





In-Bloom

ze zeggen dat dromen
zijn als balanceren over je hoogst gelegde latten
ze zeggen dat dromen
de potentie laten zien die je echt met je meedraagt
en dat het niet om hem, haar of de rest gaat
maar om welk pad je ook maar bewandelt
bij jezelf moet starten

ze zeggen dat ambitie
zonder kennis en precisie
zich laat bouwen als de grootsten
maar zal kraken en tochten in zijn naden en kieren
ze zeggen over ambitie
dat niet degenen wie het snelste liepen
de bestemming zullen ontdekken
maar zij die handelen en bewegen met richting
overtuiging en een kraakheldere visie

ze zeggen over vastberadenheid
dat je zoekt en zoeken blijft
omdat je het simpelweg wil wezen
volhardend als even geen andere optie mogelijk lijkt
omdat je het simpelweg moet wezen
tot je vindt en latten hoger legt als ooit tevoren
dat je doelen bouwt
niet als huizen maar als kastelen
en dat je soms even achterom kijkt
trots bent op de meters achter je
zolang je maar droomt over je dromen
zolang je denkt over je doelen
en zolang je maar verlangt naar de mijlen voor je
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INTROBREBE

Leef je lekker je leven? Heb je alles op de rit? Je
streeft ongetwijfeld naar bepaalde doelen. Af en
toe bewust, af en toe onbewust. Hoe vaak denk

je aan dingen die op je bucketlist staan? Heb je er
al kunnen afvinken? Vaak schuiven we doelen op
de lange baan. Het ontbreekt ons aan tijd en soms
lijken doelen nog niet haalbaar. Maar is dit ook
daadwerkelijk zo?

Ik daag je uit! Je gaat jezelf coachen. Of dit nou

op het gebied van; werk, school, sport, relaties of
financién is. Dit klinkt wellicht moeilijk, maar dat is
het niet. Je gaat dit stapsgewijs doen aan de hand
van leuke en laagdrempelige schrijfopdrachten.
Het enige wat je jezelf moet gunnen is een relaxt
moment. Alleen met dit boek, een pen en je
telefoon. Waarom je telefoon zul je denken? Ik heb
verschillende videoboodschappen klaargezet voor
tijdens je “coachreis”.



Door te schrijven in dit boek ga je bewuster leven. Je geeft
jezelf richting en hierdoor krijg je meer tijd voor dingen die
je het allerliefste doet. Haal het beste uit jezelf en ga aan de
slag met je persoonlijke ontwikkeling. Niet later, maar nu!

Check je eerste videoboodschap via de QR code op deze
pagina.

Ik wens je heel veel plezier en vergeet niet te schrijven,

plezier te maken, na te denken, te lachen en te praten met
anderen!

Laurens Bloem
In-Bloom coaching




Naam:










Om een beter beeld van jezelf te krijgen, kun je antwoord gaan geven op
de vragen hieronder. Op je eigen manier, er is geen goed of fout.

Wat kenmerkt jou als persoon?
WI E BEN IK? Hoe zien anderen jou?

Welke richting wil je op?
WAT WI L IK? Waarom wil je die kant op?

Waar liggen jouw krachten?
WAT KAN IK? Hoe ga je deze (nog meer) inzetten?




UITDAGING IS

3 concrete leerdoelen waar jij de komende
tijd mee aan de slag wilt gaan

LEERDOEL:




LEERDOEL:

LEERDOEL:




SCHRIJF OP I

Als ik terug kijk op afgelopen jaar dan

ben ik het meest trots op:

zou ik, met de kennis van nu, dit anders
hebben gedaan:




Persoonlijke ontwikkeling houdt nooit op en staat nooit
stil, ieder ontwikkelt zich op zijn of haar eigen niveau.
Tijdens dit proces kan jij je eigen coach zijn, of iemand
zoeken die jou daarbij kan ondersteunen.

Werken vanuit jouw krachten is wat je kunt leren.
Wanneer jij bewust stil staat bij wat jij wil en waar je
naar toe wil met je leven en je werk, kun jij vanuit je
eigen kwaliteiten en talenten meer regie krijgen over je
eigen leven. Niet achterom kijken maar met nieuwe en
verfrissende inzichten jezelf ontwikkelen. Het is tijd om
jouw eigen geluk te bepalen en met veel energie door
het leven te gaan.
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Waar sta jij voor op? Schrijf hieronder een
kort verhaal aan jezelf.

De volgende vragen zouden je richting kunnen geven,
maar voeg je eigen input toe, want het is jouw verhaal!

Waar word jij blij van als je op staat? Stel, je mag een
droom uit laten komen, welke zou dit zijn? Als je 10 jaren
vooruitkijkt, wat heb je dan bereikt? Wie zijn de mensen
die je altijd naast je wilt hebben in je leven?







UITDAGING I

Hoe houd ik mijn kompas in de juiste richting?
Schrijf hieronder een kort verhaal aan jezelf.

De volgende vragen zouden je richting kunnen geven:

Welke richting wil ik op?
Wat heb ik nodig om richting te houden?
Wie heb ik nodig om richting te houden?
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ZELFREFLECTIE NN

Zelfreflectie, jezelf een spiegel voorhouden.
Stilstaan bij hoe je werkt door naar jezelf te kijken
over een bepaalde periode.

Bij deze opdracht ga je kijken waar je staat op de
volgende thema's:

Doelen stellen
Gezondheid
Mentaal / sociaal
Zelfontwikkeling
Familie en vrienden
Financién

Door op deze thema'’s op jezelf te reflecteren krijg
jij een goed beeld hoe je ervoor staat. De conclusie
kan zijn dat je vindt dat je het heel goed doet en
over alle thema'’s tevreden bent. Wellicht heb je ook
een aantal thema’s waar je minder tevreden over
bent. Hiermee ga jij aan de slag met de opdracht
‘doelen stellen’.
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Wat wil ik vanaf morgen
anders gaan doen?

S

Omeschrijf hier
wat je per direct
anders wilt gaan
doen. Dit hoeft
niet persé beter of
meer te zijn, een
kleine verandering
of aanpassing
kan voor jou al
voldoende zijn.

Wie of wat
heb ik daarbij nodig?

Hier ga je

omschrijven wie of
wat jij nodig hebt
om die verandering
aan te gaan. Je
hoeft het namelijk
niet alleen te doen
en vaak is de

hulp die je kunt
gebruiken dichterbij
dan je denkt.






NIET VERGETEN IR

Gaat er veel door je hoofd en heb je zin om dit te ordenen?
Schrijf het hier op zodat je het niet vergeet.




Start
But most of all,

- Simon Sinek
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Love your
family, work
super hard, live
your

- Gary Vaynerchuck
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your life
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There is always a
way to

yourself for the
next level. Write
and dream about
It. Then turn it
Into and
don’t get stuck In
a dream.

- Dan Gable
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think they can
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ones who do

- Steve Jobs
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Welke stappen heb ik gemaakt?
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Hoe heb ik dit voor elkaar gekregen?

46



Wat is de volgende stap?

Wie/wat heb ik nodig om dit te bereiken?
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DAGPLANNER N

Plannen betekent letterlijk ‘plannen maken’. Dit houdt in
dat jij je taken en doelen gaat uitzetten in tijd. Je deelt als
het ware je dag van tevoren in. Alle taken die je op die dag
wilt doen, zet je uit in tijd. Zo weet je precies wat je moet
doen en hoelang je hiermee bezig bent. Op deze manier
verlies je niet het overzicht en daarnaast zorgt het voor
rust in je hoofd.

Plannen is tegenwoordig één van de belangrijkste
competenties die je kunt inzetten in je dagelijkse leven.

De planner is zo opgedeeld dat er een ochtend, middag
en avond gedeelte is. Zo heb je een goed overzicht over de
gehele dag. Daarnaast zit er ook een een stuk dagreflectie
in verwerkt. Hierin scoor jij jezelf op de vier volgende

punten:

1. Energie

2. Gedrag

3. Productiviteit
4. Uitstraling

Je moet jezelf afvragen wat voor jou het beste moment
is om je dag te gaan plannen; doe je dit in de ochtend of
misschien wel in de avond?

Jij bent je eigen coach, je mag het lekker zelf bepalen!
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DAGPLANNER N

OCHTEND
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ENERGIE: .......................... GEDRAG: ..........................

PRODUCTIVITEIT: oo UITSTRALING: oo
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Being cool has
to do

with age; it

has to do with

how solid your
IS

- Gary Vaynerchuck
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Life’s greatest

gift is :

and life’s

greatest joy is
It!

- Tony Robins
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Even if your

are
huge, start
slow, start
small, build
gradually,
build

- Gary Vaynerchuck
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You are not
the same
person you
were a year
ago and | think
that’s
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Life’s most
persistent
and urgent
IS:
what are you

doing
?

- Martin Luther King
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B SELF TO NOTE




UITDAGING IS

De reflectie die je hebt uitgevoerd ga je nu concreet
maken. Noteer hier de meest urgente zaken waar jij
mee aan de slag wilt gaan.

3 concrete leerdoelen waar jij de komende
tijd mee aan de slag wilt gaan

|
@LEERDOEL:




@LEERDOEL:




De reflectie die je hebt uitgevoerd ga je nu concreet
maken. Noteer hier de meest urgente zaken waar jij
mee aan de slag wilt gaan.

JI) STAAT CENTRAAL!

Noteer de 6 meest terugkerende kenmerken
van jezelf in de bolletjes eromheen. Wat
typeert jou?

UITDAGIN
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UITDAGING I

De reflectie die je hebt uitgevoerd ga je nu concreet
maken. Noteer hier de meest urgente zaken waar jij
mee aan de slag wilt gaan.

Welke regels ga jij, als je eigen coach, met
jezelf afspreken om ook daadwerkelijk aan
de slag te gaan?
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REFLECTIE IS

Welke stappen heb ik gemaakt?

Hoe heb ik dit voor elkaar gekregen?
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Wat is de volgende stap?

Wie/wat heb ik nodig om dit te bereiken?
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There iIs no

way around

the hard work.
iIt.

- Roger Federer
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You can sleep

, but
not during
them.

- Jurgen Klopp
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Choose
to be

It feels better.

- Dalai Lama
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When you
want to

as bad
as you want
to
then you'll be
succesfull.

- Eric Thomas
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Great things
come

from comfort

zones.

- Melvyn Wolthers
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REFLECTIE IS

Welke stappen heb ik gemaakt?

Hoe heb ik dit voor elkaar gekregen?
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Wat is de volgende stap?

Wie/wat heb ik nodig om dit te bereiken?
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OPTIMISME I

OPTIMISME IS TE LEREN

Train jezelf!

Schrijf elke avond een zin op over een prettige
gebeurtenis van die dag. Een prettige gebeurtenis
kan iets zijn wat je letterlijk ervaren hebt of een
compliment wat je gekregen hebt. Deze gebeurtenis
kan komen vanuit iemand anders maar ook vanuit
jezelf.

Probeer deze oefening een week uit.

IK ZOU LIEVER EEN
OPTIMIST ZIJN EN EEN
DWAAS, DAN

EEN PESSIMIST, DIE
GELIJK HEEFT

- Albert Einstein
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TALENTEN IS

BENOEM ZE!

Talenten inzetten = een beter welbevinden

ledereen beschikt over talenten. Als het gaat om
voldoening in het leven blijkt dat de top vijf van al
deze talenten bestaat uit: hoop, vitaliteit,
dankbaarheid, nieuwsgierigheid en liefde.

Ga voor jezelf na welke talenten je hebt. Wat
bepaalt jouw draagkracht?

Stel je eigen top vijf van persoonlijke talenten
samen en ga na hoe je deze talenten zoveel
mogelijk in je (school)werk en in je privé leven kunt
toepassen. Als je vervolgens je talenten zoveel
mogelijk inzet, zal je gevoel van welbevinden zeker
toenemen.

WEES DE VERANDERING
DIE JE IN DE WERELD
WILT ZIEN

- Mahatma Gandhi
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ZET ZE IN!

In je (school)werk en in je privéleven

Je talenten in gaan zetten in je (school)werk en in je
privéleven zal je welbevinden positief beinvioeden.

Geef voor jezelf een zo duidelijk mogelijke
omschrijving van hoe je dit wilt gaan toepassen.
Hoe duidelijker voor jezelf, hoe groter de kans dat je
het gaat halen!

TALENTEN I

@ TALENT n
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In je (school)werk en in je privéleven
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ZET ZE IN!

In je (school)werk en in je privéleven
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DAGPLANNER N

OCHTEND

........... DR WR

........... GRS WR

........... WRSWR

........... WR-WR

........... wR- WOR

........... DR WR

MIDDAG

........... WRLWR

........... R WR
UUR - UUR

........... DR R
UUR - UUR



Il PLAN JE DAG!

AVOND

e

e

e

e e

e e
UUR - UUR

REFLECTIE OP DE DAG: WELK CIJFER GEEF JI) VANDAAG VOOR JE

ENERGIE: .......................... GEDRAG: ..........................

PRODUCTIVITEIT: oo UITSTRALING: oo
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| think In life
you should
work on
until
the day you

die.

- Serena Williams
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If you want to

a happy
life, tie it to
a , hot

to people or
things

- Albert Einstein
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Your
can be the
defining

to your
success. It’s all
In your head.

- Sonya Teclai



DO’S VOOR VANDAAG

o O O O O O

O O O O O O




DAGPLANNER N

OCHTEND

........... DR WR

........... GRS WR

........... WRSWR

........... WR-WR

........... wR- WOR

........... DR WR

MIDDAG

........... WRLWR

........... R WR
UUR - UUR

........... DR R
UUR - UUR



Il PLAN JE DAG!

AVOND

e

e

e

e e

e e
UUR - UUR

REFLECTIE OP DE DAG: WELK CIJFER GEEF JI) VANDAAG VOOR JE

ENERGIE: .......................... GEDRAG: ..........................

PRODUCTIVITEIT: oo UITSTRALING: oo

161



(W8




DO’S VOOR VANDAAG

o O O O O O

o O O O O O




REFLECTIE IS

Welke stappen heb ik gemaakt?

Hoe heb ik dit voor elkaar gekregen?
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Wat is de volgende stap?

Wie/wat heb ik nodig om dit te bereiken?
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NOTE TO SELF Il




B SELF TO NOTE




Colofon

Copyright © 2021, In-Bloom

Inhoud, teksten en eindredactie: Laurens Bloem - In-Bloom
Vormgeving: Suzanne Nieuman - Phanatique

Fotografie: Pexels.com

Drukwerk: Chris Russell

Alle rechten voorbehouden.

Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een
geautomatiseerd gegevensbestand en/of openbaar gemaakt in enige vorm of op
enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieén, opnamen of op enige
andere manier zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.




