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       Het Werkboek
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“Het lukt me niet omdat ik zo onzeker ben."

De meest gehoorde wens in de coachtrajecten bij Beleef

is: "Ik zou graag meer zelfvertrouwen willen hebben!”
En hoewel ik ergens de wens wel begrijp, heb ik toch

altijd moeite met dat doel en wel om drie redenen.

 

Op de eerste plaats is het een aanname dat de dingen je

niet lukken door een gebrek aan zelfvertrouwen. 

Op de tweede plaats voelt niemand zich altijd vol

zelfvertrouwen en op de derde plaats is ‘meer

zelfvertrouwen’ bijzonder lastig te meten. Hoe weet je

dan of je je doel behaald hebt? Niet te behalen doelen

voor jezelf stellen is per definitie schadelijk voor je

zelfvertrouwen! 

Ik kies er daarom vaak voor om te vragen wat de ander

zou kunnen of doen als hij of zij meer zelfvertrouwen

zou hebben. Iets wat hij of zij nu niet doet, maar heel

erg graag zou willen. Vaak komen we dan tot een doel

dat klinkt als: “Ik wil meer zelfvertrouwen hebben zodat
ik… … …” Als wat na ‘zodat’ komt concreet is, kan de

ander vooruitgang ervaren. 

Maar er valt nog meer te vertellen over ‘zelfvertrouwen’.

Zelfvertrouwen is voor mij een containerbegrip, net

zoals ‘communicatie’. Je kunt er alles onder scharen en

het blijft onduidelijk wat het specifiek voor jou betekent.

Ik heb het daarom liever over Op Jezelf Vertrouwen. In

dit boek leg ik je uit waar Op Jezelf Vertrouwen exact uit

bestaat, zodat je begrijpt hoe het vergroten van je

zelfvertrouwen precies werkt. 

Op Jezelf Vertrouwen is dan alleen nog kwestie van

D.U.R.V.E.N!

VOORWOORD
1.1 Voorwoord



RENATE RIJNAARTS
BELEEF ~ INZICHT MET PAARDEN

1 .2  OVER DE AUTEUR
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Titels die je hoogstwaarschijnlijk niet zo
veel zeggen, maar het komt erop neer dat
ik voor dat wat ik doe, erkende
opleidingen heb gevolgd en voldoe aan
allerlei na- en bijscholingsactiviteiten om
mijn werk zorgvuldig te kunnen uitvoeren.

SKJ-GEREGISTREERD  JEUGD- EN

GEZINSPROFESSIONAL ,  KREAC- EN  CAT-

GEREGISTREERD  PAARDENCOACH  EN

BRAINSPOTTHERAPEUT

Sinds 2000 ben ik werkzaam in de
reguliere, professionele 
 jeugdhulpverlening. In mijn werk
in loondienst merkte ik dat er
vooral veel ‘gepraat’ werd, soms
een werkblaadje ingevuld, maar
het werk vooral gericht was op
‘begrijpen’ en mijns inziens te
weinig op ‘doen’ of ‘ervaren’. Ik
had behoefte aan een werkvorm
die mensen liet voelen of ervaren
wat wél voor ze werkte.

Die werkvorm vond ik in
Paardencoaching.

Contact met paarden gaat over
‘aanvoelen’. Bewustwording van
jezelf, je eigen overtuigingen,
intenties en energie omdat
paarden alleen maar op non-
verbale communicatie (kunnen)
reageren. Hierdoor spiegelen ze
jouw persoonlijke belevingen en
behoeftes.



RENATE 
RIJNAARTS
BELEEF ~ INZICHT MET PAARDEN

1 .2  OVER DE AUTEUR -  VERVOLG
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In 2013 richtte ik mijn eigen
praktijk op: 
Beleef ~ Inzicht met Paarden. 
In eerste instantie voor (te)
hardwerkende vrouwen met
vermoeidheidsklachten, zodat ze
weer voldoende energie hebben
voor dat wat ze écht belangrijk
vinden. 
Ik genoot van die trajecten omdat
deze vrouwen over het
algemeen vrij veel zelfinzicht en
zelfreflectie hebben, waardoor er
in heel korte tijd, heel grote
veranderingen in hun leven
plaatsvonden.

Mijn liefde voor de jeugdzorg
bleef, wat maakte dat ik mijn
aanbod ook voor jongeren
beschikbaar wilde maken. Door
me aan te sluiten bij Koel&Co
(een zorgcoöperatie van ZZP’ers
in de jeugdzorg), vond ik mijn
weg terug naar de
jeugdhulpverlening en kan ik
mijn specialisme aanbieden
vanuit de jeugdwet.

Inmiddels heb ik een gezonde
coachpraktijk met bijbehorende
gevulde agenda. Het is mij de
afgelopen jaren duidelijk
geworden wat de meest gestelde
vraag is en welke elementen
daarin van cruciaal belang zijn.

Die waardevolle informatie deel ik
daarom met liefde met je
in dit boek.



Denken in mogelijkheden en oplossingen.

Uit je eerlijk en oprecht.

Reflecteren.

Verantwoordelijkheid nemen.

Erken wat er is. 

Naar de toekomst gericht zijn. 

“Op Jezelf Vertrouwen is een kwestie van D.U.R.V.E.N!” is

niet zomaar een pakkende quote, maar een concrete

leidraad om daadwerkelijk meer op jezelf te durven

vertrouwen. 

Iedere letter van D.U.R.V.E.N. staat voor een wezenlijk

onderdeel van Op Jezelf Vertrouwen. 

Naast dit boek met theorie, is er een gratis werkboek

aan te vragen is met opdrachten die je kunt doen om

daadwerkelijk met Op Jezelf Vertrouwen aan de slag te

gaan. 

Het zijn praktische opdrachten, duidelijk uitgelegd en je

kunt ze zelf, op je eigen tempo doen.

Zoals eerder beschreven ben ik ervan overtuigd dat

‘verandering ervaren’ de enige werkelijke manier is voor

persoonlijke ontwikkeling.

Vandaar dat ik vond dat een werkboek niet mocht

ontbreken bij het proces om Op Jezelf te Vertrouwen. 

 

Op Jezelf Vertrouwen is een kwestie van D.U.R.V.E.N.

bestaat uit: 

 

Na het lezen van dit boek weet je precies op welk

aspect er voor jouw ontwikkelingsmogelijkheden liggen

voor het vergroten van het Vertrouwen Op Jezelf.

Zelfvertrouwen is hierna geen containerbegrip meer,

maar een proces waar je zelf invloed op hebt. Je weet

waar je mee aan de slag kunt om werkelijk

Op Jezelf te D.U.R.V.E.N Vertrouwen!

INLEIDING
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3.1 DENKEN IN MOGELIJKHEDEN
EN OPLOSSINGEN
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Stel je eens voor dat je ervan overtuigd
bent, dat wat je ook overkomt of ongeacht
wat je meemaakt, jij altijd een oplossing
zult bedenken of in staat bent om
mogelijkheden te zien. Leef je in, in dat je
een werkelijke oplossingsmachine bent of
mogelijkheden generator. Wat zich ook
voordoet en op welk moment, jij verzint
een oplossing en ziet er de
mogelijkheden van. In welke (crisis)
situatie jij je ook bevindt, jij vraagt je af… 
Waar wil ik van hieruit heen en hoe kan ik
daar komen? Wat kan er nu wél?

Voel je wat deze voorstelling met
je doet? Wat ervaar je in je
lichaam? 
Als je er werkelijk op durft te
vertrouwen dat je altijd een
oplossing of een mogelijkheid
kunt zien, voelt geen enkel
probleem meer onoverkomelijk.
Als het denken in mogelijkheden 

en oplossingen relatief nieuw voor
je is, zul je het moeten oefenen.
Net zoals alles wat we willen leren,
zal het met vallen en opstaan
gaan. Eerst oefen je onder ideale
omstandigheden, vanuit rust en
overzicht. Wanneer je steeds vaker
bewust in mogelijkheden en
oplossingen kunt denken, zul je
merken het je dit ook lukt onder
stress. Als een vaardigheid
daadwerkelijk geïntegreerd is,
kun je hem onder alle
omstandigheden benutten.
Natuurlijk mag je hulp inschakelen
bij het oefenen van denken in
mogelijkheden en oplossingen van
iemand die dicht bij je staat.
Houdt dan wel rekening met de
volgende punten:



DENKEN IN 
MOGELIJKHEDEN EN
OPLOSSINGEN ~ VERVOLG

"NIEMAND KENT JOU BETER DAN
JIJZELF"
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* Je probleem, dilemma of
uitdaging delen en werkelijk open
staan voor de ideeën en
oplossingen die anderen
verzinnen, vraagt een enorme
kwetsbaarheid. 

Op anderen vertrouwen is niet
altijd makkelijker dan oefenen
met Op Jezelf Vertrouwen.

* Anderen zijn niet precies
hetzelfde als jij. Ze kunnen en
willen ook niet altijd exact
hetzelfde als jij. Hierdoor
verzinnen anderen vaak
oplossingen die goed bij hen
passen en het wil niet zeggen dat
die oplossingen ook bij jou passen.

Het oefenen van Denken in
mogelijkheden en oplossingen is
daarom het meest waardevol
wanneer je hier zelf mee aan de
slag gaat. Jij kent jou langer en
beter dan wie dan ook en kunt
daarom de allerbeste, meest bij
jou passende, oplossingen
verzinnen.

DURF JIJ JE EIGEN OPLOSSINGEN
TE BEDENKEN EN UIT TE VOEREN?

DURF JE TE KIJKEN NAAR WAT JIJ
WÉL KUNT, NAAR JOUW
PERSOONLIJKE MOGELIJKHEDEN?

Oefen het nu, vandaag, morgen...

...en benut het bij de eerstvolgende
tegenslag.



“ZEG WAT JE DOET EN DOE WAT JE ZEGT"

Iemand wordt als betrouwbaar ervaren wanneer

wat hij zegt en wat hij doet overeenkomt. Wanneer jij

Op Jezelf wilt Vertrouwen, kun je je eigen

betrouwbaarheid vergroten door zorgvuldig om te

gaan met zeggen wat je doet en doen wat je zegt. 

Hierin zijn twee stappen te zetten:

I. Stop met dingen doen of zeggen die voor jou

eigenlijk niet kloppen. 

Je zou het congruentie of authenticiteit kunnen

noemen, het komt op hetzelfde neer.

* Maak alleen beloftes of afspraken waar je je ook aan

kunt en wilt houden. 

* Leef volgens de waarden waarin jij gelooft en kom

daar voor uit. 

* Vraag wat je niet weet.

* Lach niet om grapjes die je niet grappig vindt. 

* Zeg niet dat je iets geweldig, prachtig, leuk of mooi

vindt als dat niet zo is. 

Stop met dingen zeggen of doen voor anderen die

niet in overeenstemming zijn, met wat je zelf vindt of

voelt. Je hebt een keuze om niet te reageren of iets

‘in het midden’ te laten. 

Dit is een enorm persoonlijk proces en vraagt

om eerlijkheid naar jezelf toe. Een ander kan

niet exact weten wanneer jij volledig eerlijk bent

en wanneer niet. Maar jij, je onderbewuste en je

eigen waardebepaling van hoe betrouwbaar je

bent, worden beïnvloed door het wel of niet

eerlijk zijn. Hoe eerlijker je bent, hoe

betrouwbaarder jij voor jezelf voelt. Houd jezelf

niet voor de gek, want je onderbewuste weet

precies wat er wel of niet klopt. 

3.2 UIT JE EERLIJK EN OPRECHT.
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II. Kom op voor wat jij vindt en denkt.

Ontwikkel je assertiviteit. 

* Spreek je wensen en grenzen uit. 

* Kom op voor wat je wel en niet fijn

vindt, hiermee maak je jezelf en wat jij

vindt belangrijk. 

* Zeg wat je werkelijk denkt of voelt. 

* Durf je mening te geven. 

Hoe fijn zou het zijn om erop te
kunnen vertrouwen dat jij voor
jezelf kunt en zult zorgen, door voor
jezelf en jouw eigen wensen en
grenzen op
te komen?! 

Als je je gevoel van eigenwaarde wilt

vergroten, mag je dat wat jij vindt

belangrijk maken door het uit te spreken

en ervoor op te komen.  

Je hoeft niet onnodig te kwetsen, oefen in

‘het bij jezelf houden’.

Vertel wat iets met jou doet, praat over jou,

jouw aandeel, jouw gedachtes en

gevoelens.

DURF JIJ TE ZEGGEN WAT JE ÉCHT
VINDT EN DAAR VOOR OP TE KOMEN?

DURF JIJ JE EERLIJK EN OPRECHT TE
UITEN?

3.2 UIT JE EERLIJK EN OPRECHT
 ~ VERVOLG
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3.3 REFLECTEREN
"KLOPT WAT IK DENK, ZEG EN DOE MET
WIE IK WIL ZIJN?"
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Durf jezelf te confronteren met de vraag: 
“Klopt wat ik denk, zeg en doe met wie ik
wil zijn?” in plaats van je te laten afleiden
door de dagelijkse dingen.

REFLECTEREN  IS  HETZELFDE  ALS

‘STILSTAAN  BIJ  JEZELF ’  OF  ‘BEWUST

LEVEN ’ .

Vul jij je leven met het
vervullen van de behoeftes van
anderen of het eindeloos bezig
zijn met voldoen aan
verwachtingen? Neem in plaats
daarvan tijd voor jezelf.
Je kunt het introspectie noemen.
Maak tijd en ruimte om naar
binnen te kijken bij jezelf om je
bewust te worden van hoe het
met jou gaat en wat jij
wel of niet wilt. Interesse tonen in
jezelf, betrokken zijn bij jezelf en
in contact zijn met jezelf. 

Als jij niet stilstaat bij hoe het met
jou gaat, wie dan wel? 

Op jezelf Vertrouwen gaat ook
over dat jij goed voor jou zult
zorgen. Hiervoor zul je moeten
weten hoe het me je is en mag je
je bewust worden van hoe jij met
jou omgaat.

BE NICE TO YOURSELF, IT'S HARD
TO BE HAPPEY WHEN SOMEONE IS
MEAN TO YOU ALL THE TIME
~CHRISTINE ARYLO



VERANTWO
ORDELIJKH
EID NEMEN
HET HULPELOZE SLACHTOFFER V.S. 
DE PERFECTIONISTISCHE CONTROLFREAK
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Het hulpeloze slachtoffer. 
Graag stel ik je voor aan
Esmee: Esmee kan nergens iets
aan doen, heeft altijd pech en
ongeluk overkomt haar steeds
opnieuw. Ze voelt zich continu
slachtoffer, heeft het gevoel dat
alles haar overkomt en verlangt
ernaar door iemand anders
‘gered’ te worden.

Esmee neemt niet alleen haar
verantwoordelijkheid niet, maar
geeft ook al haar kracht weg door
zichzelf ervan te overtuigen dat
zij er niets aan kan doen. 

In de coachsessies met de
paarden zijn dit de mensen die
niets van wat er gebeurd in het
contact tussen hen en het paard
aan zichzelf kunnen relateren. Al
het gedrag van de paarden wordt
geweten aan ‘omstandigheden’.
Het wijzen van zo iemand op haar
eigen verantwoordelijkheid, pakt
meestal niet goed uit. Het wordt
ervaren als dat wat diegene is
overkomen, opeens haar eigen
schuld is! 

Als je hierin iets van jezelf
herkent, is het helpend om te
onderzoeken waar je wél
invloed op kan hebben en wat je
kunt doen om het beste van de
situatie te maken. Door de
aandacht te vestigen op waar je
wél invloed op hebt
(verantwoordelijk voor kunt zijn)
versterk je het gevoel ‘er iets aan
te kunnen doen’ op een positieve
manier. Hierdoor neem je je
kracht terug en vergroot je het
gevoel invloed te hebben. 

Niemand hoeft 'gered' te worden,
dat kan iedereen prima zelf.
Volgens mij is het niet eens
mogelijke 'een ander te redden'. 

Alhoewel je soms wel hulp kunt
gebruiken bij het proces om zelf
verantwoordelijkheid te gaan
durven nemen. 



VERANTWO
ORDELIJKH
EID NEMEN
HET HULPELOZE SLACHTOFFER V.S. 
DE PERFECTIONISTISCHE CONTROLFREAK

OP JEZELF VERTROUWEN IS EEN KWESTIE VAN D.U.R.V.E.N.   |    12

De Perfectionistische Controlfreak 
Magdalena daarentegen staat heel
anders in het leven: Magdalena
heeft praktisch altijd het gevoel dat
zij het in goede banen moet leiden.
Wat zich ook voordoet, Magdalena
vindt dat zij er voor moet zorgen
dat het opgelost wordt. 

Magdalena vindt het bijzonder
belangrijk dat alles ‘goed’ gaat of
liever perfect eigenlijk. Ze wil
ook graag dat iedereen zich goed
voelt, dat alles goed geregeld is, dat
alles netjes is en zorgvuldig
verloopt. 

Ze doet het liefste alles zelf, zodat
ze er controle op heeft. Fouten
vindt ze verschrikkelijk, dat ziet ze
als falen en geeft haar een
waardeloos gevoel over zichzelf.
Magdalena voelt zich werkelijk
overal verantwoordelijk voor,
zelfs voor de dingen waar ze niet
verantwoordelijk voor kan zijn.
Niet iemand waarbij je op het
eerste gezicht zou denken dat ze
moeite heeft met Op Zichzelf
Vertrouwen…

Maar niets is minder waar, want
wanneer je je verantwoordelijk
voelt voor alles en iedereen, dan is
het dus ook per definitie jouw
schuld als er iets misgaat.

In de paardencoachsessies zijn dit
de mensen die vooral kijken naar
de dingen die beter kunnen en
vinden dat het enkel en alleen
aan henzelf te wijten is dat het
niet in een keer perfect ging.   

Ook voor Magdalena is het
daarom waardevol om zich
bewust te worden van waar ze
werkelijk invloed op
heeft of verantwoordelijk voor kan
zijn. 



Erkennen wat er werkelijk is, wat je eigenlijk denkt en
voelt is soms confronterend, maar altijd helend. Het

vermindert de spanning of lading en geeft ruimte. 
Je bent oké met wat er is, welke gedachte of welk

gevoel dat ook is. Het is wat het is. 
Dit betekent trouwens niet dat je alles supertof hoeft te
vinden, het is prima om je in te stellen op verbetering of
waar je heen wilt. 

Erkenning geven aan wat er nu is, op dit moment is
een vorm van ‘gezien’ of ‘gehoord’ worden door jezelf.
Een hele wezenlijke behoefte die relateert aan een
gevoel van ‘bestaansrecht’. Het wegdrukken van lastige
gevoelens of vervelende gedachten is iets wat sommige

mensen enorm lang vol houden en kost verschrikkelijk
veel energie. De angst voor de confrontatie met zichzelf
en wat ze aan gedachtes en gevoelens in zichzelf zullen
tegenkomen is in dat geval vaak zo groot dat ze het
onderdrukken verkiezen boven het erkennen. 

Durf jij op jezelf te vertrouwen als het gaat om het
erkennen van lastige gevoelens en vervelende
gedachtes?
Wist je dat gevoelens (zowel fijne als ingewikkelde) altijd
– maar dan ook echt altijd – golven? Ze komen op, maar

trekken zich ook altijd weer terug. Heel intense
gevoelens zoals angst, verdriet of boosheid kunnen soms

overspoelend voelen. Je het gevoel geven dat je jezelf
bijna verliest in de golf, dat hij je omver zal blazen. En
zelfs deze gevoelens trekken zich weer terug en zakken
weer af. 
In veel gevallen is de angst voor de angst groter dan de
daadwerkelijke angst in het moment zelf. 
Durf jij Op Jezelf te Vertrouwen dat je weer op zult staan
na de confrontatie met je eigen gedachten of
gevoelens?
Zonder het erger te maken, zonder het weg te wuiven. 

                                                           Het is wat het is.

3.5 Erkennen wat er is
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3.6 NAAR DE TOEKOMST GERICHT ZIJN
"ALS JE VERDWAALD BENT, WIL JE
DAN TERUG NAAR HET BEGIN OF
GA JE LIEVER NAAR JE
BESTEMMING?"

OP JEZELF VERTROUWEN IS EEN KWESTIE VAN D.U.R.V.E.N.   |    14

Stel doelen voor jezelf en zet je er
daadwerkelijk voor in.
Doelen geven richting in je leven en
afhankelijk van hoe je er mee
omgaat, geven ze je een gevoel van
vooruitgang. De manier waarop je
doelen stelt is hierbij van wezenlijk
belang. Überhaupt niet haalbare
doelen, voor jou persoonlijk te grote
doelen stellen of je er onvoldoende
voor inzetten, kunnen een
gevoel van falen veroorzaken en zijn
daarmee schadelijk voor Op Jezelf
Vertrouwen. 

Vorm een gedetailleerd beeld
van hoe het eruit ziet als je
jouw doel behaald hebt.

Met deze vier stappen behaal je
gegarandeerd je Droomdoelen!

1.

Leef je helemaal in. Wat zou je
doen als je dit doel behaald hebt?
Hoe voelt het? Hoe reageren
anderen op je? Wat zou je anders
doen dan nu, nadat je dit
doel behaald hebt. 
Maak het behalen van dit doel
een levendige ervaring voor
jezelf. Zorg ervoor dat je jezelf
regelmatig herinnert aan de
beleving van het behalen van dit
doel.

Stel je doel is Op Jezelf
Vertrouwen… Hoe zou dat voelen
en zijn? Wat zou je doen, dat
je nu niet doet? Wat zouden
anderen aan je merken?



NAAR DE
TOEKOMST
GERICHT 
~ VERVOLG
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2. Vraag jezelf regelmatig af: 
Wat is de eerstvolgende logische
stap? En voer die uit! 

We weten vandaag niet wat er
morgen gebeurt of wie we
ontmoeten. Dat maakt dat ik niet
geloof in een uitgestippelde route
bij het behalen van doelen. Het
veroorzaakt verkramping en
tunnelvisie. Ik geloof wel in jezelf
iedere keer opnieuw afvragen wat
‘nu’ de eerstvolgende logische stap
is en die daadwerkelijk uitvoeren.
Zo benut je in de loop der tijd
nieuwe mogelijkheden en kansen
die zich voordoen.  

Bij het gestelde doel Op Jezelf
Vertrouwen, zou je jezelf
regelmatig kunnen afvragen of
je alles wat je hierover weet al
daadwerkelijk ‘gedaan’ hebt. Is er
nog meer kennis te vergaren of
oefeningen te doen. Om
vervolgens ook daadwerkelijk die
kennis tot je te nemen of die
oefening uit te voeren. 

Er is wat betreft ieder doel,
ALTIJD een eerstvolgende
logische stap. Als is het maar iets
simpels als iets opzoeken op
Google. Zolang je de
eerstvolgende logische stap ook
blijft zetten, blijf je vooruitgaan.

3. Houdt een ‘tracking sheet’ bij. 

Deze stap is mega belangrijk voor
Op Jezelf Vertrouwen. In je
tracking sheet houd je namelijk
bij wat gedaan hebt om dichter
tot het behalen van je gestelde
doel te komen. Die eerstvolgende
logische stap van het vorige punt,
zijn bewuste acties om jezelf
richting het behalen van je doel
te krijgen. Maar niet alles wat in
je leven gebeurt is altijd gepland.
Sterker nog, het grootste
gedeelte van je leven is (gelukkig)
ongepland. 
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Maar al die ongeplande dingen,
zijn vaak mega waardevol voor
het proces waar je in zit!
   
Daar is je tracking sheet voor. Om
alles wat te maken heeft met je te
behalen doel bij te houden, zodat
je inzichtelijk krijgt hoeveel je al
de goede richting in doet. 

Dit e-book bevat ontzettend veel
informatie over Op Jezelf
Vertrouwen en eenmaal
gelezen, sla je zo’n 80% (bewust
of onbewust) wel op. Hierdoor kan
het zomaar zo zijn dat er
onverwachte momenten of
situaties zijn waarin je jezelf
bijvoorbeeld opeens een stuk
eerlijker en oprechter geuit hebt,
dan je normaal doet. 
Die hoort natuurlijk wel met
toeters en bellen in je tracking
sheet!

4. Behaal je doel.

Geloof er in. 

Ga er voor. 

Behaal je doel.

NAAR DE
TOEKOMST
GERICHT 
~ VERVOLG

JE  KUNT  JE  FOCUSSEN  OP  HOE  HET

KOMT  DAT  HET  GAAT  ZOALS  HET  NU

GAAT . . .  OF  JE  FOCUST  JE  OP  WAAR

JE  WÉL  HEEN  WILT .



Denken in
mogelijkheden
en
oplossingen.

Uit je eerlijk en
oprecht.

Reflecteren.

Verantwoor-
delijkheid
nemen.

Erkennen wat
er is.

Naar de
toekomst
gericht zijn.

Maak in
mogelijkheden en
oplossingen denken
een nieuwe
gewoonte. Begin
vanuit rust en
overzicht.

Zeg wat je doet en
doe wat je zegt.
Vraag wat je niet
weet en lach alleen
als je iets grappig
vindt..

Neem de tijd om stil
te staan bij jezelf en
vraag je af hoe het
met je gaat.

Sta stil bij waar je
wel en geen invloed
op hebt en ga
zorgvuldig om met
waar jij
verantwoordelijk
voor bent.

Wat is er nu en kun
je er oké mee zijn
dat dat is wat er nu
is?

Stel doelen, leef je
erin in, zet steeds
opnieuw de
eerstvolgende
logische stap, houd
je voortgang bij en
behaal je doel!

D
U
R
V
E
N

Op Jezelf Vertrouwen
is een kwestie van...
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Ergens kennis over op doen om te begrijpen wat er
mogelijk is, is vaak een eerste stap. Maar om iets onszelf
eigen te maken, is kennis alleen niet genoeg. Zo kunnen
we ook niet leren fietsen, paardrijden of zwemmen door
er alleen maar over te lezen. 

Om de onderdelen van Op Jezelf Vertrouwen je goed
eigen te maken, is coachen met paarden een ideale
manier. 
Paarden vragen zich nooit af hoe iets is ontstaan. Zij
reageren altijd  op wat er nu is. Ze geven uiting aan hoe

jij je werkelijk voelt of waar je juist behoefte aan hebt. In
contact met de paarden, is het daardoor makkelijker te
reflecteren. Omdat paarden niet  oordelen, is het
oefenen om 'te uiten' veel minder lastig.

Voor meer informatie over een coachtraject bij Beleef ~
Inzicht met paarden www.Beleef-Coaching.nl 

Stel je vraag via Renate@Beleef-Coaching.nl 

of via WhatsApp op 0625431024

OP JEZELF VERTROUWEN

D.U.R.V.E.N.
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