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[bookmark: _Toc96962228]Ga mee op expeditie
Doel van dit handboek is je te helpen bij het ontdekken en vervullen van jouw 3 grootste ambities, dingen die je het liefst wilt doen, zien, horen, proeven of beleven tijdens je leven.
Merk hoe eenvoudig en vooral ook erg leuk is om dit te ontdekken.
Doorloop de stappen en laat het gebeuren.
Vertrouw het proces, volg de stappen en laat het voor je werken. 
Er is voldoende ruimte voor het opschrijven van je gedachten en wat ik noem AHA-momenten.

Overigens ,…
Gefeliciteerd met je keus om een geweldig leven te willen leiden! Dat is waar het allemaal om draait. 

Nu is het moment aangebroken om de expeditie te starten.
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[bookmark: _Toc96962229]Oefening 1A_Je lievelingswinkels

In welke drie winkels loop jij het liefst rond en met welke reden(en)?
	winkel 1



	reden(en)
·   
·  
·    

	winkel 2



	reden(en)
·   
·  
·  
  

	winkel 2



	reden(en)
·   
·  
·  
  



Schrijf bij het 'waarom' gedeelte alles op wat je te binnen schiet, zoals:
· de winkel herinnert je aan iets of iemand. 
· de producten die ze daar verkopen
· de inrichting
· het personeel dat er werkt... 
· een bepaald gevoel.
Noteer ieder antwoord, gedachte of sensatie die in je opkomt als je jezelf afvraagt “waarom?”
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[bookmark: _Toc96962230]Oefening 1B_€ 500,- uitgeven

Stel dat iemand jou € 500,- geeft met de opdracht het nog dezelfde dag uit te geven aan iets wat je graag wilt hebben. Dus niet aan een verplichting zoals het betalen van de energierekening.

[image: ]

Noteer waar je heen gaat, wat je zou kopen en waarom? 

lk zou naar __________________________________________ gaan
en ___________________________________________________ kopen
omdat _______________________________________________

lk zou naar __________________________________________ gaan
en ___________________________________________________ kopen
omdat _______________________________________________

lk zou naar __________________________________________ gaan
en ___________________________________________________ kopen
omdat _______________________________________________

lk zou naar __________________________________________ gaan
en ___________________________________________________ kopen
omdat _______________________________________________

[bookmark: _Toc96962231]Oefening 1C_Wat heb je gekocht?

Wat heb je gekocht?
· producten of belevenissen
· voor jezelf of voor iemand anders
· iets om je leef- of werkomgeving te verbeteren
· iets dat je onmiddellijk voldoening gaf zoals eten en drinken
· elektronica, een skydive, kleding, sportspullen, een tuinierscursus, boeken of een huisdier?
Jouw antwoorden bevatten mogelijk belangrijke aanwijzingen over hoe een geweldig leven er volgens jou uitziet. Aanwijzingen die van onschatbare waarde zijn voor het ontdekken van jouw ambities
Noteer nu patronen of thema's die je in je antwoorden vindt.
Bijvoorbeeld dat je favoriete winkels iets te maken hebben met sport, je in iets verder bekwamen of met het opvrolijken van je humeur.
Ontdek een patroon of thema door in je antwoorden repeterende woorden te vinden.
Twijfel je? Schrijf het toch op. Het feit dat je denkt dat het er is, betekent dikwijls dat het er echt is.

Mijn thema's & patronen
	·    
·   
·  
·  
·  
  



Mijn AHA-momenten
	








[bookmark: _Toc96962232]Oefening 2_Dit wil ik allemaal

Deze krachtige oefening helpt je door te dringen tot de kern van wat je wilt in je leven.
Er zijn heel wat mensen die niet weten wat ze willen. Maar dat is niet waar. Ze weten het wel degelijk. Er is alleen zoveel mentale chaos en ruis aanwezig in hun hoofd dat ze er niet “bij kunnen komen”.
Deze oefening doorbreekt de chaos en brengt je dichter bij je innerlijke waarheid.
Noteer je zoveel mogelijk antwoorden op deze vraag: Wat wil ik?
	Dit wil ik:
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
· 
·  


[bookmark: _Toc96962233]Oefening 3_Als …

Maak onderstaande uitspraken af: 
Als _____________________________________ dan zou ik _____________________________________
Voorbeelden:
· Als ik de ruimte zou hebben dan zou ik een vleugel kopen
· Als ik vloeiend Engels zou spreken dan zou ik meer klanten kunnen bedienen.
Het is belangrijk dat je werkelijk alles opschrijft wat in je opkomt. Maak je niet druk over spelling, of dat je antwoorden zinvol of mogelijk zijn. Geen fliters. Noteer alles wat om je opkomt.
Als ______________________________________________________________________ 
dan zou ik ______________________________________________________________ 

Als ______________________________________________________________________ 
dan zou ik ______________________________________________________________ 

Als ______________________________________________________________________ 
dan zou ik ______________________________________________________________ 

Als ______________________________________________________________________ 
dan zou ik ______________________________________________________________ 

Als ______________________________________________________________________ 
dan zou ik ______________________________________________________________ 

Als ______________________________________________________________________ 
dan zou ik ______________________________________________________________ 

Als ______________________________________________________________________ 
dan zou ik ______________________________________________________________ 
[bookmark: _Toc96962234]Oefening 4A_Patronen en Thema’s

Bekijk de antwoorden de vorige oefeningen nog eens en vind (nieuwe) patronen en thema's. 
Heb je het bijvoorbeeld vaak over werk, specifieke hobby of ervaring?
Gebruik je een specifiek woord meerdere keren?

Dit zijn allemaal aanwijzingen over zaken die echt belangrijk voor je zijn.

Omcirkel elk relevant woord dat vaker dan één keer voorkomt. Als je bijvoorbeeld het woord avontuur bij  de eerste oefening een keer noemt en ook nog ergens anders, omcirkel het woord dan op beide plekken.
Herken je een patroon of thema, bijvoorbeeld als de antwoorden allemaal een vrije levensstijl reflecteren, maak dan een notitie op de plek waar dit staat, onderstreep het en noteer T/P ernaast.
Neem de omcirkelde informatie en de thema’s over in onderstaande tabel
	omcirkelde woorden
	Hoe vaak?
	thema’s/patronen

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



[bookmark: _Toc96962235]Oefening 4B_Jouw 3 grootste ambities

Maak nu je eerste formuleringen van jouw 3 grootste ambities.
Luister naar je intuïtie, je onderbuikgevoel. Denk er niet te veel bij na. Verderop maak je deze formuleringen nog preciezer.
Voor sommige mensen bestaat hun lijst op dit moment alleen nog maar uit losse woorden, zoals reizen, uitdagend werk of vrijstaand huis. Anderen formuleren het als een wens, zoals “Ik wil een bergtocht maken over de Alpen”.
Besef goed welke enorme kracht deze eerste lijst bezit. Als je weet wat je wilt, ga je je energie hierop richten en talloze andere thema’s laat je links liggen. Het geeft je de kracht om de mogelijkheden aan te grijpen.
Mijn 3 grootste ambities zijn:
	ambitie 1




	ambitie 2




	ambitie 2






[image: ]
Mijn AHA notities
	







[bookmark: _Toc96962236]Oefening 5_Favoriete films

Wat zijn jouw drie meest favoriete films en met welke reden(en). Beschrijf alles wat er in je opkomt, zonder te stoppen. 
Voorbeelden:
· de karakters die er in voorkomen
· het genre
· ik zag deze film met een goede vriend
· inspiratie om een nieuwe activiteit te ontwikkelen
· deze film toont hoe jij het leven ziet dat je zelf graag wilt leven
· …
 
	Mijn favoriete film
	Ik ben gek op deze film omdat …

	


	

	



	

	



	



Laat iemand anders je lijst lezen en leg uit waarom dit jouw drie favoriete films zijn. Benoem wat je opschreef en voeg toe als er nog meer dingen je te binnen schieten.
De persoon met wie je de lijst deelt heeft twee rollen:
1. aandachtig luisteren en vinden van aanwijzingen in je antwoorden
2. stellen van goede indringende vragen.
Laat deze aantekeningen maken van wat je zegt, met name wanneer je een thema of specifiek woord herhaalt.
Omcirkel zo’n woord elke keer wanneer het wordt gezegd. Dit is een snelle manier om woorden en thema's te analyseren.
Voorbeeldvragen:
· Hoe voelde je je toen? 
· Waarom vond je deze film zo goed? 
· Waar heb je de film gezien...?
Vermijd als ondervrager het woord “ik” in je formuleringen. Zo hou je de ander in de stemming om zijn onderbewuste te laten spreken.

Na dit interview deelt de bevrager zijn/haar ontdekkingen. Terugkerende thema’s, woorden en gevoelens. Bijvoorbeeld:
· terugkerende setting in iedere film
· van hetzelfde genre
· tijdsperiode 
· in het zelfde land of omgeving
Dat zijn waardevolle aanwijzingen over je belangrijkste ambities.

Neem een paar minuten de tijd om je gedachten en inzichten te ordenen en noteer die hieronder.
	Mijn gedachten & inzichten












Noteer ook nieuwe inzichten en gedachten die voortkwamen uit het interview en terugkoppeling.

	De gedachten & inzichten van de andere persoon/interviewer










[bookmark: _Toc96962237]Oefening 6_5 miljoen

Voor veel mensen is GELD één van de grootste mentale barrières die ze er van weerhoudt om daadwerkelijk te identificeren wat ze echt in hun leven willen.
Of eigenlijk vaker, het gebrek eraan.
Je gaat een experiment doen. 
Stel dat je nu wordt gebeld en dat je de hoofdprijs van € 5.000.000,- hebt gewonnen. 
Wat zou je gaan doen, zien of beleven? Waar, met wie en waarom?
Lees de vraag keer op keer en kom met zo veel mogelijk scenario's. Als je geen antwoorden meer weet, spreek de vraag dan een keer hardop. Dit zorgt ervoor dat je hersenen weer actief worden en nieuwe antwoorden bedenken. 

Als ik vijf miljoen euro had, zou ik:
<benoem activiteit> ____________________________________________________________________
in <locatie> _____________________________________________________________________________ 
met <benoemen mensen> _____________________________________________________________
omdat __________________________________________________________________________________

<benoem activiteit> ____________________________________________________________________
in <locatie> _____________________________________________________________________________ 
met <benoemen mensen> _____________________________________________________________
omdat __________________________________________________________________________________

<benoem activiteit> ____________________________________________________________________
in <locatie> _____________________________________________________________________________ 
met <benoemen mensen> _____________________________________________________________
omdat __________________________________________________________________________________



[bookmark: _Toc96962238]Oefening 7_Als kind …

Neem 5 minuten per vraag.
Beantwoord elke vraag meerdere keren; net zoveel antwoorden als je te binnen schieten en net als bij eerdere oefeningen, schrijf je ALLES op wat er in je opkomt. Veroordeel het niet, filter het niet, schrijf het gewoon op. 
Als je geen antwoorden meer weet voordat de vijf minuten voorbij zijn, spreek dan de vraag hardop uit en merk dat je brein met nieuwe antwoorden komt.
Of, bedenk wat je antwoord zou zijn op verschillende leeftijden: als 5, 10 of 20 jarige.
Ga naar de volgende vraag als 5 minuten voorbij zijn.

	als kind deed ik altijd net alsof ik _______________________________________ was
als kind deed ik altijd net alsof ik _______________________________________ was
als kind deed ik altijd net alsof ik _______________________________________ was
als kind deed ik altijd net alsof ik _______________________________________ was
als kind deed ik altijd net alsof ik _______________________________________ was




	Mijn helden waren ….
	omdat ze ….

	
	


	

	

	

	

	

	

	

	






	Ik spendeerde mijn vrije tijd aan ….
	Want dan voelde ik mij ….

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	




	Mijn favoriete boeken gingen over ….

	·  
·  
·  
·  
·  




AHA notities
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[bookmark: _Toc96962239]Zo werkt het

Als jij jouw 3 grootste ambities kent en wilt realiseren dan:
Zullen mensen alles in het werk stellen om je te helpen, op manieren die je niet voor mogelijk had gehouden. Zeker als je iets gedurfds van plan bent. 
Waarom doen mensen dit? De meesten onder ons zullen nooit iets spannends doen in hun leven, ondanks dat ze het wel graag zouden willen. Dus de beste manier om wel bij zoiets betrokken te zijn, is door iemand die het wel doet, te helpen.
Bereik je succes met de hulp van anderen. 
Dit betekent dat er momenten zijn waarop je mensen om hulp moet vragen. En dat is goed! Mensen willen graag helpen. Ze willen onderdeel zijn van jouw succes. Voor sommige mensen is het helpen van andere mensen weer onderdeel van hun ambities. Dus door hen om hulp te vragen, help jij hen om hun ambities te realiseren.
Zorg dat je een plan hebt, en wees bereid om te improviseren tijdens de uitvoering.
Het hebben van een plan heeft twee effecten.
1. Je hebt een specifiek doel hetgeen zorgt voor een gerichte start. Zonder plan weet je niet wat je eerste stap is en dit leidt vaak tot nietsdoen. 
2. Jouw improvisatievermogen zorgt ervoor dat je doorgaat als je eerste plan wordt verstoord. Improviseren is onderdeel van je plan. Je bent hierop voorbereid.
“Nee” is nooit het laatste antwoord. 
Als mensen “nee” zeggen, is wat ze werkelijk zeggen dat ze zelf niet weten hoe ze datgene - wat jij wilt doen - moeten aanpakken. Lach, wees vriendelijk en vertel de mensen waarom iets zo belangrijk voor je is. En als dat niet voldoende is, doe dan sowieso wat je denkt dat je moet doen. Dit is jou leven, niet dat van hen.
Avonturen leiden tot nieuwe avonturen, maar alleen als je start met je eerste avontuur.
We kunnen nooit van tevoren weten waar onze ambities ons uiteindelijk naartoe leiden. Dat is één van de mooiste onderdelen ervan. Ze openen deuren naar werelden waarvan je het bestaan niet kende. 
En als die deuren opengaan, wordt het nog beter dan je je had voorgesteld.

[bookmark: _Toc96962240]Oefening 8_Kernwaarden & -werkwoorden

Ontdek de Reden van Bestaan.
Reden van Bestaan staat voor je kernwaarden in combinatie met je persoonlijke missie.
Kernwaarden zijn jouw belangrijkste waarden die de drijfveer van je handelen vormen, of als dat nu minder het geval is, wat je wel graag zou willen.
Je persoonlijke missie heeft te maken met vragen als: 
· Waarom ben ik hier?
· Waarom ben ik zoals ik ben?
· Wat staat mij te doen als ik mijn hart en hoofd zou volgen? 
· Wat zou ik tot stand willen brengen in mijn leven?
Deze oefening vraagt veel tijd, aandacht en schakel eventueel andere mensen in om je hierbij te helpen.
[bookmark: _Toc96962241]Voorbereiding
Lees onderstaande vragen en laat die in je hoofd “sudderen”. Houd pen en papier bij de hand en noteer af en toe wat steekwoorden die bij je op komen.
· Wat vertelde je vroeger aan mensen wat je later wilde worden?
· Welke kwaliteiten heb je wellicht verstopt, welke pas je toe?
· Waar erger jij je het meest aan (in deze wereld)? 
· Waar wind jij je over op?
· Wat zou je willen veranderen of bijdragen om deze zaken ten goede te wenden?
· Waar word je enthousiast over? 
· Welke zaken, mensen, ideeën inspireren je het meest?
· Wat of wie kan jou ontroeren?
· Waardoor of door wie kun je geraakt worden?
Noteer kort de antwoorden op bovenstaande vragen.
	











[bookmark: _Toc96962242]Kernwaarden 
Kies uit de onderstaande lijst 5 belangrijke waarden en prioriteer deze. 
Vul eventueel aan met je eigen kernwaarden.
	aandacht
	gehoorzaamheid
	ondernemen
	trouw

	affectie
	geleerdheid
	ontdekken
	uitdaging

	assertiviteit
	gelijkwaardigheid
	onthechting
	uitmuntendheid

	authenticiteit
	geloof
	ontmoeten
	veelzijdigheid

	autonomie
	geluk
	ontspanning
	veerkracht

	avontuur
	gemak
	ontvouwen
	veiligheid

	balans
	genuanceerdheid
	ontwikkeling
	verantwoordelijkheid

	barmhartigheid
	gevoeligheid
	onvoorwaardelijk
	verbeeldingskracht

	bekwaamheid
	gezag
	openheid
	verbetering

	betrouwbaarheid
	gezamenlijkheid
	optimisme
	verbinding

	bescheidenheid
	gezondheid
	ordelijkheid
	verbondenheid

	bescherming
	gratie
	originaliteit
	verdraagzaamheid

	betrokkenheid
	groei
	overgaven
	omgeving

	vrijding
	harmonie
	overvloed
	vernieuwen

	bewustzijn
	heelheid
	passie
	vertrouwen

	bezieling
	hulpvaardigheid
	persoonlijke ontwikkeling
	vindingrijkheid

	bloei
	humor
	pionieren
	virtuositeit

	collegialiteit
	inlevingsvermogen
	plezier
	vitaliteit

	communicatie
	innerlijke vrede
	prestigieus
	volharding

	competitie
	innovatief
	puurheid
	volmaaktheid

	continuïteit
	inspiratie
	rationaliteit
	vrede

	creativiteit
	integriteit
	rechtvaardigheid
	vreugde

	daadkracht
	intimiteit
	respect
	vriendschap

	dankbaarheid
	inzet
	resultaat
	vrijgevigheid

	degelijkheid
	inzicht
	rijkdom
	vrijheid

	deskundigheid
	kennis
	roest
	waardering

	deugdbaarheid
	klantgerichtheid
	samenwerken
	waardevol

	dienstbaarheid
	klantvriendelijkheid
	samenzijn
	waardevrij

	discipline
	kunstzinnigheid
	schenken
	waardigheid

	doelgerichtheid
	kwaliteit
	schoonheid
	waarheid

	duidelijkheid
	leiderschap
	simpelheid
	wijsheid

	duurzaamheid
	leraarschap
	solidariteit
	zekerheid

	eenheid
	levenslust
	souplesse
	zelfbehoud

	eenvoudigheid
	liefde
	soevereiniteit
	zelfkennis

	eerlijkheid
	loyaliteit
	speelsheid
	zelfstandigheid

	effectiviteit
	mededogen
	spiritualiteit
	zelfvertrouwen

	efficiëntie
	meesterschap
	spontaniteit
	zingeving

	eigenheid
	meeveren
	stabiliteit
	zorgvuldigheid

	energiek
	mildheid
	stil
	zorgzaamheid

	enthousiasme
	moedig
	tederheid
	zuiverheid

	erkenning
	mogelijkheden
	tevredenheid
	

	essentie
	mondigheid
	toegankelijkheid
	

	fijnzinnigheid
	muzikaliteit
	toewijding
	

	flexibiliteit
	nederigheid
	tolerantie
	

	geborgenheid
	nuchterheid
	traditioneel
	

	geduld
	onbaatzuchtigheid
	transformatie
	

	geestkracht
	onafhankelijkheid
	troost
	



Mijn belangrijkste kernwaarden zijn:
	
1.  
2.  
3.  
4.  
5.  
	



En mijn twee belangrijkste kernwaarden zijn: 
_____________________________ en _________________________________

Toetsvraag voor kernwaarden: Ben je bereid het risico te lopen om voor dit principe of concept voor gek te staan?
 
[image: ]

[bookmark: _Toc96962243]Actiewerkwoorden
Kies uit de onderstaande lijst vijf werkwoorden en orden ze naar belangrijkheid.
Voeg eventueel eigen werkwoorden toe.
	aanhangen
	construeren
	nemen
	samenstellen

	aanjagen
	contact maken
	oefenen
	schenken

	aannemen
	deelnemen
	omarmen
	scheppen

	aanraken
	demonstreren
	onderhandelen
	schrijven

	aanroepen
	dienen
	ondersteunen
	spelen

	aanspannen
	dragen
	onderzoeken
	spreken

	aanspraak maken
	dromen
	ontdekken
	steunen

	aansteken
	financieren
	ontspannen
	stimuleren

	aanvullen
	gebruiken
	ontsteken
	tevreden stellen

	aanwenden
	geldig maken
	ontvangen
	teweegbrengen

	afleveren
	geloven
	ontwerpen
	toestaan

	arbeiden
	genezen
	opbouwen
	uitbreiden

	bedenken
	geven
	opeisen
	uitdrukken

	begiftigen
	handelen
	openen
	uitvoeren

	begrijpen
	herinneren
	ophouden
	uitzoeken

	beklimmen
	herkennen
	opofferen
	vasthouden

	bekrachtigen
	herleiden
	oproepen
	veiligstellen

	belichten
	herstellen
	optreden
	verbeteren

	beloven
	hervormen
	opvoeden
	verbinden

	bemiddelen
	herzien
	opwinden
	verblijden

	bemoedigen
	houden
	organiseren
	verdedigen

	beoordelen
	houden van
	overgeven
	verdelen

	beschouwen
	improviseren
	overtuigen
	verenigen

	besluiten
	inspireren
	overwegen
	verspreiden

	bespreken
	integreren
	prijzen
	verfijnen

	betrokken zijn
	invullen
	raadgeven
	vergemakkelijken

	bevelen
	kiezen
	realiseren
	vergeven

	bevestigen
	lanceren
	redden
	verhelderen

	bevorderen
	leiden
	reizen
	verhogen

	bevrijden
	licenseren
	relateren
	verkopen

	bewegen
	meester worden
	respecteren
	verlevendigen

	bijeenbrengen
	meten
	richten
	vereenzelvigen

	combineren
	motiveren
	 
	verlichten

	communiceren
	 
	 
	





Mijn drie belangrijkste / meest inspirerende werkwoorden zijn:
	1.  
2.  
3.  




[bookmark: _Toc96962244]Polijsten van je Reden van Bestaan
Noteer wat elk werkwoord voor je betekent:
	mijn belangrijkste werkwoorden
	dit betekent voor mij …

	
	



	
	



	
	






[bookmark: _Toc96962245]Verbinden van de kernwaarden en werkwoorden
Verbind elk werkwoord, één voor één, met je kernwaarde(n). Zijn deze onlogisch te combineren? Kies dan een passender woord. Gebruik eventueel ondersteuning van anderen.
Kun je <kernwaarde 1> _______________________  _______________________ <werkwoord 1>
Kun je <kernwaarde 1> _______________________  _______________________ <werkwoord 2>
Kun je <kernwaarde 1> _______________________  _______________________ <werkwoord 3>
Kun je <kernwaarde 2> _______________________  _______________________ <werkwoord 1>
Kun je <kernwaarde 2> _______________________  _______________________ <werkwoord 2>
Kun je <kernwaarde 2> _______________________  _______________________ <werkwoord 3>
Kies uit bovenstaande omschrijvingen de meest treffende & inspirerende combinatie en formuleer nu één begrijpelijke zin.
Een passende Reden van Bestaan is net als een affirmatie:
· positief geformuleerd
· bezielend
· opwindend
· duidelijk
· waar
· aantrekkelijk
· kort en bondig
Mijn Reden van Bestaan is:
	







[bookmark: _Toc96962246]Controleer nu je Reden van Bestaan
Beantwoord de volgende vragen die betrekking hebben op je Reden van Bestaan:
	vraag
	ja
	nee

	Ben jij het?
	
	

	Is je Reden van Bestaan waar?
	
	

	Is hij uitdagend?
	
	

	Prikkelt hij anderen
	
	

	Zou jij je Reden van Bestaan centraal willen stelling in je leven?
	
	

	Kun jij je er op het werk mee bezighouden?
	
	

	Kun je er thuis aan werken?
	
	

	Kun je er op een feestje iets mee?
	
	

	Kun je er in je eentje aan werken?
	
	

	Is het ook in andermans belang als ik dit doe?
	
	



Mocht je één of meerdere vragen met “nee” beantwoorden, kijk dan of je je Reden van Bestaan zo aanpast dat je deze vraag met “ja” kan beantwoorden (tenzij het een irrelevante vraag betreft).


[bookmark: _Toc96962247]Oefening 9A_Thema’s & Patronen

Met de voorgaande oefeningen heb je vast meer inzicht gekregen in wat echt belangrijk voor je is.
Bekijk al je antwoorden en AHA's nog een keer. 
· Welke woorden herhaal je regelmatig?
· Welke gemeenschappelijk thema's en patronen zie je? 
Omcirkel woorden die vaker dan één keer voorkomen.
Ontdek je een thema of patroon, maak dan een notitie op die plek, onderstreep het en schrijf T/P erbij.
Als je klaar bent, zet de omcirkelde informatie dan over naar de daarvoor bestemde ruimte hieronder.

	omcirkelde woorden
	hoe vaak?
	thema’s/patronen

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	

	

	
	



[image: ]

[bookmark: _Toc96962248]Oefening 9B_Aanscherpen Ambities

Vergelijk de resultaten van de laatste vijf oefeningen met wat je ontdekte tijdens de eerste vier oefeningen en update aan de hand hiervan jouw 3 meest belangrijkste ambities.
Denk er niet te lang over na. Schrijf op wat goed voelt en als er wel twijfels, barrières of aannames zijn die je beperken (financiën, tijd etc.) negeer die en schrijf alsnog op wat goed voelt.
Verder op kom je erachter hoe jouw ambities werkelijkheid kunnen worden.
Zet de keukenwekker op 10 minuten en ververs je 3 belangrijkste ambities.

	Mijn 3 belangrijkste ambities

	1.  
2.  
3.  



[bookmark: _Toc96962249]Oefening 9C_Verdiepen

Deel nu deze ambities met iemand die van nature enthousiast en aanmoedigend is.
Net als wat je deed bij de “Drie favoriete films-oefening”, kan deze persoon scherpe vragen stellen en je helpen bij het identificeren van patronen en thema's. Laat hem/haar jouw antwoorden en AHA’s lezen en vraag naar aanwijzingen die die jou nog niet zijn opgevallen.
Noteer hier jouw nieuwste AHA-momenten
	








[bookmark: _Toc96962250]Oefening 10_Tsjekkie, tsjekkie

Neem je 3 grootste ambities ter hand en stel jezelf bij elke ambitie de vraag: 
· Waarom?
· Waarom wil ik dit doen, zien of beleven?
Ga net zolang met “waarom - vragen” tot dat je bij de essentie komt van wat deze ambitie voor jou betekent. 
Zodra je weet wat jouw ambities zijn en stappen zet om te realiseren dan zullen gebeurtenissen en andere middelen zich voordoen op manieren en in een tempo dat je niet voor mogelijk houdt. 
Het is dus erg belangrijk dat wat je zegt ook datgene is wat je echt wilt.
Beeld je eens in dat elk van je ambities een (eind)bestemming is. Zodra je dit de wereld vertelt dan zullen alle middelen die je nodig hebt jouw kant op komen om jouw ambitie(s) te realiseren. 
Check daarom of jouw ambities ook echt de bestemmingen zijn waar je heen wilt.
Voorbeeld. 
Stel dat “financiële onafhankelijkheid”, op je lijst staat. Op het moment dat je jezelf vraagt “Waarom?”, vraag je dus “Waarom wil ik financieel onafhankelijk zijn?”
Stel dat je antwoord is: “Dan kan ik stoppen met werken”. 
Vervolgens vraag je jezelf: “Waarom wil ik stoppen met werken?”
Als antwoord geef je: “Omdat ik meer vrije tijd wil hebben”. 
Je volgende vraag is dan “Waarom wil ik meer vrije tijd hebben?”.
Laten we zeggen dat je antwoord is “Zodat ik meer tijd kan besteden aan mijn passie voor fotografie”. 
Je vervolgt met: “Waarom wil ik meer tijd besteden aan mijn passie voor fotografie?” 
Je antwoord is: “Omdat ik er gelukkig van word”.
Zoals je merkt, werk je door de verschillende lagen heen en kom je steeds dichter bij dat wat je echt wilt. Alleen jij bepaalt wanneer de laatste ”Waarom?”- vraag is gesteld. Een belangrijk moment omdat je nu je echte ambities hebt ontdekt wat je wilt doen, zien of beleven.
In bovenstaand voorbeeld besloot je dat de laatste “Waarom?” paste bij het antwoord “gelukkig zijn”, of je besluit dat de laatste “Waarom?” paste bij het antwoord “mijn passie voor fotografie naleven”.
Wellicht is “gelukkig zijn” een algeheel leidend concept voor je leven en je “liefde voor fotografie najagen” jouw grootste ambitie.
Het is verstandig om door zoveel mogelijk “Waarom?”- lagen heen te werken. Als je vervolgens de resultaten terugleest is er altijd wel een antwoord op een laag die er meer uit springt dan een ander. Op dat moment weet je dat je goed zit.
Als je terug gaat naar het begin van het voorbeeld zie je waarom deze oefening zo belangrijk is. Je startte met “financiële onafhankelijkheid” en eindigde met “mijn passie voor fotografie naleven”.
Als je ambitie “financiële onafhankelijkheid” naleeft, komen heel andere middelen en mogelijkheden op je pad dan wanneer je de ambitie “mijn passie voor fotografie naleven” wilt realiseren.
Je wilt toch geen energie en tijd verspillen door de verkeerde richting op te gaan. Toch?

[bookmark: _Toc96962251]De “Waarom?”- oefening
Neem vijf minuten per ambitie om de “Waarom?” oefening te doen

	Ambitie 1
	Waarom ?







	Ambitie 2
	Waarom?







	Ambitie 3
	Waarom?








[bookmark: _Toc96962252]Mijn 3 grootste ambities
Toets en herschrijf eventueel de eerdere formuleringen van jouw 3 grootste ambities.

	Mijn 3 grootste ambities

	Ambitie 1




	Ambitie 2




	Ambitie 3





[image: ]
AHA’s die mij nu te binnen schieten zijn …
	










[bookmark: _Toc96962253]Oefening 11: 3 valkuilen

[bookmark: _Toc96962254]Valkuil 1: Goede Tijden
Stel je eens voor dat iemand een baan heeft waar hij erg goed in is. Dit zou jij op dit moment kunnen zijn. Je verdient een salaris dat zit tussen redelijk goed en geweldig. Deze baan, hoewel niet in afstemming met je ambities, is vanuit alle andere perspectieven, een goede baan.
ln de “Goede -Tijden valkuil” is de economie goed en verdien je heel veel geld. Zolang het geld blijft binnen komen, nemen je uitgaven toe omdat je je levensstandaard verhoogt en gaat aanpassen aan je inkomen. Dit heeft als resultaten:
· je netto spaarbedrag blijft gelijk aan het bedrag voordat je veel geld verdiende.
· het is erg moeilijk om voor jezelf een verandering van carrière te verantwoorden en zo dichter bij je ambities te komen.
· Je bent erg druk op het werk vanwege alle carrièremogelijkheden
· je vrije tijd is zeer beperkt
· Je bent rijk qua inkomen, arm wat tijd betreft 
Door deze manier van leven, is de kans groot dat je te weinig aandacht besteedt aan het realiseren van je ambities.

[bookmark: _Toc96962255]Valkuil 2: Slechte tijden
Stel de economie is belabberd. Er gaan veel bedrijven failliet. Er is hoge werkloosheid. Stel dat je bij een slecht renderend bedrijf werkt.
Er zijn twee scenario’s mogelijk bij een (volgende) ontslagronde:
1. jouw collega’s worden ontslagen 
2. jij wordt ontslagen.
In scenario één, ondanks het feit dat je nog wel je baan hebt, zal je salaris waarschijnlijk lager uitvallen doordat je geen bonus(sen) meer ontvangt of uitstel van jaarlijkse verhogingen. Je werkt waarschijnlijk meer uren dan ooit tevoren om te proberen de effecten van de neergaande economie tegen te gaan. Vooral omdat je bang bent ook ontslagen te worden, en omdat - door de ontslagen - er nu minder mensen zijn voor hetzelfde werk.
Je inkomen is gemiddeld, je hebt nauwelijks vrije tijd en je spaart waarschijnlijk minder dan normaal, of helemaal niet. Tussen het je druk maken om ontslagen te worden en het harde werken door, is er nauwelijks of helemaal geen tijd om je ambities te realiseren.
In scenario twee ben je ontslagen. Dus buiten eventuele uitkeringen, valt je salaris volledig weg. Je maakt je druk om toekomstige carrièreopties en je huidige situatie. Je piekert je suf hoe je alle rekeningen moet betalen. Je spendeert alle tijd in het vinden van een nieuwe baan of krijgt stress van het feit dat er geen beschikbare banen zijn.
Resultaten:
· je bent qua inkomen arm, hebt geen tijd meer en ook je spaargeld is op
· onduidelijkheid over je toekomstige werk
· je kun je niet voorstellen hoe je je tijd en geld moet inzetten in het realiseren van je ambities
[bookmark: _Toc96962256]Valkuil 3: Gemiddelde -Tijden  
Een mix van de “Goede Tijden” en “Slechte tijden” valkuil. 
Omdat veel zaken onzeker zijn, ben je bang om iets te veranderen. Je  omarmt het idee dat het beter is je vast te houden aan wat je hebt. Je voelt je liever veilig dan onzeker.
Ook nu zal je nauwelijks tot geen tijd spenderen in het realiseren van je grootste ambities.
[image: ]

Kortom zit je in één van deze valkuilen?
Dan is er dus nooit een goed moment om te starten met het uitrollen van je grootste ambities: die dingen doen, zien of beleven die van je leven een succes maken.
En helaas, op een bepaald moment richting het einde van je leven kom je achter de wrede waarheid.
Je realiseert je dat je slachtoffer bent van de “Goede Tijden”, “Slechte Tijden”, “Gemiddelde Tijden”, valkuil waardoor je leven het tegenovergestelde van een succes geworden is.
Praat eens met de mensen die wel de sprong maakten om hun ambities na te jagen. Zulke mensen:
· doen waar ze goed in zijn
· zijn intrinsiek gemotiveerd
· gebruiken hun geld om hun ambities waar te maken.
Zij hebben controle over hun leven.
Want mislukt zo’n avontuur? Er zijn altijd weer andere banen, nieuwe kansen en manieren om geld te verdienen. Geld kun je altijd weer verdienen; tijd komt nooit meer terug.
Het beste moment om je leven in de richting te sturen die jij wilt is... NU!!

[bookmark: _Toc96962257]Oefening
Reflecteer en beschrijf eens hoe jij je voelde toen je alle informatie hierboven las. 
· Herken je de valkuilen?
· Zit je op dit moment in een valkuil?
Mijn gedachten en emoties betreffende de “Goede Tijden”, “Slechte Tijden” en “Gemiddelde Tijden” valkuilen zijn:
	
















[bookmark: _Toc96962258]Oefening 12_De finale

Tijd voor de finishing touch van je eerste officiële versie van je 3 grootste ambities.
Vermijd ook even de “Gekke Hoe Ziekte”, erger dan gele koorts, malaria en alle tropenziekten bij elkaar. Het is de grootste droomkiller die er is.
Trap ook niet in de geldvalkuil. Geld heeft van zichzelf weinig waarde. Als ik je twee miljoen euro geef en je zou het niet uit kunnen geven, investeren of ooit gebruiken, wat heeft het dan voor waarde? Wat je met het geld doet, is de echte waarde van geld. Je zult ontdekken dat als je al doet wat je graag wilt, namelijk jouw ambities realiseren, het geld op je pad komt.
Oh ja, … laat gebrek aan geld je er niet van weerhouden om je ambities te benoemen. Gebrek aan geld is gewoon een bijwerking van de “Gekke Hoe Ziekte”.
Ook belangrijk: jouw 3 grootste ambities hoeft maar voor één persoon logisch te zijn en dat ben jij! Wees trouw aan je hart, trouw aan de authentieke jij. 
Wat zijn de 3 zaken waarvan je als je ze zou doen, zien of beleven, je op je sterfbed zou zeggen dat je leven een succes was volgens je eigen definitie van succes?

[bookmark: _Toc96962259]Oefening 12A

Zet de keukenwekker op 10 minuten en maak je lijst met 3 grootste ambities definitief.

	Mijn 3 belangrijkste ambities

	1.   
2.  
3.  



Wooohhh.. je behoort nu tot de 1% mensen die weten wat ze echt willen.
[bookmark: _Toc96962260]Oefening 12B_Acroniem

Maak nu een acroniem voor je lijst. Dit zijn drie letters die een woord vormen waarvan iedere letter een ambitie van je lijst vertegenwoordigt. 
Bedenk dus een letter voor elke ambitie. Ik heb bijvoorbeeld het woord “JOY” als acroniem gekozen.
Je acroniem kan alles zijn, … wat jij wilt. Het is een anker om jouw 3 grootste ambities te onthouden.
Mijn gekozen acroniem is ___ ___ ___

AHA’s die mij nu te binnen schieten zijn
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[bookmark: _Toc96962261]Oefening 13_De volgende stap

Nu wacht de realiteit op je om de dingen te doen, zien, horen, proeven en beleven.
Welke obstakels staan er naar jouw idee nog in de weg?
[image: ]
Spoor je obstakels op en help jezelf door te ontdekken van WIE je specifieke informatie moet zien te krijgen. Want als zij jou de oplossingen geven voor al jouw obstakels, staat niets je meer in de weg.
Vaak zijn die “WIE’s” bereikbaarder dan we denken. Echter, als we onze obstakels niet kennen, missen we de kans om hun aanwezigheid te signaleren.
[bookmark: _Toc96962262]Oefening 13A_Obstakels vinden

Neem even de tijd om obstakels te identificeren die jou tegenhouden om jouw ambities te realiseren.
Doe dit door zoveel mogelijk antwoorden te bedenken. Wees eerlijk tegen jezelf als je de oefening maakt. Dit helpt je de juiste “WIE’s” te vinden.
[bookmark: _Toc96962263]Voorbeeld
Stel, jouw ambitie is: “Met een boot naar Parijs varen”.
Deze ambitie kan ik realiseren:
· als iemand mij zou kunnen helpen met het organiseren
· als ik een maand vrij zou kunnen krijgen van mijn werk
· als ik voldoende geld heb.


[bookmark: _Toc96962264]En nu jij
Ambitie 1 ____________________________________________________________ kan ik realiseren:
· als <beschrijf deze “als” regels met alles wat je te binnen schiet>_________________
· als ___________________________________________________________________________________ 
· als ___________________________________________________________________________________ 
· als ___________________________________________________________________________________ 

Ambitie 2 ____________________________________________________________ kan ik realiseren:
· als <beschrijf deze “als” regels met alles wat je te binnen schiet>_________________
· als ___________________________________________________________________________________ 
· als ___________________________________________________________________________________ 
· als ___________________________________________________________________________________ 

Ambitie 3 ____________________________________________________________ kan ik realiseren:
· als <beschrijf deze “als” regels met alles wat je te binnen schiet>_________________
· als ___________________________________________________________________________________ 
· als ___________________________________________________________________________________ 
· als ___________________________________________________________________________________ 

[bookmark: _Toc96962265]Oefening 13B_de juiste mensen vinden

Je kent nu je barrières.
Vind nu mensen die jou kunnen helpen om deze barrières te overwinnen !
Barrières zijn vaak spoken in ons hoofd die ontstaan als we iets nieuws of onbekends tegenkomen. We lopen dan vast omdat we niet zeker weten wat we moeten doen. Nietsdoen is dan een veel gekozen optie.
Hoe ga je deze spoken aanpakken?
Bedenk “WIE” de perfecte persoon zou zijn om een “als” op te lossen. Iemand die zich niets aantrekt van jouw spook – jouw barrière omdat die heeft bewezen jouw barrière te overwinnen.
Deze persoon kan een bestaand iemand zijn, een fictief iemand uit een boek of film. Iemand die je bewondert.
Wie is de ultieme “WIE” voor ieder van jouw 3 grootste ambities.

De ultieme “WIE” als ik <ambitie 1> ____________________________________________________ wil realiseren is _________________________________________________________________________

De ultieme “WIE” als ik <ambitie 2> ____________________________________________________ wil realiseren is _________________________________________________________________________

De ultieme “WIE” als ik <ambitie 3> ____________________________________________________ wil realiseren is _________________________________________________________________________
Stel jezelf bij elke barrière de vraag wat je ultieme “WIE” zou doen als die geconfronteerd werd met dezelfde hindernis. 
Nu gebeurt er iets bijzonders. 
Jouw brein bedenkt gelijk één of meerdere antwoorden. 
Opties die ook voor goed voor jou zouden kunnen werken.
Door jouw barrière bij een expert neer te leggen zoals je ultieme “WIE”, ontvang je belangrijke antwoorden. Bevalt dit antwoord jou niet, bevraag een volgende “WIE”. Zo vind je snel het juiste antwoord.
Kopieer zijn/haar technieken en de methoden en kwaliteiten van jouw ultieme “WIE” worden snel jouw kwaliteiten.
Word zo in rap tempo je eigen expert!
Jouw hindernis is niet uniek. Er is echt iemand die jouw type hindernis eerder overwon. Zo’n persoon heeft de oplossing voor jou in handen. De antwoorden die je zoekt, wachten op je!

[bookmark: _Toc96962266]Oefening 14_Intrinsieke motivatie

Voed jouw intrinsieke motivatie om je avonturen tot leven te wekken.
Maak de grote reus in je wakker!
We weten niet wanneer het fysieke experiment dat we leven noemen, afgelopen is. Hopelijk is dit ergens ver in de toekomst, maar de waarheid is, dat we het gewoon niet weten.
We gaan in deze oefening op zoek naar je bijna-ambitie ervaring(en).
Wat kun jij één uur per dag doen om één van je ambities te vervullen?
De dingen die je zo meteen opschrijft zijn je gids voor de komende maanden. En je zult merken dat dit uur zo geweldig voelt dat je je afvraagt waarom je de rest van de dag niet in lijn met je ambities leeft.
Al snel vind je manieren om dat ene uur te verlengen tot anderhalf uur of meer. 
Bekijk deze lijst en vul aan .
Bijna ambitie ervaring creëren door:
· bekijk een film, lees een boek die gerelateerd is aan je ambitie.
· vind informatie op websites of blogs over je ambitie
· bel/mail/chat met een blogger/vlogger en vraag hoe hij/zij barrières overwonnen
· praat erover met familie en vrienden.
· word vrijwilliger bij een organisatie die er iets mee te maken heeft.
· neem een parttime baantje bij een organisatie die er iets mee te maken heeft.
· neem deel aan evenementen die er iets mee te maken hebben.
· ga op een cursus die gerelateerd is.
· neem een abonnement op (en lees) een tijdschrift over het thema van je ambitie.

[bookmark: _Toc96962267]Nu is het jouw beurt
lk ga een bijna ambitie-ervaring creëren over mijn 
<ambitie 1> _____________________________________________________________________________ 
door <wat je gaat doen> _______________________________________________________________
en iedere week op <weekdag> _________________________________________________________
en besteed daar <tijdsduur> ____________________ minuten aan
<ambitie 2> _____________________________________________________________________________ 
door <wat je gaat doen> _______________________________________________________________
en iedere week op <weekdag> _________________________________________________________
en besteed daar <tijdsduur> ____________________ minuten aan

<ambitie 2> _____________________________________________________________________________ 
door <wat je gaat doen> _______________________________________________________________
en iedere week op <weekdag> _________________________________________________________
en besteed daar <tijdsduur> ____________________ minuten aan

Tot slot, nog mijn laatste AHA-momenten
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[bookmark: _Toc96962268]Gefeliciteerd!

Ik weet niet waar jouw leven heen gaat. Maar ik weet wel dat je nu de kans hebt om geweldige dingen te doen. Drie grootse ambities wachten om gemanifesteerd te worden.
Laat het werkelijkheid worden door actie. En elke stap leid je in de richting waar je hart je naartoe roept.
Verbaas jezelf met de resultaten waarmee je ook anderen inspireert.
Stuur me dan eens een mailtje.

Alvast bedankt,
[image: ]
Jan Olav Smit | partner van www.dpp2.nl | janolav.smit@hgmr.nl | 06 21 27 57 87
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Ontdek je 3 grootste ambities
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