DAY DAY

Volg onze gedetailleerde planning en kweek de uitstraling van een leider

Vepwert charisma in 30 dagen

Waarom gaan Bush, Blair en Poetin met de borst vooruit en met stevige energieke passen
recht op hun doel af? Charismatische leiders stralen energie uit. Daardoor zijn ze
aantrekkelijker en kunnen ze mensen motiveren voor de gekste doelen (meestal zonder
loonopslag). Wil u ook charisma? Dit stappenplan helpt u op weg.

D=1 maand Begin met
uw lichaam te trainen

Hodeonlwerpar Glorg o d&rmani is
T3 e Hij spari ele acilend anderhpdf
wur wpor Fij gaat werkes, Bush on
Larbory Tijm bokende GLhlendjoggers-
Wemgn i sporton, Scliveren o witle
spierwiels He rasgen vaar de kaars-
rechie nouding digé  vértrouwen
titstraait. Qegressieve mensén daaran-
tegen zitten en lapen Ingédaken en
wporoverpetanan, Doe daaram dagelijks
sen Uur s8~abe sppri - waarbl] u rustig
kunt Bljven ademen - , maar bauw dat
Jeisidelk op. Begin de eersle dag met
2en restige opwaaming van vl bot acht
minutes, zodal uw harlilsg binnen de 15 M 25 30 35 40
spmEmingsIone o3 de keeltidsgraliok
biermaask wa't. Varvolgens traint u tier
miruten zan gen hartslag san angevear
BB min v lesftid (zle grafiak).
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Tip van de vakman
Al i Usjdees hat wortie sporien raing mot een hart -
tlag varn 180 min uw beeftipd, mod u Bl wijze van
g en no Nt in o stast zign om edn geyprek to kun-
med vosaren zondar buiten adem 1@ faken. Met die
hartslag zal e lichaam na 20 mddutin dangenaam
T heglﬂnen aar te woelen. Om krampen o vermij-
den kunt u best woor w vertrekl aén tahlet magresium
nemen en yeel water drinken woor, Tijdens an na het
wpistien. Na de oafening bolt u gedurends minimaal
vijt miAuten uit, bipeoorbeeld al wandélend Vergeet
niet eerst aan ww arts 1o wagen of het tporchema
goed i vorl uw gercndhesd. Nog edn Lastste tipc ver
vl memand dat v dere charmmusoil dneng doet mmou
rult verbaasd Tipn over het sced il u binnen de
maand ooyl Ball me gernet wey Jwdiisien doar. Ik zal
ze mat vesd plogier lazen.®
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Schema voor hartslagtraining
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D -29 dagen Geniet
van uw lichaam

ilEnen hebd v ra de Ofredl MEndg Then
imifeten gotramnd. Vanal vandaad veflengt
g A= ik e Eraimingedijd reed i minuten
1t i A itk minwrher Specten Lomt. Bagin
varal vandaag ook ke ganietan van uw
lEnaarn gn van de E|II"|qE'|"I cie U opmeskL tie
oers fet sparfen, Gelouik uw il ZIREUIQED
om U rekenschap b geven van wal J
omfingl, Bog daaroem by woarker aan sport
= WL (@45 waal u graag dael - Inde natuar o
i1 28 0 PRG0S rmeg Bini

D - 20 dagen Train
uw geest

Vandaag beqint ann niauwe fase, e
EErShE LR daden hebl U saoraluy [IChaam

getraind en werd v zich Bawush van uw
directe omgeving, Hu braiden we dat
bemuskzipn wit in de tijd: owerloep tRdens
uw spartuurtpe de afgelopen 24 uur &n
bpedenk aba kleine momeantan waarver u
zalf tevreden bent, Dat zal u innerlijke rust
an energie geven, en u zult die vitstralen.

0 - 15 dagen Werk aan
uw sociale energie

ha twae weken werken aan onze gigan
innerlijke emargie, hebben we de funda-
menten galeqd am charisma uik te stralen,
Denk vanaf ru tidens uw sportuwrtjie aan
een medewerker, collega, of Klant die u
weldra zult antmasaten en owerkoap alles
wat U aan hem waardeert of zelfs bewon-
dert. e gefening zal ereeor zongen dat u
piocsitieve energle naar hem uitstraalt. Hij
zal woelzn dat hi] belangrijk voor uisenuw
zal verbaast staan wan wat u op tarmiin
zal terugkrijgen. Let wal, dit werkt alleen
als uw waardering authentiek is. Ons
lichaam zendt immers non-verbale signa-
len ult als we arkenning, appraciatie of
respect welnzen. Dos die oefening voort-
aan ez dag, 1@lkens met iemand anders
in gedachten die belangrijk |s voor w

D -1 week Bouw
charismatische energie op

D¢ laatste week bouwt u charlsma oo
voor een specilieke gelegenheid of een
wiergadering van dtrateqisch balang. Haal
u |ij|5l!l"|5 e il ﬁE‘ELLLfIiE e hooldparse
i ol i l:|l'.'II2'|I'=‘II'l:IE'|:I die u charismatisch
wil beraderen, vaor de gl".‘"Eﬁt. Dwericogn
wal u in hien waardeert of bewandert.
Wopl e apprecialie in uw eigen lichaam.

D - 6 dagen Draai
een film af in uw geest

Herhaal de beelden en gesoehers van gis
teren an maak in uw geest sen film waerin

u uzelf succesvel en empathisch naar de

meeting en uw doelgroen Ziet gaan. Zie

uzell glimlachen, met een dieps, gezonde,

zelfverrekarde glimlach. Slel uw eigen

doelstaling visussl voar, haal u uw klanl of

redewarker e uzell voar de pepst. Spoel

in uw hisofd de filim &l van boe U graag wil

dat de meating verlsapl. Speel het somnaris

20 vaak a' tof u ean gosed gevoel hedil oeer

de ontmesting en de alkoop. Nesm wannese

u thuiskaml sen blad papier an beantwoornd

schrifbaliji velgende vragen:
Wat kan ik aan mijn Klanbmede
werkpr/baas waarderan? {minimaal
5 gigenschappen)

Mo kan ik die apgrecialie eerlijk lalen
eljhe=n? (rminimaal I manienand

= Welke s mijn kerndoslsholing?

= Welke griers mag ik ekar niel awerschrij-
den tijdens de anderhandeling? En
waEram T

« Qp welke punten wil ik e el flexibed
opshallen?
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Herhkaal ders ﬂ-E‘IEI'Iir'IE_] da -.'I:Ilt_lll".'nlﬂl:'
dagen, maar beekl unu aak in dat uw <lant
al meckewarker tegenarou mirion g, Bijl
uw grosliene Qeae Wi m als persean
hauden, terwijl u in uw film diverse
frespectvolle) reactios uitprobeart, Dat doat
u lat u ean goed arfwoord hebt gavondsn
ap Zin weersiand,

0-day Dwing succes af
met uw acties

Viak woar de vergadering saarin u cha-
risira 'l wosben en pitstralen, beneidt u Zich
teverr toab drie rvariaban voor, Herinmer u baet
aangenama warme gevael van uw fnul
geraride lichazme Harinnar u fa mamenten
van hvradanbsid, Herinner u de vaards-
ring) woar de parseon of groep die u zal
ontmoeten, Focus daarna op het doal dat u
el hien wil beerwiben, Ga made mestting bin-
rxm miet dat gevoel en die foous, =



