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Voorwoord

De blik waarmee Denise me aankeek op de allereerste dag van Kamp Van Koningsbrugge is me altijd bijgebleven. Samen met de andere cursisten stond ze voor me. Op dat moment hangt er altijd een gespannen sfeer, we weten allemaal dat we een impactvolle week tegemoet gaan. De een kijkt schuchter om zich heen, een ander staart juist stoer voor zich uit. Denise straalde direct authenticiteit uit. In haar ogen zag ik een gezonde mix van natuurlijke spanning en overtuiging om dit avontuur aan te gaan. Ze was niet bezig met haar omgeving, maar gericht op zichzelf, op wat zij daar te doen had. Wat ik toen zag in haar ogen, klopte met hoe ik haar daarna heb leren kennen.

Denise bleek sterk, een doorzetter, een dame die oppakt wat er moet gebeuren en met haar positieve energie bovenal een verbinder is in de groep. Op bepaalde momenten zag ik ook het individu: die zelf zeult en zich dan afzondert van de anderen. Iemand die weet wat het betekent om te moeten lijden in je eentje. Vanuit haar verleden als danseres was dat bekend terrein voor haar. In de nacht dat ze mede-cursist Julian onderkoeld vond en bij hem bleef omdat hij telkens flauwviel, handelde ze daadkrachtig en accuraat. Ze riep hulp in via een walkietalkie, stak een flare af zodat ze beter vindbaar waren en hield Julian ondertussen bij de les door met hem te blijven praten. Natuurlijk was Denise achteraf aangeslagen door wat er was gebeurd. Maar uit haar handelen en haar reflectie daarop bleek des te meer hoe sterk ze is.

Dankzij haar mindset heeft ze fysiek veel kunnen bereiken. Misschien wel meer dan ze zelf ooit voor mogelijk had gehouden. Volhardendheid, motivatie en discipline zijn eigenschappen die zij belichaamt. Dat ze net voor de finish van het programma strandde, doet daar helemaal niets aan af. Zij heeft in Kamp Van Koningsbrugge absoluut de beste versie van Denise laten zien. Juist omdat ze met het einde in zicht accepteerde dat ze niet nog meer kon leveren dan ze al had gedaan. Zij heeft Nederland laten zien wat je kunt bereiken met de juiste mindset en ik ben ervan overtuigd dat Denise de baas is over haar lichaam dánkzij haar sterke geest.

Dat ze haar inzichten nu deelt in dit boek, is een cadeau voor iedereen. Laat je inspireren door haar verhaal, haar lessen, tips en oefeningen.

Ray Klaassens

Heerle, mei 2025





Hi lezer,

Voor je van start gaat, geef ik je graag dit mee:

Vanaf vandaag gaat jouw leven positief veranderen. Met het openen van dit boek, is de reis naar jouw beste versie begonnen. Het maakt niet uit waar je nu in het leven staat. Dat jij dit boek hebt aangeschaft, zegt dat jij in elk geval aan jezelf wilt werken.

In iedereen zit een beste versie, ook in jou. En ik ga je helpen om deze versie naar boven te halen. Elke dag kom je een stap dichterbij. Soms ga je een stap terug, een offday is echt prima. Mindere dagen horen ook bij het leven. En geloof me: ik heb ze ook.

Onze tijd op deze wereld is relatief kort, dus waarom zou je genoegen nemen met een leven waarin je niet je beste versie bent? Als je straks terugkijkt op jouw leven, wil je dan denken aan de sleur die je elke dag meemaakt? Wil je terugdenken aan een leven waarin alles het nét niet was? Denken aan al die dromen die je nog had, maar waar het dan te laat voor is?

Ik sta te popelen om jou mijn ervaring, kennis, oefeningen, tips en tricks te leren, zodat ook jij de beste versie van jezelf kunt worden. Dit is een proces dat tijd nodig heeft. Stap voor stap kom jij dichter bij wie je echt wilt zijn. Iedereen bewandelt hierin een eigen pad, vergelijken met een ander is verleidelijk, maar heeft echt geen zin. Gewoon niet doen. Focus op jezelf, dat ben je waard.

Zie het lezen van dit boek als een persoonlijke reis waarin je jezelf steeds beter leert kennen. Pak er een mooi opschrijfboekje bij, een journal waarin je aantekeningen, oefeningen en opdrachten kunt maken. Weet je wat zo mooi is? Op deze manier creëer je – terwijl je het boek leest – jouw eigen beste versie die je er altijd bij kunt pakken. Pak ook een pen of markeerstift en highlight de uitspraken, opmerkingen en woorden waarbij jij een inner yes voelt. Daarmee bedoel ik dat ze je raken, op wat voor manier dan ook. Dat is ook belangrijk voor later. Je gaat dit boek namelijk vast opnieuw oppakken elke keer als het leven net iets anders loopt dan je verwacht.

Liefs, Denise Anna





Deel I





JIJ BEPAALT WIE JE BENT





‘You define your own life. Don’t let other people write your script.’

Oprah Winfrey





‘Het houdt hier op’

In 2023 doe ik mee aan het tv-programma Kamp Van Koningsbrugge en word ik zowel fysiek als mentaal maximaal uitgedaagd. Op de allerlaatste dag, met de finish in zicht, stopt mijn avontuur. En toch voelt het niet als falen.

Het is nacht 8 van Kamp Van Koningsbrugge – seizoen 4. De afgelopen week heb ik amper geslapen, alles bij elkaar opgeteld kom ik op niet meer dan vijf uur. Elke keer als wij, de ‘cursisten’ zoals ze ons hier noemen, net liggen te pitten, worden we van ons veldbed getrokken om in actie te komen. De langste ruk slaap die ons is gegund is anderhalf uur. Dit is precies waar ik vóór mijn deelname aan dit televisieprogramma het meest tegen opzag: het extreme slaapgebrek. Een slechte nachtrust sloopt me normaal gesproken, maar tot mijn eigen verbazing sta ik nog steeds overeind. De hele week hebben we toegewerkt naar de eindmissie op een eiland in een indrukwekkend natuurpark in Engeland en gaandeweg zijn er steeds meer kandidaten afgevallen. Samen met mijn mede-kandidaten Nick, Duco en Sander begin ik aan het begin van die avond aan de eindmissie. Urenlang worden we gegijzeld en zitten we vastgebonden in een ruimte, tot we doorkrijgen dat we moeten ontsnappen om de opdracht – we moeten iemand bevrijden – uit te voeren. We werken samen, maken fouten, gaan door en het lukt ons de missie te volbrengen. Zou dit het dan zijn, de finale, het eindpunt van een slopende week?

Met een boot worden we teruggebracht naar het vasteland. Aan boord voel ik me euforisch. Dit was het dan, denk ik, ik heb het geflikt, ik heb het einde van Kamp Van Koningsbrugge gehaald. Van die vreugde is weinig te bekennen bij de commando’s die ons op het water begeleiden. Hun stemming is grimmig, ze zijn nog steeds kortaf tegen ons. Ik probeer iets op te maken uit hun blik, maar ze geven geen sjoege. Het regent onafgebroken, de zon is al even onder en de schemer valt in. Ik voel me goor, ik stink en mijn lijf is op. Met z’n vieren worden we in een auto gezet, we mogen niet met elkaar praten. Maar als de commando uitstapt om buiten wat te regelen, doen we dat stiekem toch. Gelukkig zijn de ramen van de auto beslagen, dat verkleint de kans om betrapt te worden. Duco, een boom van een kerel, weet het zeker: er komt nog een afmatting aan. ‘Dat kán niet!’ roep ik. ‘Dat kan niet waar zijn…’ Ik wil het gewoon niet geloven. Van vorige seizoenen weet ik dat zo’n mars wel vijftig tot zestig kilometer kan zijn. Voor vertrek heb ik tegen mezelf gezegd dat ik dat niet ga doen, ik ben niet van de lange afstanden en ik heb deze week al heel wat kilometers afgelegd. Ik wil niet meer. Ik wil het niet en ik doe het niet. Met die mindset stap ik uit de auto. Nick, de meest bedachtzame van ons vieren, zit er hetzelfde in en zegt: ‘Kom op zeg, we hebben al een week amper geslapen, amper gegeten. Wat denken ze nou? We kunnen nu echt niet nog zo’n tocht lopen.’

In een oude paardenschuur staan vier stoelen klaar. Daar moeten we gaan zitten en nadenken over het woord discipline. Wat betekent dat voor jou? Ik heb geen idee, zodra ik zit val ik met mijn hoofd voorover in slaap. Net als de rest, hoor ik later. Na een paar minuten maakt Dai, een van de presentatoren en tevens hoofdcommandant, samen met Ray Klaassens, ons alweer wakker. We mogen van de stoelen af en in het hooi gaan liggen. ‘Pak je rust waar het kan,’ zegt hij. Met z’n vieren strompelen we richting de hooibalen. Het ligt voor geen meter en het is smerig, vochtig en koud. Ik zie spinnen en hoor muizen lopen. Buiten is er geroezemoes, het klinkt alsof er met tafels en stoelen geschoven wordt, hier en daar hoor ik iemand lachen. Net voor ik mijn ogen sluit, weet ik het zeker: we gaan echt geen afmatting doen, ze zijn het eindfeest aan het opbouwen. Als ik zo wakker word, staan mijn ouders daar en krijgen we een mooie speech. In mijn hoofd heb ik mijn glas met overwinningsbubbels al helemaal leeggedronken. Met die gedachte val ik in een heerlijk diepe slaap.

Drie kwartier later staat Dai er weer, met een strenge blik zegt hij dat we over twee minuten buiten klaar moeten staan. Daar staan wel dertig man, het complete productieteam van het programma maar niet mijn ouders. De camera’s draaien, er branden felle lichten, dit is allesbehalve het feest waar ik op hoopte. Ik snap dat er nu echt geen eindpraatje gaat komen. We moeten kapot. Maar ik ben al kapot.

Het is 23.28 uur als Dai begint te praten: ‘Sommigen van jullie staan op het punt om op te geven. Ik weet het uit ervaring: als je de afgelopen week dat stemmetje nog niet hebt gehoord, dan ga je ’m vannacht zeker wel horen. Nog één laatste keer zal je moeten zeggen: “Ik hoor jou wel, maar jij spreekt niet de waarheid. Ik ga het einde halen.” Zijn jullie daar klaar voor?’ De drie mannen naast me zeggen volmondig ‘ja’, maar ik zwijg bewust want ik voel aan alles dat ik dit niet meer wil. Toch begin ik. Natuurlijk begin ik, want ik wil niets liever dan het einde van dit programma halen.

Ik moet als eerste met de andere hoofdcommandant Ray en Jeroen van Koningsbrugge, mede-presentator, meekomen. Wat Ray tegen me zegt, dringt niet echt tot me door, want mijn hoofd wordt compleet in beslag genomen door de gedachte aan de afmatting. Het regent nog steeds, het is pikkedonker en langzaam wordt me duidelijk dat ik een kaart meekrijg waarop een lijn is getekend, die ik van begin tot eind moet volgen. Daarna zie ik vanzelf wat er gebeurt, wordt me gezegd. ‘Ga je dit doen?’ vraagt Ray. ‘Ja,’ zeg ik, maar alles in mijn lijf schreeuwt nee. In de eindmontage zie ik later dat Ray op dat moment mijn twijfel aanvoelt, maar hoopt dat ik het toch haal.

Ik voel me moederziel alleen als ik in de duisternis vertrek. Het regent pijpenstelen. Met de lamp die op mijn helm zit, probeer ik de hokjes op mijn kaart te tellen. Elk hokje staat voor een kilometer. Ik tel er tien, dat is te overzien. En toch hoor ik bij elke stap die ik zet een stemmetje in mijn hoofd: ik wil dit niet, ik kan dit niet. Het is voor het eerst dat deze gedachten bovenkomen. Eerder deze week liep ik zingend door de heuvels van dit natuurpark. En nu? Nu voer ik intern een strijd en ik weet dat dit me niet gaat helpen. Ik móét door. De stem in mijn hoofd wordt luider en luider. Na een kilometer moet ik ergens een bos in, ik zie het op de kaart maar kan de weg niet vinden. Ineens staat er een instructeur naast me, die boos aan me vraagt wat ik in godsnaam aan het doen ben. ‘Hier hebben we niets aan,’ zegt hij met een kille blik. ‘Kun jij eigenlijk wel kaartlezen? Het is heel simpel: jij gaat laten zien dat je het kan. En als je het niet kan, dan is het klaar.’

Ik heb het gevoel dat ik faal, dat ik mezelf teleurstel, dat ik hem teleurstel. Wat hij zegt raakt me, maar motiveert ook. Het ontsteekt een vlammetje diep in mij en ik denk: wacht eens even, ik ga bewijzen dat ik het wel kan, tegenover die instructeur én tegenover mezelf.

Dus stamel ik: ‘Ja, ik kan kaartlezen,’ en op de een of andere manier weet ik de ingang van het bos te vinden en vervolg ik mijn weg. Ook al loop ik met een wapen om mijn nek, ik ben doodsbang. Er zijn geen cameramensen en er is geen instructeur te bekennen. Ik voel me eenzaam en vergelijk mezelf met de drie mannen die na mij zullen beginnen aan deze tocht. Zij zijn sterker dan ik. Wat als er een gek rondloopt die mij wil verkrachten? Kan ik me dan verweren? Huilend schuifel ik door het bos. Elke paar meter stop ik om mijn kaart te checken. Ga ik nog goed? Mijn schoenen, sokken en voeten zijn al acht dagen nat, ik heb het gevoel dat mijn vel is losgeweekt en ik op mijn botten loop. Mijn rug en mijn knieën doen pijn, aan de binnenkant van mijn beide bovenbenen zit een grote wond. Bij elke stap voel ik hoe die tegen de binnenkant van mijn lange broek schuren. Na twee uur ben ik eindelijk uit dat enge bos, het is inmiddels diep in de nacht.

Dan staat ineens Ray voor mijn neus. Hij heeft donders goed door hoe ik erin zit en zegt: ‘Denise, hoe ga jij je wapenen tegen het stemmetje in je hoofd?’

Ik antwoord: ‘Die gedachten mogen er zijn, maar ik doe er niets mee. Ik ga door!’

Hij motiveert me door te zeggen dat ik de pas erin moet houden, des te sneller is deze afmatting achter de rug.

Ik probeer nergens meer aan te denken. Gewoon te lopen, lekker te lopen zoals ik de hele week al heb gedaan, kilometerslang. Elke stap is er eentje minder van deze tocht, waarvan ik ook niet weet hoe lang die is. Hoeveel kaarten krijgen we? Dat is uiteraard niet gezegd. De onwetendheid is een essentieel onderdeel van deze beproeving. Om de paar meter blijf ik op mijn kaart checken of ik wel goed ga, want vooruitkijken is geen optie. Ik kan nog steeds geen hand voor ogen zien, moet focussen op het kleine lichtje dat ik op mijn hoofd draag, me concentreren op de route en helder blijven denken. Dat kost bakken energie.

Na de eerste tien kilometer zie ik Jeroen staan. Hij geeft me een knuffel en een kleine peptalk, het liefst wil ik in tranen uitbarsten. Maar dankzij mijn verleden als danseres is ‘the show must go on’ mijn tweede natuur. Ik ben totaal niet bezig met de camera’s om ons heen en het feit dat dit straks allemaal op televisie komt. Ik heb meer dan genoeg aan mezelf. Na die eerste kaart zit het er nog niet op. Net als ik denk dat ik niet dieper kan gaan, krijg ik te horen dat we een speedmars moeten lopen omdat we niet snel genoeg gaan. We worden met z’n vieren bij elkaar gebracht en op aangeven van een instructeur gaan we rennen. Vier zombies, in het pikkedonker, en maar hardlopen… Dat we samen zijn, geeft ons allemaal kracht. Alles beter dan alleen door die nacht ploeteren. Ik houd me vast aan de gedachte dat dit dan toch het laatste stuk is. Dat zou een prachtig slot van het programma zijn, dat wij met z’n vieren bij zonsopkomst de finish tegemoet rennen.

Maar niets is minder waar. Na een speedmars van anderhalf uur sta ik buiten adem en bezweet weer voor Jeroen. We krijgen twee minuten om bij te komen en te plassen in het bos. Daarvoor moet die tas van twintig kilo van mijn rug, mijn geweer af, broek naar beneden, hurken en dan proberen niet over mijn schoenen te plassen. Daarna moet ik alles in de omgekeerde volgorde weer omhoog- en op mijn lijf hijsen. Als ik tussen de struiken hang, realiseer ik me dat ik mijn boxershort al vier dagen aan heb. Ik voel me goor, maar trek m’n broek omhoog en ga door. We hebben er nu twintig kilometer op zitten, krijgen weer een kaart en moeten weer individueel verder. In de hoop dat het hierna klaar zal zijn, ga ik weer op pad. Alleen dit stukje nog (weer tien hokjes en dus tien kilometer!), ik kan nu toch echt niet meer stoppen? Het gaat me niet gebeuren dat ik zover ben gekomen en dit allerlaatste stuk niet volbreng. Dat kan echt niet.

Langzaam zie ik de zon opkomen. Na de donkere nacht is het heerlijk om weer iets te kunnen zien. Het licht geeft me hoop, dit kan toch niet heel veel langer meer duren? Ik moet er nu echt bijna zijn. Die gedachten houden me op de been en verdringen de neiging om te stoppen. Het is bijna voorbij, kom op, Denise! Van een van de instructeurs hoor ik dat ik om kwart voor negen binnen moet zijn, dat ik kaart drie dan helemaal gelopen moet hebben. Als ik om 8.40 uur aankom, zie ik Duco staan. Zijn lichaamshouding verraadt mijn grote angst: hij is niet blij, dit is dus nog steeds niet het einde. Het wordt zwart voor mijn ogen, ik krul mezelf op in de berm en intern laait de strijd weer op: zal ik hier stoppen? Ik wil niet opgeven. Ik krijg nog twee kaarten mee en dat betekent dat ik nog twintig kilometer moet lopen. Ik heb er nu al dertig in de benen. Ik heb overal pijn, ik heb honger en ben kapot. Ik ga door een hel. Liggend op mijn zij zie ik Duco vertrekken. Een instructeur zet me weer op mijn benen: ‘Wat dacht je ervan, Denise? Doorgaan!’

Ik ga, ik strompel, ik huil, ik wanhoop. Mijn brein werkt me op alle mogelijke manieren tegen, inmiddels ben ik over duizend grenzen gegaan. Ik kan niet meer. Maar ik ga wel. Met het einde in zicht wil ik niet opgeven. Mijn tempo is om te huilen, ik loop niet, ik schuifel. En daarom duurt het eindeloos voor ik er weer wat kilometers op heb zitten. Het besef van tijd ben ik kwijt, mijn tempo ook. Dit kun je bijna geen lopen meer noemen. Ergens in de middag komen Ray, Dai, Jeroen en wat cameramensen naar me toe. Als ik in de berm ga zitten, hurkt Ray voor me: ‘We zijn hier niet voor niets, Denise, het stopt hier. We zien dat de worsteling in jezelf groter is dan wat je moet leveren op de route, om kaart te kunnen lezen en het einde te halen. Hoewel je er niet ver vanaf bent, zit het er niet in.’

Ik begrijp niet wat hij zegt, waarom word ik eruit gezet? Gelaten hoor ik hem aan. Opgelucht dat ik niet meer hoef te lopen maar niet zelf heb opgegeven en tegelijkertijd teleurgesteld dat ik eruit word gezet. Ik zit letterlijk een paar honderd meter van de finish. Maar ik ben zo kapot dat ik geen kracht meer heb om ertegen in te gaan. Ik heb sinds het vertrek midden in de nacht meer dan zestien uur onafgebroken gelopen, zonder slaap en zonder eten, op een eiwitreep onderweg na. En dat na een week vol uitdagingen en beproevingen. In een waas trek ik mijn naamplaatje van mijn linkerbovenarm, het teken dat ik niet meer meedoe met het programma. Ik lig eruit, ik heb het einde niet gehaald. Nét niet. Als Dai vervolgens naar mijn persoonlijke reden om mee te doen aan Kamp Van Koningsbrugge vraagt, antwoord ik dat ik de afgelopen drie jaar aan mijn mindset heb gewerkt en daardoor nu veel dingen kan waarvan ik nooit had gedacht dat ik ze zou kunnen. ‘Absoluut,’ zegt Dai. ‘Je hebt je grenzen verlegd en krachtige dingen laten zien in dit programma. Het was bijzonder om dat allemaal van dichtbij mee te maken.’


Mijn deelname aan Kamp Van Koningsbrugge was voor mij de manier om bevestigd te krijgen hoezeer mijn mindset was veranderd én dat ik daar bovendien zelf grip op heb. Meestal dan, want na die extreem lange en heftige nacht strandde ik dan toch, met de finish in zicht. En toch heb ik in die week ervaren hoe sterk ik ben. Niet alleen in mijn lijf, maar vooral ook in mijn hoofd. Sterker dan ik zelf ooit had gedacht. Ik haalde de finish niet, maar toch voelt het niet als falen. Wat ik onderweg heb geleerd, was belangrijker dan de eindstreep. Tijdens Kamp Van Koningsbrugge ontdekte ik een nieuwe kant van mezelf. Ik verlegde grenzen, ging de strijd aan met mijn onzekerheden en overwon angsten. Dat is wat telt.

Ik ben niet vanzelf mentaal en fysiek zo sterk geworden. Daar ben ik de afgelopen jaren bewust mee bezig geweest, omdat ik niet meer blij was met mijn leven en vond dat er wat móést veranderen. Ik moest eerst ontdekken wie ik was, voor ik kon uitvogelen wie ik nog meer wilde zijn. Ik ben mijn identiteit gaan analyseren. Is dit wie ik echt ben? En wie ik wil zijn? Wat kan ik veranderen aan mezelf? Een heleboel, zo bleek, en dat me dat ook echt was gelukt, bewees Kamp Van Koningsbrugge. Eenmaal thuis realiseerde ik me hoeveel kracht ik had laten zien. Ik was trots en de ervaring gaf me veel energie en inspiratie. Daar wilde ik iets mee doen. Want hoe cliché ook: als ik kan vertrouwen op mijn mindset, kun jij het ook op de jouwe!

Een inkijkje in jouw leven – 20 minuten


[image: ]



Terug naar jou. Ik heb een aantal vragen opgesteld waardoor jij jezelf beter leert kennen en je bewust wordt van het leven dat je leidt. Schrijf de antwoorden op in je journal. Onthoud: er is geen goed of fout; wat als eerste in je opkomt, schrijf je op.

[image: ] Schrijf twee situaties op waarin je denkt dat je je grens hebt bereikt of waarin je jezelf vaak tegenhoudt. Dit kunnen fysieke grenzen zijn, zoals ‘Ik kan niet vroeg opstaan’, of mentale grenzen, zoals ‘Ik ben niet goed genoeg om promotie te maken’.

• Waarom voelt dit als jouw grens?

• Wat denk je dat er gebeurt als je deze grens probeert te doorbreken?

[image: ] Sta stil bij het stemmetje dat je hoort in uitdagende situaties. Schrijf dit op.

• Wat zegt het tegen je als je op het punt staat te stoppen?

• Hoe voelt het om naar dat stemmetje te luisteren?

[image: ] Nu keer je het om: wat zou een helpend stemmetje zeggen? Schrijf een bemoedigende boodschap voor jezelf alsof je jouw eigen coach bent.

[image: ] Kijk naar wie je nu bent en wie je wilt worden. Beantwoord deze vragen:

• Welk cijfer geef je jouw leven op dit moment?

• Ben je blij met hoe je leven er nu uitziet? Waarom wel, waarom niet?

• Wat zou je willen ontwikkelen of veranderen?

[image: ] Lees na wat je hebt geschreven. Wat valt je op? Zie je patronen in wat je tegenhoudt? En herken je momenten waarop je jezelf hebt overtroffen?

Dit proces kan confronterend zijn, maar het biedt ook inzicht. Het belangrijkste is dat je leert dat jouw grenzen vaak flexibeler zijn dan je denkt en dat je door je bewuster te zijn van de rol die je mindset speelt meer bereikt dan je voor mogelijk houdt.







‘The only person you are destined to become is the person you decide to be.’

Ralph Waldo Emerson





Wat je zegt hoef je niet te zijn

Veel mensen kennen mij als een fitgirl die bijna elke dag sport, op haar voeding let en op tijd in bed ligt. Een jaar of zes geleden zag mijn leven er totaal anders uit.

‘Hoi, ik ben Denise, ik ben vijfentwintig, ben begonnen met mijn eerste echte baan, ga graag op stap met vriendinnen en ben dol op wijn drinken. Sporten? Daar houd ik niet van. Ik heb een fiets, maar gebruik ’m nooit want ik stap liever in de auto. De meest gebruikte functie op mijn telefoon: snooze. Waar ik over vijf jaar sta? Ik heb werkelijk geen idee.’

Zo omschrijf ik mezelf zes jaar geleden, als mensen die ik nog niet ken me dat vragen. Het is niet alleen een verhaal dat ik zó oplepel, ik leef het ook maximaal. Ik ga veel uit, ik sport nooit en ben liever lui dan moe. Mensen die enthousiast vertellen dat ze genieten van sport, begrijp ik niet. Ik kan er niet over meepraten en snap echt niet dat je voor je lol actief bent. Sporten doe je alleen maar om af te vallen, is mijn overtuiging. Maar als collega’s het over een zogenaamde runner’s high hebben, word ik toch nieuwsgierig. Het schijnt een fijn gevoel te zijn; hardlopers ervaren het tijdens het rennen of daarna. Door de inspanning komt endorfine vrij, een van de gelukshormonen, en dat zorgt dan voor minder pijn, minder stress en meer geluksgevoel. Nou, dat wil ik weleens meemaken. Dus trekt mijn vijfentwintigjarige ik op een goede dag gloednieuwe sportschoenen aan, doet oortjes in, zet op Spotify de runners 170 beats per minute-playlist aan en… gaan! Om me heen hoor ik iedereen altijd roepen dat vijf kilometer echt prima te doen is. De ene collega doet daar twintig minuten over en een ander ruim een half uur. Ik heb geen plan, geen route, nog nooit hardgelopen en mijn enige houvast is: dit duurt blijkbaar max een half uur. Ik focus me op die runners high achteraf.

Kom ik even van een koude kermis thuis. Na twee minuten hardlopen – stel je er niet te veel bij voor, het mag geen rennen heten – sta ik met brandende longen voorovergebogen te hijgen op de stoep. Waar ben ik aan begonnen? Maar ik zet door en elke minuut die ik loop zie ik als winst. Die vijf kilometer laat ik al snel varen, zo’n afstand blijkt volstrekt onhaalbaar zonder enige training. Ik ben al blij als ik de volgende lantaarnpaal haal zonder steeds tussendoor te stoppen.

‘Zo ben ik nou eenmaal’

Ondertussen hoor ik stemmetjes in mijn hoofd die mijn mening over sporten bevestigen: ‘Het is stom, ik kan dit niet, mijn knieën en heupen doen pijn, dit is niets voor mij, kijk nou hoe ik erbij loop en die runner’s high bestaat helemaal niet.’ Na een minuut of tien vind ik het mooi geweest en maak rechtsomkeert. Hoe ver ik ben gekomen, weet ik niet. Ik ben bekaf, schop mijn schoenen uit en zet ze weer heel ver achter in de kast. Die heb ik voorlopig niet meer nodig, ik ga dit toch nooit leuk vinden. Ook ben ik een beetje teleurgesteld, in mezelf. Het is natuurlijk hartstikke naïef, maar dat het zo slecht gesteld is met mijn conditie wist ik niet en daar baal ik van. Met dit verhaal kan ik bovendien op kantoor niet aankomen. Dat hardlopen zweer ik af, maar misschien moet ik het ergens anders zoeken. Dus meld ik me aan bij een sportschool en ga samen met mijn moeder een bodypump-les volgen. Als we in een zaaltje tussen allemaal andere vrouwen voor de spiegel staan, weet ik niet wat ik erger vind: hardlopen of dit hupsen in een groepje. Ik geef het nog wel een kans, probeer verschillende sportscholen en verschillende lesjes en steeds weer krijg ik de bevestiging: sporten is niets voor mij. Ik heb een nogal vastomlijnd en vooral negatief idee van sport, zo zit het op dit moment ingeprent in mijn systeem. Ik leef in het moment, met weinig planning en structuur en heb geen idee waar ik komende jaren naartoe wil met mijn leven. Daar denk ik niet eens over na. Mijn conditie is belabberd merk ik als ik weleens moet rennen voor de trein. Grappend zeg ik dan altijd dat ik minimaal een uur moet bijkomen van een sprintje trekken: ‘Zo ben ik nou eenmaal.’


Hoe vaak zeg jij: ‘Zo ben ik nou eenmaal’? Over jezelf, over je gedrag, over je gewoontes? Misschien zeg je het lachend, als excuus voor iets wat niet lukt, of juist als een manier om te verklaren waarom je bepaalde dingen nooit zou doen. Het klinkt zo onschuldig, bijna vanzelfsprekend. Maar wat als ik je vertel dat deze vier woorden je kunnen tegenhouden om te worden wie je écht wilt zijn?

Iedereen heeft dit soort verhalen. Misschien herken jij jezelf in een van deze uitspraken:

[image: ] ‘Ik ben nou eenmaal geen ochtendmens.’

[image: ] ‘Ik ben altijd al zo chaotisch geweest.’

[image: ] ‘Ik ben niet goed met geld.’

[image: ] ‘Ik kan nooit afvallen, want ik heb gewoon een trage stofwisseling.’

[image: ] ‘Ik ben geen ondernemer, ik hou van zekerheid.’

Deze uitspraken lijken misschien onschuldig, maar ze zijn gevaarlijker dan je denkt. Ze geven je brein een reden om niets te veranderen. Omdat verandering ongemakkelijk is. Maar weet je wat het mooie is? Die vastomlijnde uitspraken kun je ombuigen.

Want het feit dat je tot nu toe iets op een bepaalde manier hebt gedaan, betekent niet dat je daartoe veroordeeld bent. Het betekent alleen dat je dat verhaal al heel lang herhaalt. Maar jij hebt zelf de mogelijkheid om dat te veranderen. Dat begint met bewustwording.

Van moet naar mag – 10 minuten


[image: ]



Toen ik me bewust was van het woordje ‘mag’, kregen veel acties een andere lading. Van ‘ik moet sporten’ werd het ‘ik mag sporten’. ‘Ik moet boodschappen doen’ werd ‘ik mag boodschappen doen’.

Het besef dat je een lichaam hebt dat in staat is om te sporten, is een megageschenk. Of het feit dat jij toegang hebt tot een winkel waarin je van alles kunt kopen waar je zin in hebt.

Ga bij jezelf eens na hoeveel ‘moetjes’ je jezelf oplegt en schrijf die allemaal in je journal. Buig vervolgens al deze ‘moetjes’ om naar ‘mag’.







‘Your story is what you have, what you will always have. It is something to own.’

Michelle Obama
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‘In iedereen zit een beste versie.
Ik ga je helpen die naar boven te halen.
Waar je ook staat in je leven: ga ervoor,
dit is jouw moment.’ - Denise Hnnow

In iedereen schuilt een beste versie. Je moet alleen
weten hoe je daaraan kunt werken. Aan de hand van
de ervaringen, tips en oefeningen van Denise Anna leer
je hoe je jouw routines verandert en je mindset kunt
beheersen. Zo kun je worden wie jij wilt zijn.

Denise Anng, influencer en finalist van het televisieprogramma
Kamp Van Koningsbrugge, staat bekend om haar ijzersterke
mindset. Die had ze niet van nature. Ze werkte er keihard
aan om de sleur in haar leven aan te pakken en succesvol
te worden. Dagelijks inspireert Denise inmiddels meer dan
355.000 mensen op social media. In Jouw beste versie laat
ze zien hoe ze afrekende met onzekerheid en uitstelgedrag

en hoe ook jij kunt bereiken wat je wilt.

Een inspirerende combinatie van Denises persoonlijke verhaal,
zelfreflectie en praktische opdrachten, voor iedereen die
zichzelf wil ontwikkelen.

Begin vandaag nog aan jouw beste versie!

"en vervassend verpaad en
heel moois geschreven!
Maria Tailor,
model en modeontwerper

‘Denice ic een voorbeeld

' FONTAINEUITGEVERS.NL
veor velen.

et wij alleman] onzes
beste v&w?sw bunnen werden.!

Dyantha Brooks, presentatrice

Donny Roelvink, model en acteur
Denist, maakt inzioftelje
043600

89464
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