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Wat is echt belangrijk voor je? 
Onderstaande oefening komt uit The Happiness Trap van dr. Russ Harris (2008). 
Wat is echt belangrijk voor je, diep in je hart? Wat wil je met je tijd op deze aardbol doen? Wat soort mens wil je zijn? Welke persoonlijke kwaliteiten of sterke kanten wil je ontwikkelen? 
· Werk en opleiding: verwijst naar werk en carrière, opleiding en kennis, ontwikkeling van vaardigheden enz. 
· Relaties: gaat om relaties met je partner, kinderen, ouders, familieleden, vrienden, collega’s en andere sociale contacten. 
· Persoonlijke groei/gezondheid: kan gaan om georganiseerde geloofsbeleving, persoonlijke manieren om spiritualiteit te uiten, creativiteit, levensvaardigheden ontwikkelen, meditatie, yoga, de natuur intrekken, lichaamsbeweging, voeding en het aanpakken van gezondheidsrisico’s zoals roken, teveel eten, alcohol -of druggebruik, enz. 
· Vrije tijd: verwijst naar hoe je speelt, je ontspant, jezelf prikkelt of plezier hebt; activiteiten waardoor je tot rust komt, je vrije tijd mee doorbrengt, plezier in hebt en je creatief kunt uiten. 
Onderstaande roos: plaats een kruis in elk gebied van de roos om weer te geven waar je nu, vandaag, staat. 
Ik leef volledig naar wat ik essentieel vind in mijn leven
Ik gedraag me niet in overeenstemming met wat ik belangrijk vind.


Wat stel je vast als je dit invult? Zijn er domeinen waar je verlangt dat ze meer prioriteit krijgen in je leven? 





Stel je voor dat je 80 bent.
Stel je voor dat je tachtig bent en terugkijkt op je leven. Neem even de tijd om hierover na te denken. Vervolledig vervolgens de volgende uitspraken:
· Ik besteedde te veel tijd aan piekeren over:



· Ik besteedde te weinig tijd aan het doen van dingen als:



· Als ik terug kon gaan in de tijd, zou ik vanaf vandaag het volgende anders doen:



Oefening: Het levenskompas
Wat zijn jouw waarden op deze verschillende gebieden van je leven? Een waarde vormt de rode draad die je wil volgen in al de levensdomeinen die je belangrijk vindt. 


Een paar tips om onderstaande vraagjes in te vullen. 
· Let erop dat je waarden altijd formuleert van uit wat je wel wil i.p.v. wat je niet wil. 
· Waarden gaan niet over wat jij van een ander nodig hebt zodat jij je goed voelt.Als je waarde iets reflecteert waarvoor je een ander nodig hebt dan mist je waarde vitaliteit.
Bijvoorbeeld: als je zegt: “Familie is een belangrijke waarde voor mij, omdat ze me graag zien en me steunen.” Dan is dit geen waarde, maar een behoefte. De behoefte gaat over gezien en gesteund te worden. Het probleem hiervan is ook dat je afhankelijk wordt van de ander voor je eigen geluk. Wat gebeurt er met je als je familie het een keer te druk heeft om naar je te luisteren of je te steunen? 
Laat de formulering gaan over jouw houding en over hoe jij kan laten zien dat je iets waardevol vindt. Bijvoorbeeld: “Ik waardeer mijn familie en dat toon ik door me betrokken en zorgzaam te gedragen naar hun”.
Waarden maken ons enorm veerkrachtig. Ze gaan over hoe jij ervoor kiest om je te gedragen en dat maakt je minder afhankelijk van het gedrag van een ander. Jij kan ervoor kiezen om je eerlijk te gedragen ook al kiest de ander ervoor om oneerlijk te zijn. 
Waarden leren je trouw te zijn aan jezelf.

De vragen hieronder zijn allemaal bedoeld als inspiratie om je hierover te laten nadenken. Je hoeft dus niet op elke vraag te antwoorden. Enkel op de vragen die je zinvol vindt. 

Sociaal leven
 Tevredenheid:    /10
Wie wil je zijn voor je vrienden? Ben je er voor hen zoals je dat zou willen zijn? 
Probeer wat ruimer te kijken dan bvb. alleen maar ‘bij mij kunnen mensen terecht’. Misschien wil jij ook wel degene zijn die zorgt voor de grapjes, voor het op tafel leggen van dingen die belangrijk zijn, voor het plannen van het volgende feestje, ….? 







Werk 							
Tevredenheid:    /10
Welk soort collega wil jij zijn? Welke relatie wil je hebben met de klant? Hoe kan jouw houding betekenis geven aan jouw werk, het werk van je collega’s en aan dat van de klant? 
Stel dat je iemand bent die altijd klaar staat voor anderen, misschien zou jouw werk dan ook meer waarde voor jou krijgen als anderen niet alleen op jou mogen rekenen maar jij ook eerlijk bent wanneer jij hulp nodig hebt? 
Kijk ook zeker even naar het domein ‘sociaal leven’ hierboven om inspiratie op te doen. 







Intieme relaties
 Tevredenheid:    /10
Wil jij mensen dichtbij laten komen? Zowel letterlijk als figuurlijk? Hoe draag jij in jouw leven bij/hoe wil je in jouw leven bijdragen aan intimiteit en echt contact? En/of hoe nodig je anderen uit/wil je anderen uitnodigen tot echt contact? Wie ben jij/wil jij zijn in echt contact met de ander?







Opleiding en kennisoverdracht
Tevredenheid:    /10
Hoe voed jij jezelf met nieuwe kennis in je leven of hoe wil je dat graag doen? En/of op welke manier draag je bij/wil je bijdragen aan het leerproces van anderen om je heen? 







Familie
Tevredenheid:    /10
Wie wil jij zijn voor je familie? 
Mogelijk is dit een moeilijk item voor jou om in te vullen. 
Reminder: De focus ligt hier vooral op hoe wil jij je gedragen t.o.v. je familie in de context die er is – niet die je graag zou willen dat er is. Het gaat niet over hoe zij zich gedragen t.o.v. jou. Deze vragen dienen niet als oordelen van wat je zou moeten doen. Ze zijn enkel bedoeld om je in contact te brengen met je hart. 
Naast de biologische familieband, bestaat ook je ‘gekozen’ familie. Misschien is het gemakkelijker om de vragen op te lossen vanuit die invalshoek. 
Kijk ook zeker even naar het domein ‘sociaal leven’ hierboven om inspiratie op te doen. 







Spiritualiteit/Reflectie
Tevredenheid:    /10
Vind je stilstaan bij jezelf belangrijk? Op welke manier wil je dit in je leven inbouwen? Op welke manier probeer je anderen te motiveren om stil te staan bij en te reflecteren op zichzelf? 







Gezondheid
Tevredenheid:    /10
Wie wil je zijn voor je lichaam? Welke eigenschappen moet de persoon hebben die voor jouw lichaam zorgt, jij dus? 






Maatschappelijke betrokkenheid
Tevredenheid:    /10
Wie wil je zijn in de maatschappij? Zijn er thema’s in onze maatschappij die je belangrijk vindt om je tijd, je energie, je geld of je stem in te steken? Thema’s zouden kunnen zijn: sociaal engagement, politiek, onze cultuur al dan niet versus andere culturen, de toekomst van onze jongeren, het milieu, enz.








Vrije tijd
Tevredenheid:    /10
Wat geeft jouw energie? Wat laadt jou op? En/of wat laadt anderen op/wat geeft hen energie? 






2

image1.png
Een weerspiegeling van de invulling van jouw leven

Werk/opleiding ® Persoonlijke groei/gezondheid ® Relaties ® Viije tijd





image2.png
IT ]S KIME




