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In dit werkboek gaan we aan de slag
met je eigenwijze dromen en doelen.
We gaan ze zelfs concreet in je agenda plannen.
Hoe zalig is dat?
lk raad je aan voluit aan de slag te gaan met het
werkboek. Op die manier ga je er de grootste resultaten
mee behalen.

Maak er zeker ook een gezellig moment van, neem er een
koffie of thee en iets lekkers bij en geniet van jouw 'fika'!

Laat dit niet de zoveelste to do op jouw lijstje zijn! ;-)

Veel plezier!
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PLAN JE AGENDA IN FUNCTIE VAN JE DROMEN,
NIET OMCEKEERD

Het gouden principe om je

dromen waar te maken, is

je agenda te plannen in "The time is now."
functie van je dromen.

Nochtans doen we vaak het - Moloko -
omgekeerde. We richten

onze aandacht op onze to

do's, waardoor er vaak nog

weinig tijd overblijft voor

onze mooie dromen. Als

onze to do's bijdragen tot

die grote dromen, is dat

geen probleem. Maar dat is

niet altijd het geval.

Daarom maken we vandaag
de omgekeerde beweging,
die zorgt voor veel meer
voldoening en resultaat.
We starten vanuit onze
dromen en gaan van
daaruit onze agenda

plannen.
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...datal jedromen realiteit zijn. Er zijn geen beperkingen.
Je besteedt je tijd aan die dingen en mensen die jij écht
belangrijk vindt, die helemaal passen bij wie jij bent.

Je bereikt de resultaten waar je altijd al van droomt.

Je laat je niet afleiden. Je laat je niet klein houden.

Je ervaart een grote voldoening in wat je doet en je bruist
van energie. Je bent helemaal in flow.

Jouw planning voelt evenwichtig en omvat die dingen die jij
écht waardevol vindt.

Je bent ontspannen en erkent jouw waarde.

Je mag helemaal groots dromen. Alles is mogelijk.

Stel hetje helemaal voor alsof je het echt ervaart.

Hoe ziet jouw ideale week eruit? Wat doe je? Met wie? Waar?

Hoe voel je jou? Wat hoor en zie je?



Noteer hieronder enkele woorden, gedachten, inzichten over jouw

dromen, zodat je later ook naar dit gevoel kan terugkeren.

WWW.MAGNIFIKA.BE | o5



WAAR WILJIJJE AANDACHT OP RICHTEN?

In deze volgende stap gaan
we kijken welke

er schuilgaan
achter jouw dromen. Wat
zeggen jouw dromen over
wat jij echt belangrijk
vindt? Waar wil jij je
aandacht op richten?

Scroll door je dromen en
kies een 3-tal waarden die
voorjou het
allerbelangrijkst zijn. Je
kan er ook meer kiezen,
maar ik raad aan om er
niet meer dan 5 te kiezen.
Hoe meer waarden je kiest,
hoe meer versnipperd je
aandachtis en hoe
moeilijker je het jezelf
maakt om je doelen waar

te maken.

Je kan deze oefening op
elk moment opnieuw doen
en je focus verleggen. Het
is goed om je minstens
enkele weken te richten op
een behapbaar aantal
waarden. Je kan je
kernwaarden helemaal zelf
kiezen of je kan je laten
inspireren door de
volgende lijst.

TP

Bepaal jouw kernwaarden
in functie van je werk én je
leven. Die twee zijn
onlosmakelijk met elkaar
verbonden en zullen er dus
samen moeten voor zorgen
datjij jouw dromen kan

waarmaken. = s
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JEZELF

Stel jezelf de vraag waarom je deze

waarden ruimte en aandacht wil
geven. Wat is jouw motivatie?
Waarom wil je hier werk van maken?
Wat gaat dit jou opleveren? Heb je
echt goesting om hiermee aan de
slag te gaan?

Ben je bereid om hier voluit voor te
gaan? Ga je het commitment aan?
Bieden deze waarden je ook
onderweg naar je doel al
voldoening?

Zorg dat je jezelf er regelmatig aan
herinnert welke waarden jij
nastreeft. Noteer jouw waarden in je
agenda, maak ze zichtbaar op je
bureaublad, ... Alles is goed. Doe
vooral wat werkt voor jou!

Op het volgende sjabloon kan je
post-its kleven met jouw centrale
waarden, die je kan vervangen
telkens wanneer je nieuwe doelen
stelt (vb. maandelijks).

Voor de quote-fans is ook plaats
voorzien voor een bijpassende
'quote of the moment' :-).
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VAN KERNWAARDEN NAAR
KERNPRINCIPES

Het is tijd om je

kernwaarden door te

Het gaat hier over een
aantal kernprincipes die
joudichter brengen in de
richting van jouw doel,
waaraan je kan aftoetsen
of je bezig bent met jouw

prioritaire waarden of

niet.
Het is helemaal aan jou om TiP!
inte vullen hoe jouw Het kan helpen om je
kernwaarden er in de kernprincipes te
realiteit uitzien. formuleren in termen van

minimum/

Het is niet de bedoeling maximaal, vb. ik wil
datje hier vervaltin het minstens 1x per week
opmaken van een al te sporten’ of 'ik wil
concrete to do-lijst. To do- maximaal 5 halve dagen
lijstjes zijn er meestal al voor de computer
genoeg. doorbrengen'.
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Neem even de tijd om te brainstormen met jezelf wat je allemaal kan
doen wat bijdraagt aan jouw waarden. Hou je vooral niet in en weet

dat er altijd heel veel verschillende mogelijkheden zijn!

WWW.MAGNIFIKA.BE | 11



2=

QA (2z73

-R.S Sharma -

Wanneer voorgaand lijstje nogal uitgebreid is (wat ik hoop), dan is het nu het
moment om uit te kiezen
Probeer hierbij een evenwicht te zoeken tussen wat haalbaar en uitdagend is.
Treed een klein stapje buiten je comfortzone, maar maak het jezelf niet
onmogelijk door te veel tegelijk na te streven.
Het belangrijkste is datjij in actie komt, dus maak de drempel niet te groot!
Kies een aantal acties uit die jou dichter bij jouw doelen brengen.

leder stapje in de goede richting telt!

Plan ook effectief voor deze acties
Neem je agenda er nu bij en plan jouw intenties en acties in.

Plan daarna pasjouw to do's, op basis van je intenties!

TIP!
Cluster jouw to do's in themablokken (vb. administratie, familytime, planning,
afspraken, ...) en bepaal vooraf hoeveel tijd per week/maand je aan elk blok wil
besteden, naargelang jouw waarden. Zorg dat je flexibel kunt schuiven met je
blokken, maar raak niet aan de duur van een bepaald blok. Reserveer ook tijd

voor de onverwachte zaken die je agenda binnenfietsen.

Het volgende sjabloon kan je helpen om jouw kernprincipes zichtbaar te maken

en te evalueren in de vorm van een handige checklist.
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Een extra en handig hulpmiddeltje om prioriteiten te stellen in de dagelijkse realiteit, is het
zinnetje 'moet ik dit nudoen?'. Je stelt jezelf deze vraag door telkens de nadruk te leggen
op een ander woord van de zin. Aangezien ikzelf de neiging heb om al eens te veel hooi op
mijn vork te nemen, heb ik het woord 'allemaal’ toegevoegd.

Wees niet te vlug tevreden als je deze oefening maakt. Natuurlijk ben je ervan overtuigd
datjij dit nuallemaal moet doen. Maar is dat ook zo? Focus op alle mogelijkheden!

Moet dit? Is het echt nodig? Of mag ik dit doen? Of wil ik dit doen?

Moet ik dit doen of kan iemand anders het ook doen? Kan ik het
delegeren?

Is dit de enige mogelijkheid om mijn doel te bereiken? Of zijn er ook
andere manieren?

Moet het nu of kan het ook later? Hoe lang kan dit nog wachten?

Kan ik het ook laten? Kan het zichzelf oplossen door niets te doen? Kan ik
erookiets anders mee?

Kan ik ook een stukje doen? Kan het ook eenvoudiger? Is een klein stapje

in de goede richting ook voldoende? Welk stapje zou dat dan zijn?
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WEES EERLIJK EN MILD VOOR JEZELF

Je gedrag veranderen, doe
je nietin1, 2,3! Gun jezelf
de tijd om hiermee aan de
slag te gaan en je deze
manier van plannen eigen
te maken. Je zal merken
dat jouw agenda beetje bij
beetje steeds meer een
weerspiegeling wordt van

jouw waarden en dromen.

Aan de hand van het
voorgaande sjabloon kan
je gemakkelijk afvinken
aan welke waarden en
kernprincipes je de
voorbije week aandacht
besteed hebt.

Wanneer je opnieuw dreigt
te verzuipeninje
dagelijkse to do's (en dat
zal sowieso gebeuren), stel
jezelf dan ook eens open L AL i .
en nieuwsgierig de vraag
wat maakt dat dit gebeurt.

Er zijn oneindig veel
mogelijke redenen waarom
jij jouw to do's tussen
jouw doelen laat komen.
Het is ook normaal. Wees

dus mild voor jezelf.

Belangrijk is om na te gaan
welke waarden je hier
onbewust centraal stelt en
of die waarden

overeenkomen met de

waarden waar je bewust

voor kiest. , .
WWW.MA GIEEEE W :J S R R



‘Eerst/lijken dromen
onmogeh K,
dan onwaarschinlijk
en/uiteindelijk
onvermijdelijk.

I

- . Reeve -

Héél veel succes en plezier
bij het waarmaken van
jouw eigenwijze dromen!”
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*Aarzel niet om ons te taggen

@magnifika.be
wanneer je met dit e-book aan de slag

gaat!



