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Werkboek 

‘’ DIY retraite ‘’  

Welkom,  

Wij zijn Willian en Lindsay. Samen ontwikkelden wij vol 

passie onder andere ‘’ DIY retraite‘’.  

In dit werkboek delen we graag de opdrachten met je 

die naadloos zullen aansluiten bij de video’s die je terug 

kunt vinden in de online leeromgeving. 

We wensen je alvast heel veel succes met het maken 

van de opdrachten.  

Onthoud; het aller belangrijkste is dat jij rust ervaart, 

dus maak de opdrachten in jouw tempo, op jouw 

manier. 
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Welkom bij ‘’ DIY retraite online ‘’  

Dit werkboek geeft je een overzicht. Het is een aanvulling op de 

video’s en de online leeromgeving. Ons advies is dan ook om dit 

werkboek te gebruiken als leidraad voor jouw proces in de komende 

vijf dagen. 

Volg het programma in je eigen tempo, maar ga niet te snel. Neem de 

tijd voor de opdrachten en stel vragen wanneer je deze hebt . 

Wanneer je een DIY  training volgt, kun je natuurlijk alles wat je wilt 

naar ons mailen: alle vragen, alle opmerkingen. Deel ze gerust per 

mail en je kunt daarin van ons binnen 24 uur een reactie verwachten. 

Wij nemen contact met je op over het inplannen van de coach calls 

(meetings), waarbij het fijn zou zijn als jij je voorkeuren en de tijden 

waarin jij goed bereikbaar bent, alvast aan ons kunt doorgeven.  

Wij wensen je alvast heel erg veel succes!  
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Inhoud 

Deze eerste dagen zijn gericht op een stukje verleden. Zonder diep te gaan graven, kijken we naar: 

wie ben jij, en waar kom jij vandaan? We maken een 0 meting en door de opdrachten in deze dagen 

maken we meer ruimte voor begrip. Begrip geeft grip en dat is een belangrijke stap voor het maken 

van een JUISTE keuze.  In deze dagen  vind je onder andere de volgende video’s ; Waarom keuzes 

maken? Wie ben ik en waar kom ik vandaan? Keuzes maken vanuit een balans, en een video over 

Behoeften vervulling.   

De onderwerpen die hierop volgen gaan over Energie. De mannelijke en vrouwelijke energie IN JOU, 

maar ook over de bijbehorende trillings frequentie. Deze video’s zijn vrij theoretisch, maar belangrijk 

in je bewustwordingsproces.  

Een extra plus op je bewustwording komt als je in de methodiek Shift duikt. In dag 3 maak je een 

klein begin als een opwarmer en een belangrijke stap voor het vervolg. Met maar liefst vijf video’s 

over de Shift methode en twee video’s over Energie zijn dit volle dagen.  

Wanneer je op weg bent naar het ontdekken van je dromen, je passie, je visie en je levensmissie, 

kom je veel beren op de weg tegen: hobbels, obstakels, angsten.... Hoe herken je deze? En hoe ga je 

deze elimineren? Daar gaan we in de laatste dagen mee aan de gang.  Misschien zijn ze helemaal niet 

zo erg als je denkt en ben je ‘stiekem’ al veel verder dan je denkt.   

De laatste dag begint met een meditatie die te maken heeft met jouw ‘’contract ‘’. Een belangrijke 

dag want waar ruimte mag zijn voor angst, komt ook meer ruimte voor het bepalen van een richting.  

Doordat je in de vorige dagen al ingezoomd hebt op wie je bent en waar je vandaan komt, weet je 

ook wat je NIET meer wil. Dat maakt het gemakkelijker om te bepalen wat je dan WEL wil met video’s 

over, Geen keuze maken is ook een keuze, Wat kan er nu eigenlijk fout gaan? Ze zijn allemaal een 

voorbereiding en een aanvulling op de 5 video’s over kernwaarden.  De kernwaarden gaan je een 

houvast geven voor een verder vervolg van je wensen en dromen waarmee je ook deze 5 dagen 

afsluit.  

Dag 1 

 Meditatie video  Keuzes maken 

 Coach call 

 Wie ben ik 0 – meting 

 Video Wie ben ik, en waar kom ik vandaan  

 Hoe ga ik om met mijn verleden 

 Opdrachten  

 Coach call 

Dag 2  

 Meditatie video  Nee zeggen  

 opdracht 

 Coach call 

 Video Keuzes maken vanuit een balans 

 Autonomie en identeit 

 Video   Behoefte vervulling 

 Het natuurlijke / het vervreemde kind 

 Video  Mannelijke en vrouwelijke energie 
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 Opdracht  

 Coachcall 

Dag 3  

 Meditatie video  Angst, passie en visie 

 Opdracht 

 Video  Energie frequenties 

 Coach call 

 Video belemmerende overtuigingen 

 Opdracht 

 Shift video  1 , 2 , 3 ( systeem snappen ) 

 Opdrachten 

 Coachcall  

Dag 4  

 Meditatie  Vergeven 

 Coachcall  

 Video’s  Shift  ( failliet verklaring overlevingsstrategieën ) 

 Opdrachten  

 Video  shift 

 2 opdrachten 

 Video  shift 

 2 opdrachten 

 Coachcall 

Dag 5 

 Meditatie contract 

 Coachcall 

 Video Geen keuze is ook een keuze 

 Opdracht 

 Video Wat kan er fout gaan? 

 Opdracht 

 Video’s  Kernwaarden  

 Opdrachten kernwaarden  

 Coachcall  

 

Wil je na deze 5 dagen nog verder in je bewustwordingsproces? Heb je een richting bepaald, 

en ben je er nu aan toe om het ook in de praktijk te brengen? Dan helpen we je graag verder. 

Om echt stappen te zetten met jezelf, daar is veel lef voor nodig. Deze retraite heeft je 

wellicht doen inzien dat er een aantal dingen in je leven zijn die je misschien wilt veranderen. 

Je hebt een richting bepaald, en je bewustzijn vergroot. Maar mocht je verder willen met het 

uitwerken van je plannen,en wil je  jouw dromen gaan manifesteren?  
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Dan heb je 2 opties; 

OF  

2 maanden BOYO – Creatief en intuitief ondernemen 

Je hebt genoeg geleerd over jezelf en over je richting. Je wilt zo snel als mogelijk je plannen vorm 

gaan geven en kan dit ook grotendeels op eigen houtje. Een stok achter de deur hierin zou fijn zijn en 

je wil nog wel de nodige theorie lezen die je inzichten zullen brengen over jouw manier van 

ondernemen en creeeren.  

BOYO staat los van de training DIY of Keuzes in geluk. BOYO is puur gericht om jouw plannen en 

richting verder uit te gaan diepen. En hierbij kun je aanspraak maken op inspirerende coachcalls en 

motivatie coachcalls. 

Doordat jij de training DIY al gevolgd hebt, krijg jij 10% korting op de al scherp geprijsde DIY VIP.  

OF  

Het 6 maanden programma van keuzes in geluk. 

In de vervolg maanden van de training  keuzes in geluk komt het nog dichterbij en daar weten wij 

alles van. Want in een reis die leidt tot je dromen, kom je nu eenmaal ook je grootste angsten tegen. 

Doordat je weet wat je missie is en hoe groot je draagkracht voor het bereiken van je dromen is, 

maak je JOUW drive zo groot dat hobbels makkelijker te nemen zijn. Jij weet wat je wil, je hebt een 

richting bepaald. Heb je nog wat ballast- in de vorm van conditioneringen die niet meer bij je passen- 

dan maken we daar nu korte metten mee! In deze weken/ maanden vind je tevens nog nét dat stukje 

extra motivatie, want als wij het kunnen, kun jij het ook! Met onder andere video’s over; 

Levensmissie, Draagkracht doelen en doemscenario’s, Afscheid nemen wat niet meer bij je past & 

Verbinden met je naasten en de Basis van geluk. Met in deze module ook een meditatie en ik deel 

mijn persoonlijke verhaal in de video  “Over Lindsay ‘’. 

Daarnaast maken we ruimte voor een digitale familie opstelling om je proces te doorvoelen. Een 

human design reading gaat hier nog net dat extra stukje diepgang in geven.  

We vatten  alles wat je tot nu toe hebt geleerd samen. We voegen het bij elkaar tot één plan. Een 

vaag plan, maar met hele duidelijke ankers. Een plan waarin nog werk te doen is, maar waarin jij alle 

houvast voor jezelf gecreëerd hebt om jezelf te blijven motiveren en waarin jij alles gaat 

manifesteren wat je maar wenst.  De video’s gaan onder andere over; Dromen en 5 jaren plan, 

Manifesteren kun je leren, de Wet van Aantrekking, Vertrouwen en geduld en Verbinden met de 

stilte. 

Vertrouwen en geduld zijn de sleutelwoorden om op de JUISTE weg te blijven. Jij kunt het! Jij gaat 

het doen! Jouw rugzak is gevuld dus tijd om op reis te gaan. Good luck! 

En het belangrijkste wat jij nu hebt bereikt is rust! EN.. de mate waarin jij rust ervaart, is bepalend 

voor JOUW ervaring van GELUK. 

Bij het 6 maanden programma van Keuzes in geluk, wordt het bedrag dat jij hebt betaald voor je DIY retraite in 

mindering gebracht op de aanschaf van het volledige programma.  Wil je weten of dit ook bij jou zou passen, 

we informeren je er graag vrijblijvend over. Deze training is normaal gezien € 169,- per maand. 
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Dag één deel één  

Video  Keuzes maken vanuit rust - Meditatie keuzes maken 

 

Deze dag is het belangrijk dat je eerst weer terug komt in je lichaam. Daarom krijg je in vandaag een 

video met daarin een meditatie over keuzes maken. Deze kun je zowel via youtube, als via de podcast 

‘’ Free Canari ‘’ beluisteren. Wij willen je bij deze adviseren om deze minstens 2 keer te beluisteren 

deze week. 

Hierbij de eerste opdracht.  

Opdracht. 

Vandaag willen we je vragen om een brief aan jezelf te schrijven. Deze brief ligt  in het verlengde van 

de meditatie . Welke keuzes hebben je geholpen, en welke niet? Wat zag je, voelde je toen je de 

meditatie deed? In deze brief naar jezelf vragen we je dankbaar te zijn. Dankbaar voor alles wat je tot 

nu toe gedaan en bereikt hebt. Hierbij geven we je alvast enkele voorbeelden hoe je dit zou kunnen 

invullen, maar gebruik ook gerust je eigen bewoording hierin.  

Schrijf een brief aan jezelf  

 

Lieve .. ( jouw naam ) 

Dankjewel voor....... ( bijv. Lessen en ervaringen ) 

Dankjewel voor ..... ( bijv. Je lichamelijke eigenschappen ) 

Ik ben trots op (... wat je bereikt hebt ) 

Ik vind het heel knap dat ik ....... 

Deze .................(eigenschappen) hoop ik nooit te verliezen 

Deze ..........................(eigenschappen)  hebben me heel ver gebracht.... 

Graag wil ik een nieuwe weg in slaan..  

namelijk ......... 

Dit waardeer ik aan mezelf........... 

Maar ik wil het graag anders gaan doen, het is tijd voor verandering.  

Ik behoud alles waar ik zo van houd en trots op ben, maar ik ga een nieuwe richting bepalen. 

Zonder schuld, spijt, of schaamte naar het verleden neem ik mijn baggage mee, 

Liefs ( jouw naam ) 
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Dag één deel twee 

Waarom keuzes maken? 

Je bent deze training gaan volgen omdat je toe bent aan het maken van andere keuzes in je leven. 

Maar waar ga je beginnen? Hoe pak je dat nou aan? Want je hebt vast wel ervaren dat de problemen 

die je momenteel ervaart, niet alleen op je werk, in je relatie, of in een verbinding met andere 

personen voorkomen. Wellicht is het probleem het meest zichtbaar op je werk of in je relatie... Maar 

is dat ook waar het begint? 

Wij denken van niet. En hoe komt het dat wij hier zo stellig in zijn?! Wij menen te zien dat alles 

begint bij de verbinding die je met jezelf ervaart.  

Deze training is opgebouwd in een bepaalde volgorde om jou zo goed mogelijk te kunnen 

ondersteunen in je proces. Zo beginnen we bij ‘’ Wie ben ik, waar kom ik vandaan, welke keuzes heb 

ik tot nu toe gemaakt, en hoe zit het met mijn behoeften vervulling? Waarna we in kleine stapjes toe 

gaan naar het bepalen van een richting, waardoor we uiteindelijk kunnen leren hoe je manifesteert.  

Dat is in onze beleving nodig om een nieuwe richting te bepalen. En essentiëel als je meer rust in je 

leven wilt gaan ervaren.  

Maar laten we bij stap één beginnen. Dus nogmaals welkom, en leuk dat je mee doet aan onze spik 

splinter nieuwe training. 

 

Opdracht 

Ook al hebben we het wellicht al samen besproken, maar schrijf het nog eens voor jezelf op! Dit is 

handig en nodig voor het proces. 

1. Wat is je huidige leefsituatie? 

Burgerlijke staat  

Kinderen? (zo ja, m/v en leeftijd)  

Wat doe je in het dagelijks leven? 

Werk- en vrije tijdbesteding? 

 

Hoe is je fysieke gezondheid? Heb je 

(terugkerende) fysieke klachten / 

blessures? 

 

Hoe ervaar je je lichaam?  ( cijfer 0-10 ) 

Opmerkingen / overige relevante 

informatie 
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2. Welke hulpvraag heb je?  

Wat is de reden dat je ons benaderd 

hebt? 

 

Sinds wanneer heb je de behoefte hier 

hulp bij te vragen? 

 

Wat heb je tot nu toe zelf gedaan?  

Wat is de aanleiding dat je juist nu, op 

dit moment, contact met ons opneemt? 

 

Heb je contact gehad met je huisarts of 

een andere hulpverlener over deze 

hulpvraag?  

Zo ja, is er een diagnose gesteld? 

Welke? 

Ja / Nee 

Diagnose: 

Ben je momenteel onder medische / 

psychologische / psychiatrische 

behandeling? Zo ja, welk doel heeft deze 

behandeling? 

Ja / Nee 

Doel: 

Gebruik je op dit moment medicijnen? 

Zo ja, welke en door wie zijn deze 

voorgeschreven? 

Ja / Nee 

Opmerkingen / overige relevante 

informatie 

 

 

 

3. Eerdere hulpverlening 

Heb je eerder begeleiding gekregen van 

een psycholoog, therapeut of andere 

hulpverleners? 

Ja / Nee 

Welk soort(en) hulpverlening heb je 

gehad? 

 

Welke hulpvraag had je toen?   

Wanneer was dit, hoe lang heeft dit 

traject geduurd? 

 

Wat was het resultaat?  

Opmerkingen / overige relevante 

informatie 

 

 

4. Opleiding en werk 

Welke scholen heb je doorlopen? Heb je  

deze met een diploma afgesloten? 

 

Welk beroep heb je?  
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Oefen je dit beroep momenteel uit?  

Zo ja, ben je in loondienst of werk je als 

zelfstandig ondernemer? 

 

Vind je jezelf succesvol in je werk?  

 

Zeer succesvol / succesvol / matig succesvol / 

niet succesvol / helemaal niet succesvol 

Vind je je werk leuk? 

 

Heel erg leuk / leuk / matig / niet leuk / 

helemaal niet leuk 

Hoe is de werksfeer? 

 

Erg goed / goed / matig / slecht / zeer slecht 

Ervaar je problemen op het werk? Zo ja, 

welke? 

 

Als je je beroep op dit moment niet 

uitoefent, sinds wanneer is dit? 

 

In hoeverre is dit een probleem voor je?  

Hoe voorzie je in je levensonderhoud? 

 

WW / WAO / Ziektewet / VUT /  AOW / Anders: 

.................. 

Opmerkingen / overige relevante 

informatie 

 

 

5. Relaties en kinderen 

Heb je momenteel een relatie? (zo ja, 

m/v en leeftijd) 

 

Zo ja, is dit je eerste langdurige relatie?   

 

Sinds wanneer bestaat je huidige 

relatie? 

 

 

Hoe omschrijf je je huidige relatie? 

 

Zeer bevredigend / bevredigend / matig / 

onbevredigend / zeer onbevredigend 

Als je op dit moment geen relatie hebt, 

in hoeverre is dat een probleem voor je? 

 

Heb je ooit één of meerdere relaties 

gehad? 

 

Wat maakt dat je op dit moment geen 

relatie hebt? 

 

 

 

Als je kinderen hebt, komen deze uit je 

huidige of uit een eerdere relatie?  

Als er kinderen uit een eerdere relatie 

zijn, hoe is de relatie met je ex-partner 

in dat kader? 
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Als je kinderen hebt, zijn er problemen 

rondom een of meerdere kinderen van 

emotionele, opvoedkundige of medische 

aard? Zo ja, welke? 

 

Als je geen kinderen hebt, in hoeverre is 

dat een probleem voor je? Heb je een 

kinderwens (nu of op termijn)? 

 

Opmerkingen / overige relevante 

informatie 

 

 

8. Je gezin van herkomst 

Is je moeder nog in leven?  

Zo nee, wanneer is zij overleden? Hoe 

oud was je toen? 

 

Is je vader nog in leven?  

Zo nee, wanneer is hij overleden? Hoe 

oud was je toen? 

 

Hoe was de band met je moeder als 

kind?  

Hoe is de band nu (of indien zij niet meer 

in leven is: hoe was de band toen je 

volwassen was) ? 

 

Hoe was de band met je vader als kind?  

Hoe is de band nu (of indien hij niet 

meer in leven is: hoe was de band toen 

je volwassen was)? 

 

Als je beide ouders nog in leven zijn, zijn 

ze nog bij elkaar? 

Zo nee, hoe oud was je toen ze uit elkaar 

gingen? 

 

Heb je broers, zussen? (zo ja, m/v en 

leeftijden) 

Zijn er broers en zussen overleden? Zo ja 

hoe oud was je toen? 

Zijn er in je gezin miskramen geweest of 

kinderen die niet levend geboren 

werden? 

 

Hoe is het contact met je broers, zussen?  

Hoe zou je je positie of plek in je gezin 

van herkomst omschrijven? 
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Hoe werd er in je gezin van herkomst 

omgegaan met emoties en conflicten? 

 

Welke belangrijke waarden heb je 

meegekregen vanuit je ouderlijke gezin? 

(Welke 'tegeltjeswijsheid' gold er?) 

 

Opmerkingen / overige relevante 

informatie 

 

 

6. Je kindertijd en pubertijd 

Hoe zou je in het algemeen je kindertijd 

omschrijven?  

 

En je pubertijd?  

 

Erg ongelukkig / ongelukkig / ging wel / 

gelukkig / erg gelukkig 

 

Erg ongelukkig / ongelukkig / ging wel / 

gelukkig / erg gelukkig 

Zijn er in je eerste 6-8 levensjaren 

belangrijke gebeurtenissen geweest? 

(bijvoorbeeld ziekenhuisopname van 

jezelf of een gezinslid, overlijden van een 

belangrijk persoon, verhuizing, etc.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hebben zich op school problemen 

voorgedaan op sociaal gebied? 

(bijvoorbeeld pesten, eenzaam zijn, nare 

bejegening door leraren, etc.)       

 

 

 

 

 

 

 

Opmerkingen / overige relevante 

informatie 

 

 

7. Doelen 

Wat wil je graag bereiken met deze 

training? Formuleer je doelen concreet 

en in positieve bewoording (dus: wat je 

wel wilt in plaats van wat je niet meer 

wilt) 

 



 
 

12 
 

 

 

 

 

Wie heeft er op dit moment invloed op 

het maken van jouw keuzes? 

 

 

Wat wil je graag gaan leren? 

 

 

Waar heb je het meeste moeite mee? 

 

 

Hoe denk je dit te willen gaan bereiken? 

 

 

Welk effect zal het halen van deze 

doelen hebben op je leven? 

 

 

 

 

Hoe gemotiveerd ben je om aan de slag 

te gaan met je hulpvraag en je doelen? 

Geef dit aan met een rapportcijfer op 

een schaal van 1-10 

 

 

 

Zijn er gebeurtenissen in je leven, 

vroeger of nu, die voor mij belangrijk 

zijn om te weten gezien je hulpvraag en 

doelen?   

 

 

 

 

 

Opmerkingen / overige relevante 

informatie 
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Dag één deel drie 

Video  Hoe ga ik om met mijn verleden - Wie ben ik, en waar kom ik vandaan..? 

Hoe je start ook is en waar je ook vandaan komt,het is aan jou of je dit verder wilt onderzoeken. Jij 

bepaalt hiermee ook de diepgang van deze opdracht. Weet jij van jezelf hoe de omstandigheden 

waren op het moment dat jouw moeder zwanger was? In welke omstandigheden ben jij geboren, en 

denk jij zelf dat dit een invloed heeft op wie jij nu bent? Want dat is belangrijk.. Met name wat JIJ 

daarbij voelt. 

Opdracht.  

Jij wilt andere keuzes in je leven gaan maken en daarvoor is begrip heel belangrijk. Aanvaarden, 

begrijpen van je oude situatie is daarbij essentieel. Dus dat gaan we ook ophelderen.  En dan zoomen 

we met name in op je kindertijd en het gezin van herkomst. 

We vragen je dan ook om alles eens op te gaan schrijven. Alles uit jouw verleden wat een invloed op 

jou heeft gehad en wat mede ervoor gezorgd heeft dat jij nu bent wie je bent. Aan jou de keus of je 

dit puntsgewijs wilt doen of dat je er een verhaal van wilt maken. Geef hierbij ook aan hoe groot de 

invloed is geweest. Dit mag bijvoorbeeld aan de hand van een cijfer of in bewoordingen.  

Onderstaande vragen gaan je helpen bij het ophelderen van de situatie m.b.t. je gezin van herkomst 

en het contact met je ouders. Als er andere situaties, zoals school, ook een grote invloed hebben 

gehad, beschrijf dit dan op een soort gelijke manier. Bijvoorbeeld:  ‘’ Wat voor een kind was jij? Kon 

je gemakkelijk contact leggen met andere kinderen? Werd je gepest? ‘’  

Het hoeveelste kind was jij in het gezin? 
 

 

Hadden jou ouders een gemakkelijk leven? 
 

 

Ben jij boos op je ouders? 
 

 

Heb jij wat gemist in je jeugd? 
 

 

Ben jij heel beschermend opgevoed? 
 

 

Werd jij misschien heel vrij gelaten als kind? 
 

 

Kun jij je ouders vergeven? 
 

 

Zie jij de intenties van je ouders? 
 

 

Heb jij het idee dat jij jouw ouders begrijpt? 
 

 

Hoe kijk jij terug op jouw jeugd? 
 

 

En welke gevoelens komen hierin bij jou op? 
 

 

Wat nou als je ervanuit kunt gaan, dat alles een 
reden heeft gehad en dat iedereen gehandeld 
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heeft met de beste intenties van de wereld? 
Hoe klinkt dat voor jou? 
 
Waar voel je nog weerstand? 
 

 

Opmerkingen of toevoegingen; 
 
 

 

Hoe zien die basis kind behoeften er uit? Lees onderstaande behoeften nog eens goed 

door, de opdracht volgt daarna.   

 
1 Lichamelijke behoeften 
 
Lichamelijke behoeften liggen op het terrein van voeding, slaap, verschoning, 
lichaamstemperatuur en beweging.  
 
Hoe jonger een kind, hoe acuter deze behoefte wordt als hij niet tijdig vervuld wordt.  
Het niet vervullen van deze behoefte leidt bij een kind ofwel tot (overmatig) vervulling van 
behoeften zoeken, ofwel tot afweer en ontkenning van behoeften. 
 
Vervulling van lichamelijke behoeften vraagt om adequate lichamelijke verzorging, hygiëne, 
aantrekkelijke, voldoende en tijdige voeding, voldoende rustmomenten, verlichting van pijn, 
enz.  
 
1. Lichamelijke behoeften 

Vraagt om: Adequate verzorging, hygiëne, voeding, rust, verlichting van pijn enz. 

Hoe jonger het kind, hoe acuter deze behoefte wordt als hij niet ( tijdig ) wordt vervuld! 

Kan leiden tot ontkenning van behoeften of juist overvloedige behoeften vervulling. 

 
 
  
2 Behoefte aan affectie en geborgenheid 
 
Kinderen hebben behoefte aan lichamelijke aanraking en liefdevolle benadering en willen 
ook zelf genegenheid kunnen geven.  
 
Het niet vervullen van deze behoefte leidt bij een kind ofwel tot (overmatig) lichamelijk 
contact zoeken, ofwel tot afweer van alle contact.  
 
De behoefte aan affectie en geborgenheid vraagt om ouders / begeleiders die de kinderen 
positief en met warmte bejegenen en om een gezellige positieve gezins- of groepssfeer.  
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2. Behoefte aan affectie en geborgenheid 

Vraagt om: lichamelijke aanraking en liefdevolle benadering en het zelf kunnen geven van 

genegenheid. 

Niet vervullen leidt tot (overmatig) lichamelijk contact zoeken of tot afweer van contact. 

 
 
  
3 Behoefte aan veiligheid, duidelijkheid en continuïteit 
 
Kinderen hebben behoefte aan een min of meer voorspelbare omgeving en een herkenbare 
structuur van de dag.  
 
Hoe jonger een kind is, hoe moeilijker het voor hem is om zicht te krijgen op volgorde van 
gebeurtenissen, op heden, toekomst en verleden.  
 
Bij het ontbreken van de noodzakelijke veiligheid en duidelijkheid zal een kind zich angstig 
en bedreigd voelen.  
 
De behoefte aan veiligheid, duidelijkheid en continuïteit vraagt, zeker voor jonge kinderen, 
om zo min mogelijk wisselingen van ouders / begeleiders en kinderen ( op school 
bijvoorbeeld), zodat het kind zich kan hechten en steun kan vinden bij vertrouwde personen.  
 
Ook de dagindeling en terugkerende rituelen dragen bij aan de vervulling van deze behoefte.  
 
3. Behoefte aan veiligheid,duidelijkheid, continuïteit 

Vraagt om: min of meer voorspelbare omgeving en herkenbare dagstructuur. 

Bij het ontbreken hiervan: angstig en bedreigd gevoel. Bijv. faalangst, gebrek aan 

zelfvertrouwen 

 
  
4 Behoefte aan erkenning en waardering 
 
Kinderen ontwikkelen het gevoel dat ze als individu waardevol zijn door de positieve respons 
en bevestiging van anderen op hun gedrag.  
 
Zo ontwikkelen ze een positief zelfbeeld.  
 
Kinderen die onvoldoende erkenning en waardering krijgen, zullen zich ongewenst en niet 
de moeite waard gaan voelen. 
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De behoefte aan erkenning en waardering vraagt om ouders / begeleiders die oog hebben 
voor positieve kanten en gedragingen van elk kind en die hun waardering daarvoor ook aan 
het kind laten blijken.  
 
 
4.  Behoefte aan erkenning en waardering 

Vraagt om: positieve respons, bevestiging, erkenning en waardering van anderen op hun 

gedrag. Leidt tot positief zelfbeeld.  

Gebrek aan, leidt tot: gevoel ongewenst en niet de moeite waard te zijn. 

 
 
5 Behoefte aan ontwikkeling en competentie 
 
Alle kinderen hebben de behoefte zich te ontwikkelen, nieuwe dingen te leren beheersen en 
zichzelf als kundig (competent) te ervaren.  
 
Daarom zoeken ze nieuwe uitdagingen op.  
Als kinderen zich te weinig als kundig ervaren, kunnen ze last krijgen van faalangst, en weinig 
durf en ontwikkeling in hun spel vertonen.  
 
De behoefte aan ontwikkeling en competentie vraagt om ouders / begeleiders die elk kind 
kunnen uitdagen om iets nieuws te proberen, zonder het te overvragen, en die in de 
inrichting van ruimte en het aanbod van bijvoorbeeld speelgoed of activiteiten voldoende 
variatie aan kunnen brengen.  
 
5. Behoefte aan ontwikkeling en competentie 

Vraagt om: ruimte om te ontwikkelen, nieuwe dingen te leren beheersen en zichzelf als 

kundig te ervaren. Zoeken nieuwe uitdagingen op   

( “zelf doen” / “ ikke doen” ) 

Gebrek aan leidt tot: faalangst, weinig durf en ontwikkeling in hun spel 

 
6 Behoefte om een goed mens te zijn 
 
Kinderen willen graag voldoen aan de verwachtingen, normen en regels die gesteld worden 
in de omgeving waarin zij verblijven.  
 
Als zij hier niet aan kunnen voldoen, bijvoorbeeld omdat de regels onduidelijk zijn of omdat 
normen veel te streng zijn, kunnen kinderen zich schuldig gaan voelen of zelfs opgeven om 
aan welke regel dan ook te voldoen.  
 
De behoefte om een goed mens te zijn vraagt om ouders / begeleiders met vooral 
inlevingsvermogen en inzicht in kinderen; zij kunnen het kind laten ervaren dat hij 
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bijvoorbeeld iets liefs, solidairs of eerlijks heeft gedaan: hij heeft een ander kind geholpen of 
getroost, hij heeft iets weggebracht voor de ouders / begeleiders, enz.  
 
 
 

 

6. Behoefte om een goed mens te zijn 

Vraagt om: willen voldoen aan verwachtingen,normen en regels die gesteld worden in je 

omgeving.  

Gevolgen: als ze hier niet aan kunnen voldoen ( onduidelijke of te strenge normen ) 

kunnen kinderen zich schuldig gaan voelen of opgeven om aan welke regel dan ook nog 

te willen voldoen. Kind vraagt hierbij om te ervaren als hij bijv. iets liefs, solidairs of 

eerlijks heeft gedaan ( bijv. helpen met klusje of iemand troosten)  
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Opdracht ; Welke van de volgende basis behoeften  zijn bij jou bekneld geraakt? 
 

Welke behoefte is bekneld?   

Voeding ( voldoende en tijdig )   

Onderdak   

Kleding   

Rust ( ook mentaal )   

Gezondheid   

Hygiëne   

Lichamelijke aanraking   

Liefdevolle benadering   

Ruimte tot zelf geven van genegenheid   

Veiligheid ( ook controle, invloed )   

Duidelijkheid / Voorspelbaarheid    

Continuïteit    

Erbij horen   

Positieve respons & Bevestiging & Acceptatie   

Erkenning &  Waardering & de moeite waard zijn   

Zorgen voor / verzorgd worden   

Ruimte om te ontwikkelen en nieuwe dingen te leren (vrijheid)   

Ruimte om nieuwe uitdagingen te ontdekken (autonomie)   

Ruimte om zich als kundig te ervaren /zelf doen / ik doen ( deskundigheid )   

  
Kunnen / mogen voldoen aan verwachtingen   

Kunnen / mogen voldoen aan normen en regels ( vraagt om duidelijke en niet te strenge 

normen en regels ) 
  

Kunnen / mogen ervaren dat er iets liefs, solidairs, eerlijks, goeds is gedaan   
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Dag twee deel één  

Meditatie nee zeggen 

In deze meditatie gaat het over nee zeggen. Je weet nu door voorgaande opdrachten al steeds een 

beetje meer over jezelf.  En aangeven wat je niet meer wil, wat niet goed voelt, wat niet bij je past, 

dat is lastig. En daarom is het heel erg belangrijk, dat VOORDAT je Nee gaat zeggen tegen de ander, 

dat je eerst helder krijgt voor jezelf tegen welke dingen je NEE zou willen zeggen. Wat past er niet 

meer bij jou? 

Tijdens deze meditatie gaan we ook dieper in op jouw grenzen. Waar jouw grenzen eindigen, begint 

het deel waar de ander kan nemen. Nemen van jou, nemen van jouw zorgzaamheid, van jouw 

verantwoordelijkheid.. En het is niet erg dat anderen van jou nemen. Maar wel, pas, als er een balans 

is in geven en nemen.  

Deze meditatie gaat over jou. Het is belangrijk dat je er even NIET overna gaat denken, maar het 

overlaat aan je verbeelding. Hoe zou het zijn als je NEE zou zeggen?  

Opdracht  

A. Beantwoord bovenstaande vragen ( in de tekst ) voor jezelf, en schrijf ze eens op. Wanneer 

vind jij het moeilijk om nee te zeggen? En wanneer lukt het je juist wel? 

B. Ik wil je vragen om naar het thema geven- en nemen te gaan kijken bij jezelf. Hoe zit dit bij 

jou ? Hoeveel geef jij? En hoeveel neem jij ? Probeer ook dat eens te verwoorden voor 

jezelf. 
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Dag twee deel twee 

Autonomie + identiteit  

 Video  Keuzes maken vanuit een balans  

Vroeger was het heel logisch dat jij je ouders opvolgde. Als jouw ouders boer waren, dan werd jij dit 

ook. De keuzes waren dus veel kleiner en beperkter dan dat deze nu, vandaag de dag zijn. Vandaag 

de dag hebben we super veel keuzes! Zoveel zelfs, dat het lastig is om te kiezen. 

Wellicht werd er vroeger ook aan jou gevraagd: “wat wil jij worden als je later groot bent?” Ik kreeg 

deze vraag ook wel eens maar ik had hier niet direct een antwoord op... 

Je maakt altijd een keuze in je leven, vanuit de kennis en de wijsheid die je op dat moment hebt. 

Misschien is het bij jou ook wel zo, net als bij mij, dat je heel erg beïnvloed bent door je omgeving. 

Omdat je zelf niet zo goed wist wat nou een juiste keuze was.  

Op het moment dat je vastloopt is het tijd om dit te onderzoeken. Waarom maak ik de keuzes zoals 

ik ze heb gemaakt? 

In de video heb ik het over balans. Heb jij wel eens de andere kant van jouw huidige keuze gezien, of 

geprobeerd; 180 graden het tegenovergestelde van hoe je bent opgevoed? 

Hoe ging dat bij jou thuis? Mocht je wel wat willen? Durfde je te zeggen wat je wilde?  

Of werd het willen op zich al belachelijk gemaakt? 

En als je iets wilde ( of niet wilde ) hoe gingen ze daar dan mee om? 

Hoe ging je moeder er mee om? Je vader? Werd je wil gebroken, en hoe dan?  

==schrijf== 

Hoe ziet jouw ongeremde man of vrouw eruit? Verbeeld je dat je alles wat je in je buik voelt 

opborrelen naar buiten gooit. Verbeeld je dat je met alles stopt waar je geen zin in hebt. Verbeeld je 

dat je het leven ervaart als een spel waarin je zelf bepaalt wat belangrijk is en wat niet. 

Hoe leef je dan? Wat is voor jou echt belangrijk? Wat maakt je vrij? Wat geeft je kracht? Welke 

uitdagingen zou je aan willen gaan?  

==schrijf== 

Kijk eens terug naar je jeugd. Hoe werd er gereageerd op jouw streven naar autonomie? 

Hoe deden je vader, moeder, een oudere broer of zus? Wat straalden ze uit? Wat waren de 

boodschappen die je kreeg? 

Hoe werd je wilskracht onderuitgehaald, getemd, verboden, afgestraft?  

==schrijf== 

Was er begrip en waardering voor wie jij was, ongeacht wat je presteerde? 

Werden je prestaties bezien tegen het licht van wie jij was, wat jij kon en wat jij wilde? Spiegelden zij 

je, d.w.z., hielpen zij je om jezelf op een juiste manier te bezien? Waren ze trots op wat jij ontdekte, 

durfde, deed? Ben je zelf trots op wie je bent, of beoordeel je jezelf op wat je presteert? Waaraan 

ontleen jij een gevoel van eigenwaarde?  

==schrijf== 

Wat voor directe en vooral indirecte methoden gebruik jij om de ander te temmen? 

Hoe haal jij de ander onderuit? Hoe prijs jij de ander het graf in? 
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Hoe zorg je dat de ander altijd een trede lager blijft? 

Hoe hou jij uiteindelijk de macht in handen?   

==schrijf== 

Kijk eens terug naar je jeugd. Was 1 van je ouders gewelddadig? Hoe gewelddadig? Hoe was de 

stemming in huis ( vooral tijdens het eten)? Werd jij of 1 van de andere kinderen belachelijk 

gemaakt, beschaamd, gekleineerd, getreiterd, bovenmatig bestraft? Was 1 van je ouders op een 

dwangmatige manier het slachtoffer? Herken je hun passief-agressief gedrag? Wat heb je als dwang 

ervaren? Hoe werd je onderuit gehaald? Waarin heb je je klemgezet gevoeld?  

==schrijf== 

 

Let eens op wanneer je woede in jezelf voelt opborrelen. Wat “triggert” je woede? 

Is de woede vanwege wat je nu wordt aangedaan of is het een oude dieperliggende razernij? Kun je 

die verbinden met situaties van vroeger?  

Wat doe je vervolgens met je woede? Uit je die? Doe je dat rechtstreeks? Kun je onderscheid maken 

tussen de woede van nu en de woede van vroeger?  

Kun je de woede over het nu uiten tegen degene die dat oproept,  en zelf verantwoordelijkheid 

nemen voor je eigen oude woede jegens je vader of moeder?  

==schrijf== 

Waarmee haal jij jezelf onderuit (sabotage technieken )  

De onderdrukte volwassene haalt zichzelf steeds onderuit en de manieren om jezelf te verslaan zijn 

legio: 

- Jezelf voortdurend saboteren door alles in de soep te laten lopen 

- Jezelf aldoor weer afkraken. Je overgeven aan zelfhaat 

- Verslavingen aan pijn, onderwerping en onderdrukking en die situaties opzoeken 

- Jezelf pijn doen door niet te eten, uit wanhoop jezelf snijden en dergelijke 

- Trots  zijn op het kunnen verduren van pijn 

- Jezelf “vernietigen” om daardoor de ander klem te zetten 

- Niet mogen en kunnen genieten waardoor de ander ook niet kan genieten 

- Je opofferen voor anderen of voor de wereld en het martelaarschap aangaan 

- Voor de slachtofferrol kiezen en die ook niet los willen laten 

- Klagen  maar niets doen om de situatie te verbeteren 

- Als iemand je wil helpen, die hulp afwijzen 

- Jezelf in de problemen helpen ( trouwen met een alcoholist, een gewelddadige partner, een 

psychiatrische patiënt) 

- Jezelf overstelpen met ( bij voorkeur onoplosbare ) problemen van anderen 

- Heel onderdanig zijn 

- Uitlokken van negatieve oordelen, verlating, straf enz 

- Uitlokken van woede uitbarstingen bij de ander 
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Opdracht voor de hele week: 

Hoe haal jij jezelf onderuit?  

Schrijf eens een tijd lang alle manieren, handelingen, uitspraken, gevoelens, innerlijke 

boodschappen, gedachten en blokkades op waarmee jij jezelf ontkracht. 

 

Beschrijf van elke sabotage techniek hoe je hem hebt aangeleerd. 

Als je die vanwege het gedrag van je vader, moeder, een broer of een leraar hebt ontwikkeld, geef 

dat dan ook aan. 

Dit BEN IK niet. Dit past niet bij mij, dit is niet wie ik diep van binnen ben of hoe ik diep in mijn hart 

over mezelf voel.  Ik wil dit dan ook niet meer en ik geef het hierbij terug aan jou” 

Ben je bewust van al je gevoelens en laat ze er zijn ( schrijf ze eventueel op ) 

==schrijf== 

Ga eens terug naar de periode toen je 4 jaar was en anders de vroegste periode die je jezelf kunt 

herinneren. 

Hoe was het nest waarin je opgroeide?  

Was het groot, was het klein? 

Was het veilig of was het knokken om niet over de rand geduwd te worden? 

Was het een warm nest of kil nest? 

Was het heel ommuurd of open naar de buitenwereld? 

Of voelt het helemaal niet als een nest maar meer als een kale tak?  

==schrijf== 

Voelde je jezelf gesteund in je meisje / jongen zijn? 

Wat was het voorbeeld dat je kreeg? 

Als je een meisje bent: hoeveel vrouw was je moeder? 

Als je een jongen bent: hoeveel man was je vader? 

Wat heb je daarin aan steun gekregen en wat heb je gemist? 

Hoe reageerde de andere ouder? 

Als meisje: Gaf je vader je volledig de ruimte om een meisje te zijn? 

Bevestigde hij op een positieve manier je vrouw-zijn? 

Zo niet: hoe haalde hij je vrouw-zijn onderuit? 

Als jongen: Mocht je van je moeder volledig jongen zijn of heeft ze je “ ontmand” ? Bevestigde zij op 

een positieve manier je jongensgedrag? Zo niet:  hoe haalde zij je man-zijn onderuit?  

==schrijf== 

Welke levensstrategie heb je binnen het ouderlijke gezin ontwikkeld? Kun je die strategie 

omschrijven? 

==schrijf== 

Kijk eens naar je leefsituatie nu. Hoe ziet je “nest” er nu uit? 

Is dat hetzelfde als vroeger of juist tegenovergesteld? 

Wat herken je? 

Wat herken je in relatie met anderen? 
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Wat is je levensstrategie? 

Kun je die herleiden tot jouw positie binnen het ouderlijke gezin? 

==schrijf== 

Wat waren dramatische gebeurtenissen in jouw familiegeschiedenis? 

Hoe oud was je toen? 

Wat voor gevoelens riep dat toen op? 

Wat waren je angsten? 

Kon je die gevoelens uiten? 

Heb je toen bepaalde beslissingen genomen? 

Herken je nu deze gevoelens en beslissingen? 

Wat voor invloed hebben zij op je leven nu?  

==schrijf== 

Hoe verliep jouw schooltijd?  

Werd je gepest? 

Hoe erg was dat? 

Kon je dat met iemand delen? 

Wat heeft het met je gedaan? 

 

==schrijf== 

 

Welke eigenschappen ben jij trots op? 

Waar zie jij bij jezelf een balans? 

Wanneer voel jij jezelf ook daadwerkelijk in balans? 

Zou je een cijfer (0-10) kunnen geven aan jouw balans? 

Wat zou jij nodig hebben om een keuze te maken vanuit een balans? 

Wanneer was er voor jou een disbalans? 

Ben jij wellicht een Gever? Zijn er dan ook momenten geweest waarop je veel hebt 

ontvangen? 

Hebben veel mensen een invloed gehad op het maken van jouw keuzes?  

Is er dan ook een moment te benoemen waarin je ECHT een keuze voor jezelf hebt 

gemaakt?! 

 

==schrijf== 
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Dag twee deel drie 

Video  Behoefte vervulling in het maken van keuzes 

Met welke keuze(s) ben jij blij en met welke niet? 

Iedereen is 24/7 bezig met het vervullen van zijn/haar eigen behoeften.  Op elk niveau... Op het 

niveau van het lichaam, de ziel en het verstand... Ieder onderdeel van jou als holistisch mens mag in 

balans zijn. En ieder onderdeel heeft aandacht nodig en is even belangrijk. 

Je levenspad is vaak al voor een heel eind uitgestippeld... Maar word je hier ook gelukkig van? Of 

voelt het alleen “maar” veilig en vertrouwd?  

Ik leg je in de video uit hoe ik de holistische mens zie. Wat de invloed is van je lichaam, ziel en je 

verstand en hoe jij dit onderscheid kunt maken voor jezelf. 

Vanuit welk deel van jouw systeem maak jij je keuzes? Is er een onderbelicht deel? Hoe goed maak jij 

verbinding met je intuïtie?  

 

Opdracht het natuurlijke kind  

Herinner je eens een bijzonder moment uit je kindertijd. 

Een keer, het liefst zo jong mogelijk, dat je helemaal gelukkig was, dat je jezelf helemaal goed en 

gelukkig voelde. 

Misschien die keer op de zandbak of op de schommel. Of die keer op vakantie, of toen je bij oma op 

schoot zat. 

We hebben allemaal zulke momenten gekend, ook al waren ze misschien maar heel kort. 

 

Ga weer terug naar die situatie, naar deze herinnering, en stel je voor dat je weer helemaal dat kind 

bent. 

Wordt als het ware weer dit kind. 

Wat is de beweging die bij dit kind hoort? 

Adem dieper, laat je vol stromen met jouw natuurlijke energie. 

Voel het, ervaar het helemaal, ook lijfelijk. 

Laat het groeien, beweeg er in mee, breng er energie in. 

Misschien ervaar je een kleur, een beweging en expansie, of een geluid dat hierbij hoort. 

Blijf er een tijdje in tot je er helemaal contact mee hebt. 

 

Bespeur nu eens je moeder in je omgeving, bijvoorbeeld in het huis. 

Je hoort en voelt haar aankomen en ze komt in jouw zicht 

Hoe reageert je lichaam, je energie? 

Wat voel je? 

Hoe voelt haar energie?  

Waar voel je dat in jouw lijf? 
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Welke kleur heeft haar energie? 

Wat is haar stemming? 

Had je het gevoel dat je iets moest doen? Was je in verwarring? 

 

Hoe verandert dit jouw energie?  

Wat doet het met jou?  

Veranderen jouw kleuren?  

Wat voel je in je lichaam en waar?  

Stap nu uit deze situatie en schud je flink uit, letterlijk. 

Stap weer in het natuurlijke kind en adem je eigen kleuren, je eigen natuurlijke energie en je 

kwaliteiten weer in. 

Beweeg er in mee en doe alles om het zo groot mogelijk te maken, om het weer te kunnen ervaren. 

Stel je nu eens voor dat je vader er aan komt. 

Voel, hoor, zie hem als het ware jouw ruimte binnen komen 

Wat is zijn kleur? 

Hoe voelt dat? 

Hoe reageer je op hem? 

Blijf je nog bij jezelf? 

Wat doet het met jouw kleuren nu zijn kleuren zo dichtbij zijn? 

Kun je voelen wat hij voelt? 

Wat voel je? 

 

Stap nu ook uit deze situatie en schud je uit. 

Ga zitten op de plek van de volwassene, om te kijken, te voelen, te kijken naar die 2 kinderen, 

moederskind en vaderskind. 

Daarna naar het natuurlijke kind. 

Wat is het verschil? 

 

 

Maak nu een tekening van jezelf, terwijl je op de plek van het natuurlijke kind gaat zitten 
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Dag twee deel vier 

Opdracht  het Vervreemde kind: 

Ga eens terug naar de periode toen je 4 jaar was en anders de vroegste periode die je jezelf kunt 

herinneren. 

Hoe was het nest waarin je opgroeide?  

Was het groot, was het klein? 

Was het veilig of was het knokken om niet over de rand geduwd te worden? 

Was het een warm nest of kil nest? 

Was het heel ommuurd of open naar de buitenwereld? 

Of voelt het helemaal niet als een nest maar meer als een kale tak?  

Voelde je jezelf gesteund in je meisje / jongen zijn? 

Wat was het voorbeeld dat je kreeg? 

Als je een meisje bent: hoeveel vrouw was je moeder? 

Als je een jongen bent: hoeveel man was je vader? 

Wat heb je daarin aan steun gekregen en wat heb je gemist? 

Hoe reageerde de andere ouder? 

Als meisje: Gaf je vader je volledig de ruimte om een meisje te zijn? 

Bevestigde hij op een positieve manier je vrouw-zijn? 

Zo niet: hoe haalde hij je vrouw-zijn onderuit? 

Als jongen: Mocht je van je moeder volledig jongen zijn of heeft ze je “ ontmand” ? Bevestigde zij op 

een positieve manier je jongensgedrag? Zo niet:  hoe haalde zij je man-zijn onderuit?  

Welke levensstrategie heb je binnen het ouderlijke gezin ontwikkeld? Kun je die strategie 

omschrijven? 

Kijk eens naar je leefsituatie nu. Hoe ziet je “nest” er nu uit? 

Is dat hetzelfde als vroeger of juist tegenovergesteld? 

Wat herken je? 

Wat herken je in relatie met anderen? 

Wat is je levensstrategie? 

Kun je die herleiden tot jouw positie binnen het ouderlijke gezin? 

Wat waren dramatische gebeurtenissen in jouw familiegeschiedenis? 

Hoe oud was je toen? 

Wat voor gevoelens riep dat toen op? 

Wat waren je angsten? 

Kon je die gevoelens uiten? 

Heb je toen bepaalde beslissingen genomen? 

Herken je nu deze gevoelens en beslissingen? 

Wat voor invloed hebben zij op je leven nu?  

Hoe verliep jouw schooltijd?  

Werd je gepest? 

Hoe erg was dat? 

Kon je dat met iemand delen? 

Wat heeft het met je gedaan? 
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Sommige mensen hebben zulke traumatische ervaringen in groepen dat ze ze voor altijd zullen 

mijden. Of ze zorgen ervoor dat ze de groep begeleiden, waardoor hun eigen positie al bij voorbaat 

steviger is.  

Strategieën om jezelf in een groep te handhaven als je als gelijke aan een groep meedoet: 

- Onzichtbaar blijven en je op de vlakte houden 

- Geen emoties of gevoelens laten zien 

- Heel aardig zijn zodat iedereen van je houdt 

- Snel een bondje vormen met sterke figuren 

- Je heel krachtig voordoen en de boventoon voeren 

- Over alles een discussie aangaan en alles beter weten 

- Heel veel vragen stellen aan anderen zonder zelf iets los te laten 

- De leiding proberen over te nemen ( bijvoorbeeld d.m.v. manipulatie ) 

- Scherp uit hoek komen, dan blijft iedereen uit de buurt 

- Jezelf tot “slachtoffer” maken zodat iedereen je zielig vindt en gaat sparen 

- Ziek, zwak, misselijk zijn 

- De groepsleider(ster) of “bovenliggende” partner inpakken door pleasen en flirten 

- Heel erg goed presteren 

Welke strategieën zet je zelf in zodra je in een groep bent?  

Kun je die herleiden naar situaties van vroeger: in het ouderlijke gezin, op school, op een 

club, of waar dan ook? 

Wat is, naar buiten toe, je houding, gedrag, je masker? Welke rollen speel je? 

Hoe zet je jezelf neer, maak je jezelf waar, zoek je bevestiging en aandacht? 

Hoe verdedig jij je? 

Hoe maak jij jezelf ongrijpbaar? 
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Opdracht  - hele week  

Vul het lijstje met strategieën een week aan vanuit situaties in je eigen praktijk. 

Kijk dan nog eens.  

Wie ben je nu echt, los van je overlevingsstrategieën?  

Wat is je ware karakter? 

Wat is je essentie? 

Kun je daar weer contact mee maken?  

Waar en wanneer laat jij je ongrijpbare deel er zijn? Welke beslissingen heb jij gemaakt 

vanuit intuïtie? 

Zijn er beslissingen die je gemaakt hebt waar je trots op bent? 

Waar ben precies zo trots op? 

En welke keuzes heb jij gemaakt waar jij jezelf eigenlijk niet helemaal goed bij voelt? 

Hoe trouw ben jij geweest aan je innerlijke zelf? 

 

Kun je eens beschrijven welke keuzes jij hebt gemaakt waar je trots op bent, en welke 

niet..  

En beschrijf daar dan ook bij, met welk deel van je systeem je deze keuze hebt gemaakt. 

Dus vanuit je lichaam, je verstand of je ongrijpbare deel ( je ziel, je intuitie) 
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Dag twee deel vijf 

Video  Mannelijke en vrouwelijke energie 

Teveel in de actie, of juist niet vooruit komen. Te veel beredeneren of niet komen tot een resultaat. 

Beide problemen zeggen wat over de balans tussen de mannelijke en vrouwelijke energie. De 

mannelijke energie is over het algemeen overheersend in de maatschappij. Daardoor ook bij veel 

vrouwen uit balans. Resultaatgericht bezig zijn onder hoge druk zijn met name mannelijke energiëen. 

Maar past dit ook bij de kern van jouw wezelijke zijn? 

Mannelijke en vrouwelijke energie is een thema dat je vaker zult tegenkomen. En daarvoor is het met 

name belangrijk om mannelijke en vrouwelijke energie te gaan herkennen.  

Ying en Yang.. Beiden heb je nodig om er een mooi geheel van te maken. 

- Wat is nu mannelijke energie?  

Presteren 

Snelheid 

Druk 

Resultaat gericht zijn 

- En wat is vrouwelijke energie?  

Proces 

Ervaren 

Voelen 

Rust 

Overwegen 

Creativiteit 

Onze maatschappij is vrij mannelijk ingericht. We zijn veel bezig met druk, presteren, werken en  

resultaat! En in de video schets ik twee type vrouwen, twee extreme situaties wanneer er bij 

vrouwen TE veel vrouwelijke energie aanwezig is, of juist TE veel mannelijke energie. 

Hieronder vind je een lijst met eigenschappen en gedragingen die mannelijk en vrouwelijk te noemen 

zijn. Neem hier eens de tijd voor... Neem deze lijst eens door. 

Opdracht:  

A. Maak een lijstje met al jouw vrouwelijke eigenshappen die krachtig zijn, en die 

overheersend aanwezig is. 

B. Maak dan ook een lijstje met mannelijke eigenschappen die aanwezig zijn in jou. Krachtig 

of overheersend.  

C. Geef alle eigenschappen  eens een cijfer van 0- 10 hoe aanwezig dat deze eigenschap is bij 

jou. ( zowel mannelijk als vrouwelijk ) 
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Dag drie deel één  

Meditatie angst. 

Aan de hand van deze video ( luister meditatie) gaan we dieper in op je visie en je passie. Want wil je 

naar je grootste dromen toe bewegen, dan kom je ook je grootste angsten tegen. En wat we willen 

bereiken, is dat je die angsten gaat onderscheiden van je passie en je visie. Je passie en je visie zijn 

hulpmiddelen om dichterbij je ideale leven te komen. En je angsten, zijn dit gek genoeg ook. Een 

angst kan slechts een omhulsel zijn dat de passie en visie bedekt. 

Een Visie is iets wat je visualiseert, bijvoorbeeld door een sterk beeld voor ogen te houden. Dit beeld 

is voor jou het toonbeeld wat je zou kunnen bereiken als je je doelen goed in beeld hebt. Doe het wel 

met een positieve insteek, dus bijvoorbeeld niet; ik ga stoppen met roken, dat motiveert namelijk 

niet en dan is het zaad voor mislukking al gezaaid. Je te focussen op de dingen die je niet mag is 

precies het punt waarom heel veel goede voornemens voor het nieuwe jaar falen. Wil je bijvoorbeeld 

afvallen? Visualiseer jezelf in een maatje 38 en ga er vervolgens mee aan de slag om dat te bereiken.  

Een Visie zorgt ervoor dat jij je ergens aan kunt vasthouden, het geeft je structuur in het leven en het 

helpt je bij het maken van de juiste keuzes. 

Een passie daarintegen is iets waar jij van AAN gaat. Iets wat jij super leuk vindt om te doen, en waar 

jij UREN mee bezig kunt zijn. Je kunt dit heel goed en anderen zien dit dan ook bij je.  

Over je passie komen nog meerdere opdrachten later in de training.  Want je passie, en je visie gaan 

wellicht ook terug komen in je kernwaarden ( daarover later dus meer ) 

 

Opdracht   

A. Maar wat is jouw passie en visie nu?  

Hieronder zie je een cirkel waarin zich 6 andere cirkels bevinden. Dit gaat je helpen om het 

inzichtelijk te maken, hierbij geef ik je nog wat tips: 

 

1. Schrijf het op een groot vel. 

2. Probeer het zo positief en klein mogelijk te houden voor jezelf.  

3. Het moet zelfs voor een 10-jarige te begrijpen zijn, dus maak het niet ingewikkeld 

4. Zorg ervoor dat je het gemakkelijk kunt onthouden 
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B. Hoe vul je deze cirkels in;  

1. In de eerste zet je je naam. 

2. In de tweede het bedrijf waar je voor werkt 

3. In de derde schrijf je wat je dromen waren toen je nog jong was. 

4. In de vierde schrijf je of je deze hebt kunnen bereiken 

5. In de vijfde schrijf je welke kwaliteiten anderen in je zien 

6. In de zesde vertel je wat je allergrootste droom is (zelfs als je denkt dat deze onmogelijk is) 

Als je wilt mag je (bijv. bij de derde en zesde schijf) er ook een mooie tekening van maken, maar wat 

je ook doet; hou het kort en bondig voor jezelf. 

 

Na dit gedaan te hebben en voor jezelf een beetje in beeld te krijgen waar dit vandaan kwam en 

waar het in de toekomst naar toe gaat, stel ik je de volgende vraag. 

C. Wat is jouw visie? 

Mijn visie is: ‘Ik kan alles bereiken wat ik wil.’ 
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Dag drie deel twee 

video  Energie frequenties  

We gaan nog even door op het thema energie.  

Alles is energie en sommige energie is ook letterlijk te zien, andere energie niet. Tenminste, niet met 

het blote oog.  Onze emoties/ gemoedstoestanden zijn ook af te meten aan een frequentie. Een 

‘’trillingsgetal ‘’  

Later in de training blijven deze getallen terug komen. Dit, omdat wanneer je wilt gaan manifesteren. 

Alles te maken heeft met energie en de frequentie. Wat je bent, zul je aantrekken. 

Zoals Albert Einstein al zei is het gemakkelijk. Je moet alleen wel begrijpen waar het over gaat. 
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Opdracht; 

Bewustwording van je frequentie. 

Een simpele opdracht, maar die je met alle aandacht en energie mag gaan vervullen. Het bewust 

worden van de frequentie waar je in zit.  

Dus, neem een boekje voor jezelf ( een notitieblok, of een digitaal document ) waarin je minstens 

6x per dag jezelf scoort op de frequentie waar je op dat moment in zit. 

Ga eens kijken, wanneer jij in een lage frequentie terrecht komt, en hoe dat dit komt?  

 

Misschien heb je het nieuws gelezen?  

Misschien heb je net een vervelend telefoontje gehad? 

Misschien heb je een hele mooie droom gehad, en sta je ’s morgens op, helemaal uitgerust en in 

vrede ( 600 ) 

Zoals je ziet is neutraal 250, en zoals je ook kunt zien, is dapperheid en trots minder dan neutraal. 

Waarom is trots minder dan neutraal zul je wellicht denken? Trots is toch een goed iets? Dat klopt! 

Trots is een goed iets, maar... Trots zoals ze hem hier bedoelen heeft alles te maken met een 

resultaat. Trots zijn op iets, betekent ook, dat je voldaan hebt aan....... ( waarschijnlijk buiten jezelf 

) En daarom is de frequentie die erbij hoort niet helemaal van jou. Heb je liefde voor jezelf, dan is 

dit een andere vorm van vrede in jezelf voelen. Vrede dat wie je bent en wat je gedaan hebt 

helemaal prima is zoals het is  
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Dag drie deel drie 

Video Belemmerende overtuigingen 

Na de vorige oprdrachten, weet jij wellicht al beter wat jouw belemmerende overtuigingen zijn. 

Waar ze wellicht vandaan komen, en wat je ‘’ eigenlijk ‘’ zou moeten doen om ze te veranderen. Ja 

toch?! 

‘’ We willen geen egoïst zijn en als vrouw zijn we heel erg goed in het geven. Geven aan andere 

mensen. Of je nu een moeder, oma, zus, nichtje of vriendin bent. Wij vrouwen geven graag, veel en 

vaak.  Maar er is een reden voor.  

We willen dan wel geen pleaser zijn, maar we willen ook niet egoïstisch zijn. Beiden maakt ons niet 

echt gelukkig.  Maar hoe komt dat nou? 

Als je uit balans bent, dan hoop je op een eigenschap die gericht is op iets wat jij niet bent. ( niet van 

nature ). Maar jouw huidige manier van handelen maakt jou op dit moment niet gelukkig.  Je vult de 

verwachting van de ander in of je probeert in elk geval deze in te vullen. Waarschijnlijk onbewust.  Je 

komt dan al snel in een cirkel terecht, een cirkel waarin jij aan jezelf voorbij gaat en waarmee je niet 

het gewenste resultaat bereikt. 

Als je altijd al geeft wat je altijd al gaf, zul je meer krijgen van dat wat je altijd al kreeg. ‘’ 

Willian gaat je nog eens, aan de hand van mijn genoemde voorbeeld, de omkering d.m.v. Shift 

uitleggen in de video. 

Opdracht 

A. Als je de podcast over het systemisch gedachtengoed nog niet beluisterd hebt –nr.  22-23 

doe dat dan even.  Je vindt ze terug op onze website. 

B. Innerlijke rollen; 

- Welke rollen zijn er.. 

- Wat zijn de tegenovergestelde rollen 

De tegenovergestelde IK aan degene die actief is, is vaak de verstoten IK. 

Meestal is dit de IK die irritatie veroorzaakt als je jezelf stoort aan een ander. De verstoten IK wordt 

herinnerd aan zijn verstoten status en roert zich even d.m.v. boosheid of irritatie. 

Tegenovergestelde paren: 

 Regelgever / Rebel 

 Controleur/ Loslater in vertrouwen 

 Observator / Spontaan 

 Rationeer / Gevoelig 

 Behager/ Zelfzuchtig 

 Pusher / Zijn (of nietsnut ) 

 Perfectionist / Sloddervos 

 Sterk (beschermer / beheerser) / Kwetsbaar 

 Persoonlijk / Onpersoonlijk 

 Interne Criticus (hard) / Milde leraar ( zacht ) 

 Bijzonder / Gewoon 

 Spiritueel / Aards 
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 Onafhankelijk / Afhankelijk  

 Roofdier / Slachtoffer 

 Dictator - Drammer /  Vredestichter & Diplomaat  

 Verdrietig / Vreugdevol 

 Bestraffende ouder ( innerlijke vader of moeder ) / Gekwetste kind  

 Angsthaas / liefdesguru 

 Verwijter / vergever 
 

Welke eigenschappen en rollen herken je bij jezelf. En hoe zie jij daarin de verdeling? Welke 

van de twee is het meest aanwezig? En welke is onderbelicht? 

Probeer er eens een cijfer, of een waarde aan te hangen. Bijvoorbeeld; Spiritualiteit is 3- 

Aards 7. 
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Dag drie deel vier 

Shift methode  

Vandaag, maar met name morgen staan in het teken van de methode Shift. Ik wil je vragen om in de 

bonus module het document ( op de website ) te lezen over bewustwording en Shift.  

Shift is een Methodiek die bedacht en samengesteld is door Willian zelf. Een succesformule om je 

belemmerende gedrag, dat je inzet in de hoop of verwachting dat het je iets positiefs oplevert, onder 

de loep te nemen en te bezien of dit gedrag – je strategie- wel zo succesvol is. En wat dan de 

oplossing zou kunnen zijn. Willian heeft er maar liefst 4 video’s over gemaakt. Later in de training 

komt de methode nog eens voorbij. 

De afgelopen dagen ben je met name bezig geweest met een stukje bewustwording. Bewustwording 

van je gedrag, je energie frequentie en of dit mannelijk of vrouwelijk is. Waarom je bent, zoals je 

bent... Hoe vaak jij nee – of ja- zegt tegen de ander. Is er een balans wanneer jij een keuze gaat 

maken? 

De eerste stap van een verandering, begint altijd bij het herkennen en het erkennen. Dat is lang niet 

altijd gemakkelijk.. Om te herkennen en te erkennen waar het pijn doet, waar het fout gaat, of waar 

het probleem zit. We hebben als het ware de afgelopen weken met een loep ingezoomd om te kijken 

waar de problemen, de hobbels en obstakels bij jou te vinden zijn.  

Zie het als het op zoek gaan naar de wortels van het onkruid... Je wilt  het onkruid in zijn geheel 

weghalen, zodat het ook niet terug komt?! Dan moet het met wortel en al uit de grond getrokken 

worden. Doe je dat niet? Dan heb je in onze beleving de kern niet te pakken gehad en is de kans 

groot dat je gedrag en je resultaat zich gaan herhalen. Misschien binnen een week, misschien binnen 

een jaar, of langer. Dat wilde je toch niet meer?  

Tegelijkertijd.... Sommige eigenschappen, zoals bijvoorbeeld een ‘’ gever ‘’ zijn, kan ook gewoon van 

nature bij je passen. Het zit in je karakter, zo ben je nu eenmaal. Een “gever“ zijn, wil niet zeggen dat 

je dan ook jezelf WEG moet geven, jezelf over de kop moet werken en er alles aan moet doen om het 

de ander naar de zin te maken. Ten koste van jezelf. Een goede “gever” geeft ook aan zichzelf. Als  

we dit thema gaan belichten en jouw kunnen leren om hier anders mee om te gaan, loop je nog 

steeds een risico dat het thema  ‘’ geven’’  misschien wel tot je 90ste terug gaat komen. Omdat het 

altijd een talent van je blijft, zal er ook altijd een valkuil blijven. Het is alleen aan jou om een weg te 

vinden om hier mee om te gaan. Om te leren herkennen wanneer je wellicht weer TE veel gaat 

geven, en om dan op de rem te trappen. 

Shift is een methode die nog een laagje dieper gaat dan wat we tot nu toe zijn gegaan. Hoe verander 

je jouw gedrag? 

Dat doe je door eerst te gaan kijken naar de belemmerende overtuigingen die je hebt. Wellicht denk 

je dat als je veel geeft, jij dan een goed persoon bent, dus ja, dit moet je wel doen ( overtuiging ). 

Daarmee hoop ( verwacht ) je, dat dit je wat positiefs oplevert .... – je hoort erbij, - je mag er zijn, - 

mensen vinden je leuk, -je hebt veel vrienden..... ( behoefte vervulling ) 

Maar de verwachting die je hebt, levert juist (vaak op langere termijn) het tegenover gestelde op ( 

resultaat )  je hebt niet zoveel vrienden, je hoort er niet echt bij, je voelt je niet echt begrepen of 

gewaardeerd... 
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Dus wat doe je ( reactie ) je gaat nog meer geven... In de hoop ( verwachting ) dat er er dan wel bij 

mag horen ( behoefte vervulling ).... Weer lukt het niet.. Ze zien je niet staan. Dus wat doe je? Je gaat 

nog meer geven..... in de hoop dat het je NU wel iets positiefs gaat opleveren. 

Zie je de cirkel? 

Shift gaat over het doorbreken van deze cirkel.  

Bekijk vandaag de eerste, of de eerste twee video’s van Shit, en ga hier morgen mee verder. Zorg dat 

je de theorie gelezen hebt op de externe pagina. En begin dan op dag vier pas aan de bijbehorende 

opdrachten. Zie het als een voorbereiding voor de volgende dag 
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Dag vier deel één  

Meditatie  vergeven.  

Bij deze meditatie behoort geen opdracht. Het is een meditatie die aansluit bij het thema 

SHIFT. Wat ik je wel wil vragen, is om voor jezelf alle gedachten op te schrijven die te maken 

hebben met dit thema die tijdens de meditatie naar boven komen. 

 

Dag vier deel twee 

Video bekijk vandaag de resterende video’s van SHIFT 

Opdracht 

We gaan SHIFT toepassen op jouw situatie. 
Kijk nog eens op pagina 37 en 38 naar de rollen die jij voor jezelf hebt vastgesteld. Daar kwam 
bijvooreeld uit dat jouw rol van Perfectionist sterk aanwezig is in jouw leven.  
 

 De vraag is nu: omschrijf eens zo nauwkeuri mogelijk welk gedrag of welke 
strategie hoort bij deze rol. Wat doe je dan allemaa ( of niet ) wanneer je in de rol 
zit van Perfectionist. 

 Kijk ook eens welke van de volgende overtuigingen van toepassing zijn als je in de 
rol van Perfectionist zit. 

 
 
Anderen laten mij in de steek 
Het lukt mij toch nooit 
 
 
Ik ben niet de moeite waard 
Ik durf geen risico's te lopen 
 
 
Ik durf geen verplichtingen aan te gaan 
Ik kan niet kiezen 
 
 
Ik kan nu eenmaal niet veranderen 
Ik krijg nooit wat ik wil 
 
 
Ik mag er geen geld aan verdienen 
Ik mag geen fouten maken 
 
 
Ik mag het niet kalm aan doen 
Ik mag mijn gevoelens niet tonen 
 
 
Ik mag mijn mening niet geven 
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Ik moet alles onder controle houden 
 
 
Ik moet mezelf steeds bewijzen 
Ik moet voldoen aan de verwachtingen van anderen 
 
 
Ik vertrouw anderen niet 
Ik weet niet hoe ik het moet aanpakken 
 
 
Ik wil anderen geen pijn doen 
Ik wil geen hulp vragen 
 
 
Ik wil niet afhankelijk zijn 
Ik word niet geaccepteerd zoals ik ben 
 
 
Ik word niet serieus genomen 
Niemand helpt mij 
 
 
Ik heb als grootste valkuil…….. 
Ik mis de kwaliteit …………………  
 
 
Ik mis de vaardigheid………………….  
Ik mis de mogelijkheden 
 
 
Ik voldoe niet aan de voorwaarden 
 

 De volgende stap: SHIFT gaat er van uit dat we er alles aan doen, continu, om 
onze behoeften vervuld te krijgen of om al vervulde behoeften te beschemren. Op 
pagina 18 heb je aangeven welke behoefte(n) er in jouw situatie in de knel zitten. 
Kijk nog eens naar jouw overzicht van beknelde behoeften en kijk eens welke van 
deze beknelde behoeften je probeert te vervullen of beschermen met het gedrag 
van de rol (  in dit voorbeeld de Perfectionist ) die je aan hebt genomen. 

 Hoe lang in jouw leven probeer je nu al met deze rol deze specifieke behoefte(n) 
vervuld te krijgen? Hoeveel tijd en energie kost je dit in het dagelijkse leven? 
Hoeveel stress brengt het met zich mee? En tenslotte: wat levert het je op of wat 
heeft het je in het verleden opgeleverd. Ongetwijfeld zul je het best voor elkaar 
hebben gekregen om, op korte termijn, daar bijvoorbeeld waardering voor te 
scoren. En daarna, op langere termijn? Kwam er niet altijd weer een moment van 
teleurstelling op het vlak van waardering? Of de “honger”  naar meer waardering? 
Waardoor je jezelf nog strakker hees in het pak van de Perfectionist met alle 
stress van dien? Kun je dan zien dat deze strategie op langere termijn schadelijk 
voor je is ( stress ) en dat het je nooit voldoende oplevert in je behoeften 
vervulling om er langere tijd gelukkig van te worden?  

 De oplossing ligt bij de tegenovergestelde rol. In het voorbeeld van de 
Perfectionist is dat de Sloddervos. Gaan je nekharen al overeind staan bij het idee 
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dat je meer een Sloddervos zou moen gaan zijn? Goed zo!  
Dat betekent dat je bij de term Sloddervos meteen gedachten en overtuigingen 
had die bij je opkwamen en die niet zo positief zijn voor het stempeltje 
Sloddervos. Uiteraard is dit een voorbeeld. Kijk naar de huidige rollen die je zelf 
had aangevinkt en kijk eens wat de tegenovergestelde rol aan associaties bij jou 
oproept en voel dat deze meestal niet positief zijn. 

 Toch ligt daar de oplossing, in het meer zijn en doen wat de tegenovergestelde rol 
is en doet. Daarover gaat de coach call van vandaag. 
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Dag vier deel drie 

We gaan nog even terug naar de basis behoeften. Waarin we in de eerste opdrachten alleen 

nog bezig waren met de kind behoeften, gaan we nu meer inzoomen op de volwassen 

behoeften.  

Volwassen basisbehoeften ( Maslow ) 

1. Lichamelijke behoeften 

Vraagt om: eten, huis, warmte; wat je nodig hebt om in leven te blijven 

2. Behoefte aan veiligheid 

Vraagt om: geen gevaar of dreiging, rust, orde, een veilig gevoel,  

3. Sociale behoeften 

Vraagt om: het gevoel bij de anderen te horen, geaccepteerd, liever nog, geliefd worden, 

zorgen voor/verzorgd worden. 

4. Behoefte aan waardering 

Vraagt om: respect hebben voor jezelf en krijgen van anderen, status hebben. 

5. Behoefte aan maximale ontplooiing.  

Vraagt om: volledige ontwikkeling van je kwaliteiten, 'zijn'. 

 

De mate van behoefte vervulling bepaalt : 

- Ons beeld op de wereld 

- Hoe( vaak) we oordelen, beoordelen en veroordelen 

- Hoe we bij verschillende omstandigheden denken, voelen en handelen 

- Hoe vaak we bevestigingen zien voor ons gedrag 

- Hoe we als volwassenen zijn en met elkaar omgaan 

 

Categorieën van gedrag ingeval van onvervulde behoeften: 

- Ik heb geen behoeften die vervuld hoeven te worden = ontkenning dat er een 

behoefte is 

- Boosheid en de oorzaak / schuld daarvan bij een ander leggen = macht en controle 
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- Nog harder je best gaan doen om het de ander naar de zin te maken = behagen ( ook 

macht / invloed of behoefte aan controle ) 

- Zichzelf de schuld geven = zelfkritiek 

Angsten ontwikkelen en daarmee de illusie kweken dat er van wegrennen nog mogelijk is = 

vluchten 

 
Opdracht  
Kijk eens naar de volgende volwassen behoeften en bepaal voor jezelf of deze behoeften 
voldoende zijn vervuld voor je. Geef weer een cijfer van 1 ( zwaar knudde ) tot 10 ( the sky is the 
limit ). Hier komen ze: 
 
 

1. Lichamelijke behoeften: eten, een fijn huis, warmte, kleding, feitelijk alles dat je lichamelijk nodig 
hebt om in leven te blijven.   Cijfer …… 

 
 

2. Behoefte aan veiligheid: dit vraagt om geen gevaar of bedreiging te ervaren. Het vraagt om rust, 
orde en een veilig gevoel. Denk hierbij niet alleen aan fysieke veiligheid. Als je baan op de tocht 
staat en daarmee je inkomen, dan is dat ook een onveilige situatie. Als je niet jezelf kunt zijn in je 
gezin, je familie of bij je partner voelt dat wellicht ook niet veilig.  Cijfer …. 

 
 

3. Sociale behoeften: dit vraagt om het gevoel om bij anderen te kunnen of mogen horen Om 
geaccepteerd, of liever nog, geliefd te worden. Om te kunnen zorgen voor/ of om verzorgd te 
worden. Cijfer ….. 

 
 

4. Behoefte aan waardering en erkenning: dit vraagt om respect hebben voor jezelf en respect krijgen 
van anderen. Dit gaat bijvoorbeeld ook over een bepaalde status hebben en dit hoeft niet per se 
uitgedrukt te zijn in geld of bezit.   Cijfer …. 

 
 

5. Behoefte aan maximale ontplooiing: dit vraagt om een volledige ontwikkeling van je kwaliteiten, je 
talenten, je inspiratie, je “zijn” . In hoeverre krijg of neem of heb je de ruimte om je behoefte aan 
maximale ontplooiing er te laten zijn?  Cijfer ….. 
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Opdracht  
Kijk nog eens naar de behoeften en naar de cijfers die je hebt ingevuld. Ondanks dat je er van alles 
aan hebt gedaan 
( hard werken, studeren, promotie maken, een goede partner zijn, een goede ouder zijn enz. ) heeft 
dit niet geleid tot het gewenste resultaat: een ruim voldoende vervulling van je behoefte(n). 
 
 
Schrijf nog eens op waar je nou echt behoefte aan hebt in je leven 
en dan m.n. de behoefte(n) hierboven die niet voldoende worden vervuld op dit moment. Beschrijf 
ook waarom deze behoeften voor jou zou belangrijk zijn. 
 
 
Doet dat als volgt: 
Ik heb vooral behoefte aan  ..................................................................................in mijn leven. 
  
Dat brengt me ….......................................................................….  
En laat me …….................................................................. voelen. 
 
Beschrijf  vervolgens hoe jij denkt dat jouw plan / wens/ droom wél zou kunnen gaan leiden tot een 
ruime voldoende in jouw behoeften vervulling 
 

Welke uitkomst wil je in deze situatie?  

Feitelijk zou dit en samenvatting kunnen zijn van je antwoorden in het werkblad hiervoor. Alleen wil 
ik je in dit geval NIET vragen wat je allemaal NIET meer wilt in deze situatie. 
 

 
Opdracht vervolg 
 
Het is namelijk belangrijk om nu de intentie neer te gaan zetten om helder te krijgen wat je WEL 
zou willen in dergelijke situaties. 
 
Het is nu van belang om een gewenste uitkomst vast te gaan stellen en vast te leggen. Daardoor leg 
je de eerste stenen op het pad naar de door jou gewenste uitkomst én geeft het je de mogelijkheid 
om een haalbaar en vooral logisch pad te gaan uitstippelen. 
 
Van belang is dat jij je gaat focussen op de gewenste uitkomst en daarvoor dient wel helder te zijn 
wat de gewenste uitkomst is. 
  
Door de focus op de uitkomst te leggen creëer je “als vanzelf” ook de ruimte bij je zelf voor 
alternatieve opties om daar te komen. Alternatieve opties of manieren om er te komen waar je 
eerder nog niet aan hebt gedacht omdat je vast zat in je denkpatronen over wat je NIET wilt. 
 
Dus de vraag die ik je voorleg: beschrijf uitvoerig welke uitkomst je wil in deze situatie en hoe je 
leven er dan uit ziet als je de gewenste uitkomst hebt gerealiseerd. 
  
In deze opdracht  wil ik je daarnaast ook eens vragen om te kijken naar de kwaliteiten die je WEL al 
hebt en welke kwaliteiten je zou willen hebben of willen ontwikkelen om te komen tot de realisatie 
van je plan / wens / droom. Vul achter de kwaliteit in “heb ik” of “ heb ik nodig” . 
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Ambitieus 
Analytisch 
Avontuurlijk 
Bedachtzaam 
Behulpzaam 
Belangstellend 
Bemiddelaar 
Bescheiden 
Betrouwbaar 
Consequent 
Creatief 
Direct 
Doelgericht 
Doorzetter 
Duidelijk 
Eerlijk 
Enthousiast 
Evenwichtig 
Flexibel 
Gedisciplineerd 
Geduldig 
Gemoedelijk 
Genieter 
Gestructureerd 
Gevoelig 
Gul 
Handig 
Humoristisch 
Idealistisch 
IJverig 
Initiatiefrijk 
Inlevingsvermogen 
Inspirerend 
Intelligent 
Krachtig ( assertief) 
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Levendig 
Luisteren 
Mild 
Moedig 
Nuchter 
Onderscheidingsvermogen 
Ontspannen 
Open 
Opkomen voor jezelf 
Oplettend 
Optimistisch 
Organisator 
Overtuigend 
Praat makkelijk 
Praktisch 
Relativeren 
Respectvol 
Rustig 
Serieus 
Speels 
Spontaan 
Tactvol 
Tevreden 
Toegewijd 
Vastbesloten 
Veelzijdig 
Verantwoordelijk 
Verdraagzaam 
Vernieuwend 
Vriendelijk 
Vrolijk 
Zelfstandig 
Zelfverzekerd 
Zorgvuldig 
Zorgzaam 
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Dag vijf deel één 

Contract meditatie 

Voordat je aan deze oefening begint, luister je naar de meditatie “Contract” die ik voor je 
heb opgenomen. 

Daarna ga je als volgt te werk: 
Hieronder heb ik stukjes tekst van de meditatie nog eens voor je opgeschreven. Lees deze 
tekst nog eens een keer, of meerdere keren, aandachtig door. Daarna volgt de oefening van 
deze week. 

Contract of contact? 

Kijk eens of je deze 8 vragen voor jezelf kunt beantwoorden en schrijf de antwoorden op.  

1. Probeer een situatie uit het verleden te herinneren 

Waarbij je volledig vertrouwen had, ervan overtuigd dat iets of iemand voor je zou zorgen 

Hoe was dit? 

..................................... 

2. Probeer je een situatie uit het verleden te herinneren 

Toen je dankbaar was 

Laat de eerste herinnering gewoon in je opkomen 

..................................... 

3. Probeer je een situatie uit het verleden te herinneren 

Toen je vreugdevol en zonder zorgen was 

 Laat de eerste herinnering gewoon in je opkomen 

..................................... 

4. Probeer een situatie uit het verleden te herinneren 

 Toen je een klein kind was 

 Spelen zonder zorgen 

 Geen zorgen 
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 Geliefd voelen 

 Lachend 

 Zonder spijt of schuldige gevoelens, zonder schaamte 

Kijk of je weer verbinding kunt maken met dit kleine kind dat je toen was 

Deze vrije ziel 

Deze vrije ziel, die je bent vergeten in het volwassen leven 

Deze vrije ziel, die afdwaalde 

En verdwaalde in de traditionele samenleving 

Automatische programma's uitvoerend over hoe het hoort 

Binnen onderwijssystemen, banen, relaties, verplichtingen, hypotheken, gezondheid 

Over wie je hoort te zijn 

Over hoe je hoort te handelen 

Over hoe je onvrij wordt gemaakt 

Over hoe je jezelf onvrij hebt gemaakt 

Kijk of je weer verbinding kunt maken met dit kleine kind dat je ooit was. 

Hoe ziet ze eruit 

 Hoe voelt ze zich 

 Hoe ervaar je haar onschuld 

 Volledig levend in het hier en nu 

..................................... 

5.  Wat staat er nog meer in jouw contract? 

 Wat zegt het over passie, gewoon doen wat je graag doet in het leven? 

 Wat zegt het over een vrije ziel zijn? 

..................................... 
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 Lees het opnieuw, bekijk het contract en lees de clausules die je hebt ondertekend 

 Die je onvrij maakten 

6. Bevalt dit contract je nog? 

Nee? 

..................................... 

 Bekijk dit contract zorgvuldig 

 Onderaan 

 Staat een ontsnappingsclausule 

 Die zegt: 

 "Als je klaar bent en het voelt goed ... verscheur dan dit verdomde stuk papier, verbrand het, 
geef het terug aan de gevangenisbewakers die dit contract opstelden" 

 Verscheur het gewoon, bevrijd je ziel van de angsten die je beheersten en begin je te 
verbinden met wat je graag wilt zijn of doen 

 Maar één waarschuwing: als je dit contract verscheurt ... kun je nooit meer terug naar je 
gevangeniscel. ' 

7.  Wat ga je doen? 

 Contract vernieuwen? 

 Of vernieuw je jouw goddelijke contact? 

..................................... 
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1. Zet dan je intenties 
2. Neem controle over je eigen leven 
3. Om geen speelgoed meer te zijn van de mensen om je heen, die beweren dat je aan 

hun behoeften moet voldoen 
4. Je bent niet het slachtoffer van hun ‘’egoïstische spelletjes’’ 
5. Je bent de uitkomst van wat je maar wilt, van wat je ook maar verlangt dat er vanuit 

je innerlijke vuur mag opkomen  
 

 Neem je eigen beslissingen. Stel je doelen en zet de eerste stap om los te komen van 
je oude gevoelens van schuld, schaamte, spijt;  

 Laat de angst los om je te verbinden met mensen die zich oprecht met jou willen 
verbinden. Ze zullen je een dieper gevoel van begrip en zelfkennis brengen; 

 Laat de weerstand gaan om iemand achter te laten die er om vraagt om losgelaten te 
worden. Ze passen niet meer bij je, ze trekken je alleen leeg; 

 Laat de druk los om je omstandigheden en je omgeving te controleren;  

 Laat het los, laat ‘t zich ontvouwen, in vertrouwen. 

8. Ben je bereid? 

 Om aan de slag te gaan, om op te staan, je innerlijke vuur aan te steken? 

..................................... 

Als je bereid bent om echt met jezelf aan de slag te gaan, om op te gaan staan en om je innerlijke 

vuur aan te steken, schrijf dan hier je intenties voor jezelf op. De volgende voorbeeldvragen 

kunnen je daarbij wellicht een stukje op weg helpen. 

Wat ga je doen? 

Wat wil je bereiken? 

Hoe wil je jezelf voelen?  

Wat wil je graag doen in het leven of waar wordt je nou echt enthousiast van? 

Waar zou je echt voor willen gaan als er geen belemmeringen zouden zijn? 

Wie ga je zijn? Wie of hoe wil je zijn?  
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Dag vijf deel twee 

Video  Geen keuze maken is ook een keuze 

Ja maar... Ja maar ik weet het niet...  

Deze video is een hele korte. Dat heeft een reden. We kunnen heeeeeel lang door gaan over alle “ja, 

maars”.... Die zullen er een legio zijn. Of niet?  Allemaal redenen waarom je nog niet doet wat je 

eigenlijk wel zou willen, of eigenlijk wel zou moeten doen. 

Kan het zo zijn... Dat je wellicht  nog niet doet wat je behoort te doen, of wat je wil doen, omdat je 

nog te veel voordelen haalt uit het gedrag dat je nu inzet? Of omdat je nog niet kan geloven dat 

ander gedrag je WEL gaat brengen waar je zo op hoopt?  

Opdracht 

A. Maak een lijstje met alle ja maars, en bezwaren die je kan bedenken. 

B. Om helder te krijgen wat jouw uitgangspositie nu is, leg ik je de volgende oefening voor: 

Hieronder worden een aantal belangrijke levensgebieden genoemd. Ik wil je vragen om deze, elk 

afzonderlijk, een waarderingscijfer te geven van 1 ( situatie is bar en boos ) tot 10 ( uitmuntend, kan 

niet beter) te geven. Hier komen de levensgebieden: 

1. Werk en inkomen 

2. Relatie 

3. Gezin  

4. Familie 

5. Intimiteit en seksualiteit 

6. Gezondheid 

7. Zingeving ( zijn en doen waar je echt voldoening uit haalt ) 

Welke levensgebieden heb je kunnen waarderen met een 8 of hoger?  

Schrijf ze op voor jezelf en zet er ook bij wat maakt dat deze levensgebieden zo’n hoge score van jou 

krijgen. 

Het is heel belangrijk om jezelf regelmatig attent te maken op de levensgebieden en zaken in jouw 

leven die je wél heel erg waardeert. Dat zorgt er namelijk voor dat je niet alleen steeds je focus hebt 

liggen op de minder positieve aspecten van je leven. 

Welke levensgebieden heb je gewaardeerd met een mager zesje of minder? 

Schrijf ze op voor jezelf en zet er ook bij wat maakt dat deze levensgebieden zo’n (relatief) lage score 

van jou krijgen. 

Doe dat op de volgende manier met de volgende vraag en per levensgebied waar je een lage 

waardering aan geeft: 
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Wat is de situatie waar je mee wordt geconfronteerd?   

Kijk eens of je het terug kunt brengen naar de basis:  heeft het te maken met beperkingen in je eigen 

“ruimte” of iemand die daar misbruik van maakt?   

Heeft het te maken met je niet voldoende gewaardeerd voelen? Heeft het te maken met de 

voldoening die je ergens uit haalt? 

 

 Heeft het te maken met een mogelijk verlies van financiële zekerheden, een lichamelijke veiligheid 

of iets anders dat de rust in je leven verstoord? Heeft het te maken met een gebrek aan duidelijkheid 

op een bepaald vlak? 
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Dag vijf deel drie 

Video  Wat kan er nu eigenlijk echt fout gaan? 

Als je niet meer mee mag doen, dan wordt je wellicht uit het nest gegooid.  Je wordt 

verstoten.. Er wordt niet meer voor je gezorgd. Hoe overleef jij tussen al die wilde dieren in 

je eentje? Hoe overleef jij als baby zonder ouders?  

Een angst om verstoten, of alleen gelaten te worden, is een reële angst.. Voor een kind. 

Maar is die angst die je nu voelt bij het nemen van beslissingen ook zo reëel?  

Veel van de angsten die we voelen zijn doodsangsten. En die herinneringen hieraan kunnen 

onbewust je gedrag in gang zetten. En daardoor kom je niet in de actie. Want je wil niet 

buitengesloten worden, achtergelaten worden, of verstoten worden....  

Vandaag de dag sta jij op eigen benen. Zorg jij voor jezelf en ben jij in staat om keuzes te 

maken voor jezelf. Maar toch zul je een lijstje hebben.... wat er allemaal fout kan gaan.. 

Laten we die samen eens gaan onderzoeken... Wat kan er nu echt fout gaan? 

Opdracht  

In de video hoor je me aan het einde praten over een challenge. Dit filmpje heb ik 

oorspronkelijk opgenomen met het idee om hier een challenge aan te hangen. Echter 

ontdekte ik dat het een TE gevoelig onderwerp is en niet geschikt voor de challenge. 

Daardoor is de video niet minder waardevol geworden. Sterker nog, ik denk dat dit zich 

bewezen heeft dat het dus daadwerkelijk ‘n heel erg belangrijk thema is. Een lastig thema 

ook.... 

De opdracht is heel simpel.. Schrijf de situatie eens voor je uit.. 

- Wat is het aller ergste wat er kan gebeuren? 

- Voel jezelf geen overdrijver 

- Schrijf echt vanuit je gevoel 

- Welke dingen komen er allemaal in je op? 

- Waar ben je bang voor? 

- Hoe belangrijk is je omgeving? 

- Hoe belangrijk is geld voor je? 

 

A.  

In deze opdracht borduren we verder op de vorige week. Waarbij je hebt beschreven wat de 

situatie is waar je mee wordt geconfronteerd. Voor nu wil ik je vragen om de minst dringende 

situatie die je hebt beschreven als eerste te nemen voor de komende vervolgopdrachten. Daarna 

staat het je uiteraard vrij om de overige minder positieve situaties 1 voor 1 op dezelfde manier 

verder te behandelen. 
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De eerste vraag is als volgt:  

- Waar ben je nu echt bang voor? 

- Ben je bang dat je huidige situatie altijd zo zal blijven en dat er nooit een verandering of 

verbetering in gaat komen?  

- Ben je bang dat je nooit fysiek of emotioneel zult herstellen van deze situatie? 

- Of dat deze situatie je voor het leven tekent of bepalend gaat zijn voor de rest van je leven? 

Het is heel belangrijk om je angsten in deze situatie te herkennen en te onderkennen. Deze 

angsten zijn namelijk de sleutel naar de oplossing om in actie te komen. Een actie die mag gaan 

leiden tot een hogere waardering van de levenssituatie waar je tegenaan loopt.  

( daar gaan we volgende week nog dieper op in ) 

 

De tweede vraag in deze les volgt daar dan uit: 

- Wat denk je dat er gebeurt als deze situatie blijvend zou zijn zoals de nu is? 

De bedoeling is hierbij dat je jouw angsten een “stem” gaat geven: 

- Welke angsten spelen er bij jou in deze situatie?  

Maak ze inzichtelijk zodat je meer helderheid krijgt over wat er speelt.  

Is het de angst om nooit meer uit dit dal te komen? En waarom dan?  

Omdat je niet de moeite waard bent? Of niet genoeg geld of opleiding hebt?  

 

B.  

Als er gedachten zijn zoals: “ hier kom ik nooit meer overheen” of “Dit gaat nooit veranderen” of 

“Dit stopt nooit meer” of iets dergelijks, schrijf ze dan ook op maar wel in een vraagvorm. Wat 

bedoel ik daarmee? Bijvoorbeeld “hier kom ik nooit meer overheen” wordt dan “Kom ik hier 

nooit meer overheen? “ 

C.  

Tenslotte wil je vragen om hier eens heel goed over na te denken. Ik maak even weer gebruik van 

hetzelfde voorbeeld:  “Kom ik hier nooit meer overheen” 

- Kun je voor 100% zeker weten  dat je hier nooit meer overheen gaat komen? 

- Hoe zou je jezelf voelen als je de gedachten “ Hier kom ik nooit meer overheen” niet zou 

hebben?  

  



 
 

59 
 

Dag vijf deel vier  

Video Aan de Slag met kernwaarden dee 01 -02  

Wat belangrijk is voor het bepalen van de kernwaarden, is dat je jezelf herkent in mijn video’s.  Niet 

omdat je dezelfde conditioneringen hebt gehad.. Maar de opdracht voor deze week is om op zoek te 

gaan naar jouw conditioneringen. 

In deze twee video’s ga ik je vertellen wat het belang is van kernwaarden en hoe het mij geholpen 

heeft.  En daarbij heb ik een opdracht voor je...  

Opdracht  

  Nadenken over conditioneringen. 

Stop met het volgen van " zomaar je gevoel. " 

Dit kan een lastige zijn. Waarom? Omdat veel mensen dat waarschijnlijk al tegen je hebben gezegd. 

“Ah joh volg gewoon je gevoel en dan komt het goed”. En waarschijnlijk heb je ook al geprobeerd je 

gevoel te volgen, maar kwam je daar ook niet helemaal uit bij het maken van je keuze. 

 

Het grootste nadeel van het volgen van je gevoel, is dat ANGST ook een  gevoel is. En het voelen van 

angst blokkeert je. Je verstand wil je namelijk beschermen voor gevaar dus komen er gevoelens 

voorbij die je remmen in het maken van een juiste keuze. 

 

Pas als je weet wat angst is, en wat niet, dan is het pas een goed idee om je gevoel te volgen. 
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Dag vijf deel vijf  

Video  Aan de slag 01-02-03 - kernwaarden 

Ga op zoek naar een hou-vast. 

Nu je weet dat zomaar je gevoel volgen je waarschijnlijk niet gaat helpen, wil je weten waar je jezelf 

dan wel aan vast kunt houden?! 

Ga opzoek naar kernwaardes. Ga opzoek naar woorden die he-le-maal bij jou passen. Daarin staan 

allemaal woorden in die iets zouden kunnen zeggen over jou, of over waar jij naar toe wilt. 

Opdracht  

Voor deze opdracht heb je de kernwaardenlijst nodig, die je hieronder ziet.  De opdrachten worden 

ook in de video’s uitlegd.  

Neem hier rustig de tijd voor en probeer heel intuïtief woorden eruit te kiezen. Lees de woorden, 

woord voor woord, hardop op en voel wat het met je doet. Als het je raakt, schrijf het woord dan op. 

Kies, voordat je begint, ook duidelijk voor jezelf een richting. En die richting is heel gemakkelijk, want 

die gaat over jouw keuze! Je weet wel, die keuze die voor jou heel erg belangrijk is en waar jij al elke 

nacht van wakker ligt. 

Geef die keuze een categorie.  

Bijvoorbeeld; liefde- relatie.. want je worstelt met de vraag:” zijn wij wel voor elkaar bestemd?” 

Of werk en toekomst...  

Want je worstelt met de vraag: “ past dit werk wel bij me?” 

In het begin zul je misschien 10 woorden per categorie hebben opgeschreven. Leg het vel papier dan 

even weg voor een paar dagen.  Want volgende week gaan we hier mee verder. 

Elke keuze die je maakt heeft nu eenmaal consequenties.  

Schrijf ze eens op. Wat als jij nu echt zou kiezen voor jezelf, voor jouw kernwaarden? 

Wat zou er gebeuren als je kiest voor avontuur en uitdaging als kernwaarden op het gebied van werk 

en toekomst?  Of wat zou er gebeuren als jij kiest voor een open, eerlijke, vruchtbare relatie? 

Waarschijnlijk heb je nu een lijstje beschreven, of al paraat in je hoofd, met allerlei obstakels en 

onmogelijkheden. 

Maak eens een lijstje als die blokkades en obstakels er niet zouden zijn..  

Hoe ziet jouw leven er dan uit? Wat voor werk zou je dan doen? Wat voor een relatie zou je dan 

hebben? 

Misschien heb je niet precies helder welk beroep dat dan moet zijn, maar weet je bijvoorbeeld wel dat 

het iets met sport te maken moet hebben. Schrijf dat dan op 

Misschien heb je nog niet helder of de man waar je nu contact mee hebt de juiste is, maar je weet je 

kernwaarden nu, en dus je verlangen. 
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Beschrijf dan eens jouw ideale relatie. En probeer hierin niet te denken in kleuren ogen of postuur. 

Meer in gevoelens, wensen en verlangens.  

(Een maatje, een Steun, iemand die er altijd voor me is) 

Zie je nu dat je eigenlijk heel goed weet wat je wilt? 

Geef het even rust, en tijd.. En ga de komende weken nog dieper in op je angsten en belemmerende 

overtuigingen om te zien hoe sterk de kernwaarden staan die jij voor je zelf hebt bepaald. 

 

Einde van de DIY Retaite  

Je weet nu dat je gevoel 2 kanten heeft: angsten en verlangens. Je weet nu ook, door je 

kernwaarden te beschrijven, wat je eigenlijk het liefst zou willen en wat het beste bij je past. Je 

hebt zelfs omschreven hoe je leven eruit zou zien als je zou leven naar die kernwaarden. Mooi, dan 

heb je nu een stip aan de horizon gezet en je weet nu welke richting je in wilt gaan. Je bent ook 

dieper in gaan voelen op de angsten en de belemmerende overtuigingen.   

Wil je na deze dagen nog verder in je bewustwordingsproces? Heb je een richting bepaald, en 

ben je er nu aan toe om het ook in de praktijk te brengen? Dan helpen we je graag verder. 

Om echt stappen te zetten met jezelf is veel lef voor nodig. Deze retraite heeft je wellicht 

doen inzien dat er een aantal dingen in je leven zijn die je misschien wilt veranderen. Je hebt 

een richting bepaald, en je bewustzijn vergroot. Maar mocht je verder willen met het 

uitwerken van je plannen, en wil je van jouw dromen gaan manifesteren?  

Bekijk dan nog eens de opties die beschreven staan op pagina 5.  

 

Speciaal is er voor jou ook nog een bonus modulle samengesteld. In de map bonus module 

vind je extra video’s. Zo vind je daar o.a.  

 De uitleg over wat human design is.  Bekijk deze video dan ook vóór dat je van mij een 

reading ontvangt. Deze plannen we samen in. Goed om te weten is dat ik hier je 

geboorte tijd, datum, en plaats nodig heb. 

Heb je geen human design reading aangevraagd, dan kan dit altijd nog een mooie 

aanvulling zijn op je huidige programma.  

 Een Klantervaring van Evelien, waarin zij vertelt over de human design reading die ik haar 

gegeven heb. Ze vertelt onder andere wat het haar gebracht heeft, en hoe ze het ervaren 

heeft. 

 Er zijn twee video’s over Opstellingen. In de eerste vertel ik je in het algmeen waar het 

over gaat en wat je kunt verwachten. 

 In de video  “Opstellingen uitleg” ga ik hier dieper op in en is met name bedoeld voor 

mensen die een VIP training volgen. Mocht je dit niet volgen, dan is het wellicht ook 

interessant voor jou om te zien hoe ik een opstelling doe! Je kunt hem altijd nog los bij 

aanvragen. 

 De video van de retraite is voor jou om je in een korte video een impressie te geven van 

wat wij hier in Tenerife precies doen!  

 


