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RACHT & R�CHT�N
G

�N 7 DAGEN 
VAN VERLANGEN NAAR ACT�E

Een prakt�sche g�ds voor meer rust, r�cht�ng en moed 
om te k�ezen voor wat echt b�� �e past 
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�e verlangt naar meer rust, r�cht�ng of verander�ng, maar merkt dat �e steeds
opn�euw vastloopt �n oude patronen, gedachten of fys�eke klachten. �e weet
dat er méér �n �e z�t, maar het lukt �e nog n�et om daarb�� te komen.
D�t werkboek �s �ouw startpunt om u�t st�lstand te komen en weer r�cht�ng
voelen te gaan. �e kr��gt helderhe�d over wat �e echt w�lt, ontdekt wat �e
tegenhoudt en leert stap voor stap keuzes maken d�e b�� �ou passen.
Zodat �e n�et langer bl��ft hangen �n het oude, maar �ezelf toestaat om te
groe�en, los te laten en kle�ne act�es te nemen d�e echt het versch�l maken.

�e doorloopt 7 hoofdstukken, elk met een helder thema.
Gebru�k het als een weekprogramma, of volg �e e�gen tempo.
Wat kun �e verwachten?

Heldere u�tleg of �nsp�rat�e
Ger�chte oefen�ngen en opdrachten d�e �nz�cht en beweg�ng geven

Wat levert het �e op?
�e durft beter te lu�steren naar �e gevoel
�e weet wat ��� echt belangr��k v�ndt
�e hebt �e verlangen helderder voor ogen
�e voelt meer rust �n �e hoofd en l��f
�e staat d�chter b�� �ezelf
�e ervaart meer vertrouwen �n de stappen d�e �e w�lt zetten
�e voelt ru�mte om te k�ezen wat echt b�� �e past

Voel �e na d�t werkboek dat �e verder w�lt?
Dan ben �e van harte welkom voor een 1-op-1 sess�e voor verdere verd�ep�ng.O
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D�t werkboek �s geen to-do l��st, maar een re�s naar b�nnen. Het helpt �e om st�l te
staan, te voelen wat er speelt en helderhe�d te kr��gen over wat ��� echt w�lt en hoe �e
dat stap voor stap waar kunt maken.

Om het meeste u�t deze 7 dagen te halen, geef �k �e graag een paar t�ps:

Neem elke dag bewust t��d voor �ezelf.
Z�e d�t als een afspraak met �ezelf. Al �s het maar 15 m�nuten per dag.

Gebru�k een los not�t�eboek�e of pr�nt het werkboek u�t.
Schr��f wat er �n �e opkomt, ook als het nog n�et helder �s. �u�st daar ontstaan
�nz�chten.

Laat het proces �n �ouw tempo verlopen.
�e hoeft het n�et perfect te doen of het �n 7 dagen af te maken. Voel wat klopt voor
�ou.

Loop �e vast of w�l �e d�eper k��ken?
Voel �e vr�� om m�� een ber�cht�e te sturen. �e hoeft het n�et alleen te doen, �k k��k met
l�efde met �e mee.

ZO HAAL �E HET MEESTE U�T D�T WERKBOEK
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�k ben hol�st�sch coach en expert �n system�sch en
energet�sch werken. Vanu�t m��n e�gen ervar�ngen met
onrust, vastz�tten en het zoeken naar balans, ben �k het
pad van persoonl��ke en sp�r�tuele ontw�kkel�ng opgegaan.
Op dat pad ontdekte �k de kracht van de b�otensor – een
b��zonder energet�sch hulpm�ddel waarmee �e op d�ep
n�veau kunt commun�ceren met �e onderbewustz��n, waar
al �ouw opgeslagen ervar�ngen, blokkades en antwoorden
l�ggen.

De b�otensor werd m��n �ngang naar hel�ng, �nz�cht en
bevr��d�ng. �nm�ddels werk �k ermee �n comb�nat�e met
system�sch werk en een hol�st�sche v�s�e, waar�n �k alle
lagen meeneem: fys�ek, mentaal, emot�oneel, energet�sch
én sp�r�tueel. Vanu�t d�e werkw��ze heb �k m��n e�gen
un�eke methode ontw�kkeld d�e telkens weer teruggaat
naar de kern.

�k geloof �n een brug tussen de z�chtbare en onz�chtbare
wereld. Tussen voelen en begr��pen. Tussen sp�r�tual�te�t
en nuchterhe�d. Zelf ben �k een open, prakt�sche en
nuchtere vrouw, maar �k voel ook d�ep dat er méér �s dan
wat we met het oog kunnen z�en. En prec�es daar l�gt m��n
kracht: �k maak het energet�sche tastbaar, begr��pel��k en
toepasbaar �n het dagel��ks leven.

Met d�t werkboek neem �k �e mee op een l�efdevolle re�s
naar �ezelf. Stap voor stap terug naar rust, ru�mte en
verb�nd�ng van b�nnenu�t. 

OVER M��

MANON BOLLEBOOM
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DAG 1 – BEWUSTWORD�NG

Waar sta �e nu op alle lagen van �e z��n?

DAG 2 – VERLANGEN

Wat w�l �e écht? Wat roept er van b�nnen?

DAG 3 – WAARDEN

Wat �s belangr��k voor �ou en waar sta �e voor?

DAG 4 – LOSLATEN

Wat mag �e achterlaten om ru�mte te maken?

DAG 5 – HER�NNER W�E �E BENT

�ouw kracht, talenten en �nnerl��ke kompas

DAG 6 – ACT�E

Zet een stap �n de r�cht�ng van �ouw verlangen

DAG 7 – �NTEGRAT�E

Hoe bl��f �e trouw aan �ezelf, elke dag opn�euw?



DAG 1
EERSTE STAP NAAR
B�NNEN

Alles beg�nt b�� bewustword�ng. Even
st�lstaan b�� wat er �n �e leeft. Wat voel
�e? Wat houdt �e tegen? �e hoeft n�ets te
f�xen, alleen te z�en wat er �s. Dat �s waar
de re�s beg�nt: met zachte aandacht naar
b�nnen.

�n m��n werk k��k �k alt��d vanu�t een
hol�st�sche v�s�e. Dat betekent dat we de
mens n�et opdelen �n stuk�es, maar als
één geheel z�en. Alles �n �ou �s met elkaar
verbonden: �e l�chaam, �e hoofd, �e
gevoel, �e energ�e en �e z�el. Wanneer er
�ets u�t balans �s op één laag, heeft dat
�nvloed op de rest.
We ondersche�den v��f lagen waar�n �e
�ezelf kunt voeden, verzorgen en
begr��pen:

FYS�EK
�e l�chaam geeft

s�gnalen, �e klachten
geven �e een
boodschap 

EMOT�ONEEL 
�e emot�es mogen er
z��n, ook d�e �e l�ever

n�et voelt

MENTAAL 
�e gedachten creëren

�e werkel��khe�d.
Wat geloof ��� over

�ezelf?

�e energ�e vertelt �e
alles. Voel ��� �e

overpr�kkeld of leeg?

ENERGET�SCH 

SP�R�TUEEL 
�e leeft �n verb�nd�ng

met �ezelf, �ouw
�ntuït�e en �ouw pad

Deze v��f lagen nemen we
de komende dagen stap
voor stap mee, zodat �e
�ezelf op elk n�veau beter
leert kennen, voelen en
ondersteunen. 
Sta vandaag even st�l. Voel.
K��k met zachte ogen naar
wat er �n �e leeft.
Alles wat �e l�efdevol
bewust wordt, opent de
weg naar hel�ng.
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W A A R  S T A  � E  N U ?  
Sta eens st�l b�� de v��f lagen. Wat speelt er op elk n�veau?

01 Fys�ek – Hoe voelt m��n l�chaam vandaag? Wat merk �k op?

02 Mentaal – Welke (belemmerende) gedachten z�tten �n m��n
hoofd? Tegen welke patronen loop �k aan?

03 Emot�oneel – �s er ru�mte voor m��n gevoel? Welke emot�es
mogen er z��n (of �u�st n�et)?

04 Energet�sch – Wat kost m�� energ�e, waar loop �k op leeg?

05 Sp�r�tueel – Leef �k �n verb�nd�ng met w�e �k werkel��k ben?
Waar mag �k voor gaan staan, �u�st omdat het van b�nnenu�t
komt?



�nchecken b�� �ezelf
Duur: 5 - 10 m�nuten 

OEFEN�NG

Deze oefen�ng helpt �e om n�et alleen met �e
hoofd te begr��pen wat er speelt, maar ook te
voelen en te erkennen. 

1. Zoek een rust�ge plek waar �e even kunt
z�tten of l�ggen. Slu�t �e ogen als dat
prett�g voelt.

2. Breng �e aandacht naar �e ademhal�ng.
Voel hoe �e bu�k op en neer beweegt. �e
hoeft n�ets te veranderen.

3. Scan rust�g �e l�chaam, van �e kru�n tot
�e voeten. Waar voel �e spann�ng? Waar
voel �e ru�mte?

4. Stel �ezelf b�� elk deel van �e l�chaam
zacht�es de vraag: “Wat w�l ��� me
vertellen?”
M�ssch�en komt er een woord, een gevoel,
een kleur of een beeld.

5. Laat alles er z��n zonder oordeel. Bedank
�e l�chaam voor wat het �e laat z�en.
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notes /         /DATE

Moo� dat �e deze eerste stap hebt gezet. Het vraagt moed en eerl��khe�d om st�l te staan
b�� wat er op alle lagen �n �ou speelt. Soms kom �e d�ngen tegen d�e �e l�ever n�et voelt,

of weet �e even n�et wat �e erb�� moet. Weet dan: dat �s oké.
�e hoeft het n�et alleen te doen. Loop �e vast of w�l �e �ets delen? Stuur me gerust een

ber�cht�e, �k denk met l�efde met �e mee. L�efs, Manon



Vandaag nod�g �k �e u�t om d�eper �n
�ezelf te zakken. N�et naar wat �e denkt
dat �e zou moeten w�llen, maar naar wat
er echt �n �ou leeft. Wat roept? Wat
klopt? Waar voel �e vuur, t�ntel�ng of
�u�st een st�lle �A?
Verlangen �s geen doel op z�ch. Het �s
een r�cht�ngaanw��zer. Het w��st �e de
weg naar w�e ��� werkel��k bent en wat �e
h�er komt doen. Maar om dat verlangen
te voelen, moeten we soms eerst weer
thu�skomen �n onszelf.

DAG 2
VERLANGEN – WAT
W�L �K ECHT?

Voordat we weten wat we w�llen, moeten
we leren lu�steren. N�et naar de
bu�tenwereld, maar naar b�nnen. Want �e
verlangen l�gt n�et �n �e hoofd, het z�t �n
�e hart, �e bu�k, �e l��f. Het �s soms heel
goed verstopt onder laag�es ‘moeten’,
‘passen �n het plaat�e’ of ‘het wel goed
doen voor anderen’.
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Thu�skomen �n �ezelf betekent vertragen. N�et meer zoeken bu�ten �ezelf, maar st�lstaan
en lu�steren. Het �s voelen wat er �s, zonder oordeel. Want als �e steeds bez�g bent met
wat er van �e verwacht wordt, verl�es �e het contact met wat ��� nod�g hebt.
Thu�skomen beg�nt met ru�mte maken �n �ezelf, ademhalen  en voelen hoe �e erb�� z�t. 

Soms kom �e �ezelf dan tegen: onrust, tw��fels, oude p��n. Dat �s oké. Thu�skomen �s
geen perfect plaat�e. Het �s �ezelf weer echt durven z�en. Vanu�t daar ontstaat er ru�mte
om te voelen wat ��� écht verlangt. En dat �s de �ngang naar �ouw kracht en r�cht�ng.



O E F E N � N G :  E V E N
L A N D E N  B � �  � E Z E L F

Soms z��n we zo veel �n ons hoofd of met anderen bez�g, dat we
vergeten te voelen hoe het e�genl��k écht met ons gaat. Deze
oefen�ng helpt �e om even te landen, zonder dat �e �ets hoeft op
te lossen.

Stap 1: Ga rust�g z�tten en zet �e voeten op de grond.
Stap 2: Voel even �e voeten. W�eg ze desnoods een beet�e heen en
weer. Voel dat �e gedragen wordt.
Stap 3: Leg één hand op �e bu�k, één op �e hart.
Stap 4: Adem rust�g �n door �e neus, en u�t door �e mond. Doe
d�t dr�e keer.
Stap 5: Voel �e handen. Voel �e adem. Voel �e l�chaam.
Stap 6: Stel �ezelf de vraag: “Hoe �s het nu met m��?”

Geen goed of fout. Eén woord, een gevoel of zelfs ‘geen �dee’ �s
ook oké. Geef �ezelf toestemm�ng om eerl��k te z��n. �e hoeft het
n�et te begr��pen, alleen te voelen.

Schr��f op wat er komt.
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OPDRACHT

Opt�e 1: verlangenc�rkel tekenen

Teken een grote c�rkel op een blanco
pag�na. Zet �ezelf �n het m�dden: schr��f of
teken �ets dat �ou symbol�seert.
Daaromheen mag �e �n steekwoorden of
beelden opschr��ven wat �e verlangt. 
Op alle levensgeb�eden: werk, relat�es,
gezondhe�d, wonen, �nnerl��k. Laat het
�ntuït�ef ontstaan.

B Y  M A N O N  B O L L E B O O M

�ouw verlangen z�chtbaar maken
Duur: 10-60 m�n

Opt�e 2 – Moodboard 

Pak een paar oude t��dschr�ften, pr�nt�es of
gebru�k P�nterest. Kn�p of plak beelden,
woorden of kleuren d�e �ou raken, waar �e
hart op aangaat, waar �e �ets b�� voelt. 
D�t hoeft n�et log�sch te z��n. �e gevoel �s
le�dend. Laat het verlangen z�ch tonen v�a
beelden.
Het zal vanzelf ontstaan, laat de beelden
spreken.

Waar verlang �k ten d�epste naar, als
n�emand �ets van me verwacht?



notes /         /DATE

Lukt het n�et om �e verlangen te voelen? Dan z�t er m�ssch�en �ets tussen wat
eerst aandacht nod�g heeft. �e mag me alt��d een ber�cht�e sturen.

L�efs Manon



DAG 3
WAARDES – WAAR
STA ��� VOOR?

Waarden z��n de d�ngen d�e ��� belangr��k
v�ndt �n het leven. Ze vormen de bas�s
onder �e keuzes, �e gedrag, en de man�er
waarop �e met anderen en met �ezelf
omgaat. Ze bepalen wat �e wel doet en
�u�st n�et, waar �e bl�� van wordt, maar
ook waardoor �e �e leeg of u�t verb�nd�ng
kunt voelen.

Waarden geven r�cht�ng, omdat ze �e
her�nneren aan wat echt b�� �ou past. �e
herkent ze aan een gevoel van rust,
helderhe�d of overtu�g�ng: “�a, d�t klopt
voor m��.” Of �u�st aan een
ongemakkel��k gevoel, �rr�tat�e of tw��fel
als er �ets gebeurt wat tegen �e waarden
�ngaat. Denk aan s�tuat�es waar�n �e over
�e e�gen grenzen g�ng, of waar�n �e �ets
deed wat e�genl��k n�et goed voelde. Vaak
�s dat omdat één van �ouw waarden n�et
werd gerespecteerd, door �ezelf of een
ander.
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�e waarden geven dus n�et alleen r�cht�ng, ze zorgen ook voor stev�ghe�d. Zeker als �e
gevoel�g bent voor de verwacht�ngen van anderen of snel �n �e hoofd sch�et, z��n
waarden als een stev�g fundament waar �e alt��d op terug kunt vallen. Ze helpen �e
keuzes maken d�e passen b�� w�e ��� bent, ook als dat spannend �s. En als �e afdwaalt
(wat normaal en mensel��k �s), kun �e steeds opn�euw terugkeren naar dat �nnerl��ke
kompas: Wat v�nd �k belangr��k? Wat voelt kloppend voor m��?
Als �e leeft vanu�t �e waarden, ervaar �e vaak meer rust, focus en voldoen�ng. �e hoeft
m�nder te tw��felen, want �e weet wat �e r�cht�ng �s. En dat maakt het ook makkel��ker
om �ouw verlangen, waar �e eerder mee �n contact bent gekomen, werkel��k te gaan
volgen.



O P D R A C H T :  
� O U W  K E R N W A A R D E N

O N T D E K K E N

Neem even de t��d voor deze oefen�ng. Zet eventueel een rust�g muz�ek�e op, pak
een kop thee en zorg dat �e n�et gestoord kan worden.

�e gaat ontdekken wat voor �ou belangr��k �s: waar ��� voor staat, en wat
�ou r�cht�ng geeft �n het leven.

Stap 1: Lees de waardenl��st op de volgende pag�na rust�g door.
Stap 2: Onderstreep of omc�rkel alle woorden d�e �e aanspreken. D�t
mogen er best veel z��n. Lu�ster naar �e eerste gevoel, �e hoeft nog n�et te
k�ezen.
Stap 3: K�es daarna 10 waarden d�e voor �ou nu het meest belangr��k z��n.
Stap 4: Vertrouw op �e �ntuït�e. Wat raakt �e? Waar voel �e herkenn�ng
b��?
Stap 5: Schr��f �e 10 gekozen waarden op de not�t�e pag�na op.
Stap 6: K��k daarna eens goed: z�e �e thema’s terug? Wat zeggen deze
waarden over w�e ��� bent en wat �e nod�g hebt?

Extra verd�ep�ng (opt�oneel):
K�es u�t �e top 10 nu de 3 waarden d�e echt onm�sbaar voor �e z��n. De
waarden d�e �e het meest r�cht�ng geven, ook als het spannend wordt.
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O P D R A C H T :  
� O U W  K E R N W A A R D E N

O N T D E K K E N

Vr��he�d
Rust
L�efde
Verb�nd�ng
Vertrouwen
Eerl��khe�d
Zelfzorg
Groe�
Creat�v�te�t
Dankbaarhe�d
Balans
�nnerl��ke kracht
Authent�c�te�t
Zelfl�efde
Helderhe�d
Plez�er
Overgave
Le�derschap
Geduld
Sp�r�tual�te�t
�ntuït�e
Zorgzaamhe�d
Aandacht
Moed
Toew��d�ng
Ve�l�ghe�d
Openhe�d
Zelfexpress�e
St�lte
Vreugde
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Verantwoordel��khe�d
L�chthe�d
Vertrag�ng
Du�del��khe�d
Acceptat�e
Gel��kwaard�ghe�d
Vr�endel��khe�d
Eenvoud
W��she�d
Z�ngev�ng
Harmon�e
Zelfvertrouwen
Trots
Kwetsbaarhe�d
Onvoorwaardel��khe�d
�nt�m�te�t
Begr�p
Delen
Bewustz��n
�nnerl��ke rust
Humor
Respect
Veerkracht
Leven vanu�t het hart
Focus
Vertrouwen op het proces
Mededogen
Natuur
Rechtvaard�ghe�d
Overz�cht

Oprechthe�d
Zelfreflect�e
E�genhe�d
D�enstbaarhe�d
Genegenhe�d
Hel�ng
�nsp�rat�e
Vergev�ng
Grenzen
Aanwez�g z��n
Loslaten
Zu�verhe�d
Waarder�ng
�nnerl��ke waarhe�d
Afstemm�ng
D�epgang
Speelshe�d
Dromen
�ntent�e
Levensenerg�e
Ontvankel��khe�d
Zelfbesch�kk�ng
Enthous�asme
�nnerl��ke w��she�d
Stab�l�te�t
Vertrouwen �n het leven
Bewuste keuzes
Compass�e voor �ezelf
E�genaarschap
Z�elsm�ss�e



notes /         /DATE

Wat goed dat �e st�l staat b�� wat voor �ou belangr��k �s
 �e waarden helder kr��gen vraagt reflect�e en eerl��khe�d  en ��� hebt daar t��d en

aandacht aan gegeven. Dat �s n�et vanzelfsprekend.
Het kan last�g z��n om te k�ezen welke waarden echt b�� �e passen, zeker als �e vaak aan

anderen denkt of �e hebt aangepast. M�ssch�en �s het nog n�et helemaal du�del��k, of
merk �e dat bepaalde overtu�g�ngen opspelen.

W�l �e samen k��ken wat �ou h�er�n kan helpen? �e mag me alt��d een ber�cht�e sturen.
L�efs, Manon



DAG 4
LOSLATEN – WAT
STAAT �E �N DE
WEG?
Verlangen vraagt ru�mte. Maar als �e
hoofd vol z�t, �e l��f gespannen �s of �e
hart nog oude p��n vasthoudt, kan dat
verlangen geen bedd�ng v�nden.
M�ssch�en heb �e b�� dag 1 al gevoeld waar
het schuurt op de versch�llende lagen:
fys�ek, mentaal, emot�oneel, energet�sch
of sp�r�tueel. Vandaag k��k �e naar: Wat
houd �k vast, wat e�genl��k n�et meer b��
me hoort?

Loslaten �s n�et alt��d makkel��k. Soms
dragen we d�ngen al zo lang met ons mee
zoals oude overtu�g�ngen, onverwerkte
emot�es, patronen d�e oo�t ve�l�ghe�d
gaven. Maar wat �e oo�t h�elp, kan �e nu
�n de weg staan. �e hoeft vandaag n�ets
forceren. Loslaten �s geen prestat�e, het �s
een proces. 
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Het beg�nt met bewust worden van wat �e vasthoudt. Dat betekent n�et dat �e alles
meteen moet doorz�en of oplossen. Het betekent s�mpelweg z�en wat er �s, zonder
oordeel. M�ssch�en voel �e een spann�ng �n �e bu�k als �e denkt aan een bepaalde s�tuat�e.
Of merk �e dat �e steeds dezelfde gedachte hebt d�e �e kle�n houdt. Of voel �e verdr�et
opkomen zonder dat �e prec�es weet waarom. Dat �s bewustword�ng.
Daarna volgt het erkennen: zeggen tegen �ezelf  ''�a, d�t �s er” ook al begr��p �e het nog
n�et volled�g. En �ezelf dan de ru�mte geven om het langzaam los te laten, op �ouw
tempo. Soms gaat het �n één keer, soms �n laag�es. Allebe� �s goed.

Wat staat er op d�t moment tussen �ou en �ouw verlangen �n?



O P D R A C H T :
W A T  H O U D  � K  V A S T ?

Een reflect�eve schr��foefen�ng om bewust te worden van wat �e
tegenhoudt.

Stap 1: Zet �ezelf even st�l. Adem een paar keer rust�g �n en u�t.
Pak �e aanteken�ngen van dag 1 (de hol�st�sche lagen) en k��k er
nog eens naar.

Stap 2: Stel �ezelf de volgende vragen en schr��f �ntuït�ef �e
antwoorden op:

Wat voel �k nu dat me vertraagt of tegenhoudt?
Welk patroon z�e �k steeds terugkomen �n m��n leven?
Welke gedachten of overtu�g�ngen maken me kle�n of
onzeker?
Welke emot�es heb �k nog n�et helemaal durven voelen?
Wat houd �k vast, terw��l �k e�genl��k weet dat het me n�et
meer d�ent?
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Somm�ge patronen of emot�es l�ggen d�eper dan �e denkt, b��voorbeeld
omdat ze verbonden z��n met �e fam�l�esysteem of oude ervar�ngen. Dan
�s loslaten n�et �ets wat �e ‘even doet’, maar een proces waar�n �e soms

hulp mag vragen.
Voel �e vr�� om me een ber�cht�e te sturen als �e merkt dat �e vastloopt

of h�er d�eper �n w�lt du�ken.
L�efs, Manon



OPDRACHT

Voordat �e echt kunt bewegen r�cht�ng �e
verlangen, mag �e eerst ru�mte maken. D�t
r�tueel helpt �e bewust st�l te staan b�� wat
�e mag loslaten: oude overtu�g�ngen,
emot�es of patronen d�e �e n�et langer
d�enen. Door het z�chtbaar en voelbaar te
maken, zet �e een eerste zachte stap �n de
r�cht�ng van vr��he�d.
K�es het r�tueel dat b�� �ou past. Er �s geen
goed of fout.
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Loslaten met adem
Ga rust�g z�tten. Slu�t �e ogen.
Adem d�ep �n door �e neus en adem u�t
door �e mond.
Stel �e voor dat �e op elke u�tadem�ng �ets
loslaat: spann�ng, een gedachte, een
overtu�g�ng.
Herhaal:
 “�k adem �n wat �k nod�g heb. �k adem u�t
wat m�� n�et meer d�ent.”

Loslaat r�tueel 
Ru�mte maken voor �ouw verlangen

Geef het terug aan de natuur
Schr��f of teken wat �e w�l loslaten op een
blaad�e, een tak�e of een steent�e.
Leg het b�� een boom, �n het bos, �n de
aarde of laat het meevoeren door een
beek�e (natuurl��k & respectvol).
Zeg zacht: “Dank�ewel, �k laat �e nu gaan.”

Schr��f & verscheur
Schr��f op een apart vel wat �e w�lt
loslaten: gedachten, patronen, s�tuat�es.
 Lees het hardop voor (als dat goed voelt).
Scheur het dan langzaam �n stuk�es, voel
wat het met �e doet en laat het los.
 



DAG 5
HER�NNER W�E �E
BENT.

�n een wereld vol verwacht�ngen en
vergel��k�ngen �s het makkel��k �ezelf te
vergeten. �e aandacht gaat vaak naar wat
er beter moet, wat nog n�et lukt, of wat
�e denkt te m�ssen. Maar vandaag mag �e
�e r�chten op wat er wel �s. Op �ouw
kracht. �ouw talenten. �ouw un�eke
man�er van z��n.

�ouw kracht z�t n�et �n harder werken of
anders z��n dan �e bent maar �n
her�nneren w�e �e d�ep vanb�nnen bent.
�n alles wat �e al �n hu�s hebt: �ouw
doorzett�ngsvermogen, gevoel�ghe�d,
creat�v�te�t, �ntuït�e, zachthe�d,
helderhe�d, w��she�d... m�ssch�en heb �e
het even n�et meer gevoeld, maar het �s
er nog steeds.

Door weer contact te maken met �ouw
kwal�te�ten en natuurl��ke
krachtbronnen, bouw �e vertrouwen. En
�u�st dat vertrouwen helpt �e om stappen
te zetten r�cht�ng �ouw verlangen. Op
�ouw man�er, �n �ouw tempo.

Alles wat �e nod�g hebt, z�t al �n �ou.
Vandaag mag �e dat weer even z�en.
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O P D R A C H T
W A T  M A A K T  � O U  K R A C H T � G ?

Vandaag k��k �e naar wat �ou sterk maakt. N�et om �ezelf te
‘bew��zen’, maar om �ezelf te her�nneren aan alles wat er al �n �e z�t.

Opdracht 1

Beantwoord de volgende vragen (�ntu�t�ef, zonder lang nadenken):

Waar ben ��� goed �n?
Wat zeggen anderen vaak over �ou op een pos�t�eve man�er?
Waar kr��g ��� energ�e van?
Waar�n voel ��� �e �ezelf?
Welke momenten �n �e leven maakten �ou trots?

Opdracht 2

K�es u�t �e antwoorden v��f woorden d�e �ou omschr��ven �n �e kracht.
Denk aan woorden als: creat�ef, veerkracht�g, warm, helder, geduld�g,
daadkracht�g, �ntuït�ef.

D�t �s w�e ��� bent en waar �e trots op mag z��n!
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OEFEN�NG: 

Deze oefen�ng helpt �e om letterl��k en
f�guurl��k �n �e kracht te gaan staan.

Stap 1: Ga rechtop staan.
Zet �e voeten stev�g op de grond, �ets u�t
elkaar. Ontspan �e schouders. Voel de
ondergrond onder �e voeten.

Stap 2: Adem d�ep �n en u�t.
Adem v�a �e neus �n, laat �e bu�k
meebewegen. Adem v�a �e mond u�t, alsof
�e spann�ng van �e afblaast. Herhaal d�t
dr�e keer.

Stap 3: Neem een kracht�ge houd�ng aan.
Zet �e handen op �e heupen (power pose),
of laat �e armen los�es naast �e l�chaam
hangen. T�l �e k�n �ets op. Sta stev�g.

Stap 4: Herhaal �n st�lte of hardop:
“�k mag er z��n.”
“�k ben sterk en �k vertrouw op mezelf.”
“�k k�es vandaag voor m��n kracht.”

Stap 5: Slu�t af met een kle�ne beweg�ng.
Strek �e armen omhoog, maak een vu�st,
beweeg �e l��f of �ets wat �ouw kracht
versterkt.

�e kan deze oefen�ng ook voor de sp�egel doen,
k��k �ezelf aan en z�e hoe kracht�g �e bent.
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Stap �n �e kracht



DAG 6 – KOM �N
BEWEG�NG

�e verlangen �s helder, �e hebt ru�mte
gemaakt, �e voelt �e kracht. Nu �s het t��d
voor een eerste stap. N�et een grote,
overweld�gende of perfecte stap maar een
kle�ne, haalbare stap d�e b�� �ou past.
Want act�e brengt beweg�ng. En
beweg�ng brengt vertrouwen.

Soms w�l �e eerst alles zeker weten: het
hele pad, alle stappen en hoe het gaat
u�tpakken. Maar het leven werkt vaak
anders. �e hoeft n�et het hele pad te z�en.
�e hoeft alleen de eerstvolgende stap te
zetten. Want pas als ��� �n beweg�ng
komt, kan het pad z�ch laten z�en en zal
het vanzelf ontstaan.

Act�e brengt helderhe�d. �e merkt wat
werkt en wat n�et. �e voelt of �ets klopt
en �e leert onderweg. En �u�st daardoor
bouw �e vertrouwen op: �k kan d�t, stap
voor stap.

Wachten op het perfecte moment of op
volled�ge zekerhe�d houdt �e vaak vast.
Maar k�ezen voor één kle�ne stap, hoe
s�mpel ook, brengt �e �n beweg�ng en �n
contact met �e verlangen. Het hoeft n�et
groots. Het hoeft alleen van �ou te z��n.

�e bent n�et h�er om te bl��ven tw��felen.
�e bent h�er om te leven. En dat beg�nt
b�� één stap.
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O P D R A C H T :  
E É N  S T A P � E  � S  G E N O E G

�e hoeft het grote plaat�e nog n�et te overz�en. Beg�n gewoon b�� wat nu
kan. Deze opdracht helpt �e om één kle�ne, haalbare stap te k�ezen d�e �ou
d�chter b�� �e verlangen brengt.

Stap 1: Her�nner �e verlangen (dag 2) en k��k er nog eens naar.
 Stel �ezelf dan deze vragen:

Wat �s �ets kle�ns wat �k vandaag of deze week kan doen �n de r�cht�ng
van dat verlangen?
Wat voelt l�cht, haalbaar en als een goed beg�n?
Welke stap stel �k m�ssch�en al een t��d�e u�t?

Stap 2: K�es �e stap.
 Schr��f �e stap op �n één du�del��ke z�n. B��voorbeeld:

�k maak 15 of 30 m�nuten t��d voor mezelf vr��.
�k schr��f m��n verlangen op een kaart�e en hang het z�chtbaar op.
�k zeg ergens vr�endel��k nee tegen.
�k plan een sess�e �n, of vraag om hulp.

Stap 3: Maak het nog concreter:
Wat ga �e doen?
Wanneer?
Wat heb �e daarvoor nod�g?

Slu�t af met een �ntent�e:
Deze stap zet �k omdat �k het waard ben!
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EN WEET
OOK D�T…
�n beweg�ng komen kl�nkt s�mpel, maar �s
n�et alt��d makkel��k. 

Soms z�t er nog �ets onder: angst, oude
p��n, tw��fel, een fam�l�esysteem dat �e
onbewust tegenhoudt. Dan �s het n�et dat
�e geen w�lskracht hebt maar dat er �ets �n
�ou bescherm�ng zoekt.

Wees dan n�et streng voor �ezelf. K��k met
zachthe�d: Wat heb �k nod�g om wel te
kunnen bewegen? Wat mag eerst nog
gez�en of gevoeld worden?

En als �e merkt dat �e er zelf n�et u�tkomt,
weet dan: �e hoeft het n�et alleen te doen.

�k help �e met alle l�efde verder. Samen
k��ken we wat �ou tegenhoudt en hoe ���
�ouw verlangen wel kunt gaan leven.
Voel �e vr�� om me een ber�cht�e te sturen,
�e bent welkom.

B Y  M A N O N  B O L L E B O O M

�nfo@manonbolleboom.nl
0031-631960319
�nstagram: manonbolleboom



DAG 7
�NTEGRAT�E – HOE
BL��F �E TROUW AAN
�EZELF

�e bent �n beweg�ng gekomen. �e hebt
gevoeld wat �e verlangt, wat belangr��k �s
voor �ou, en wat �e mag loslaten. �e hebt
�e kracht her�nnerd en een eerste stap
gezet. Vandaag gaat n�et om méér doen,
maar om �e groe� te voelen, te verankeren
en te �ntegreren.

Trouw bl��ven aan �ezelf vraagt
bewustz��n. Het betekent �ezelf ser�eus
nemen, ook als het spannend wordt. Ook
als oude patronen z�ch weer aand�enen.
Ook als �e omgev�ng het (nog) n�et
begr��pt.
�ntegreren �s: bl��ven voelen wat klopt,
grenzen herkennen, opn�euw bl��ven
k�ezen voor rust, vertrouwen voelen en
k�ezen voor �ouw r�cht�ng elke keer weer.

En weet: �e hoeft n�et perfect te z��n. �e
hoeft n�et alles �n één keer goed te doen.
Als �e telkens weer even terugkeert naar
�ezelf, ben �e al trouw aan w�e �e bent.
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� N T E G R A T � E R � T U E E L

Neem even de t��d en maak het moment b��zonder: steek een kaars aan,
zet rustgevende muz�ek op, of trek �e even terug op een f��ne plek.

Lees terug wat �e de afgelopen 7 dagen hebt opgeschreven.
Sta st�l b�� wat �e hebt gevoeld, wat �e hebt ontdekt, wat �e losgelaten
hebt en hebt verlangen.
 Vraag �ezelf:

 Wat w�l �k meenemen u�t deze re�s?
 Wat w�l �k noo�t meer vergeten over mezelf?

Zet een �ntent�e
Schr��f �e �ntent�e op een moo� kaart�e
Beg�n met de z�n:
 “�k k�es ervoor om trouw te bl��ven aan mezelf door…”
Schr��f �ntuït�ef wat er �n �e opkomt.

Bekracht�gen
Verzamel �ets kle�ns dat �e her�nnert aan d�t moment.
Een steent�e, een kaart�e, een gedroogd bloemet�e of �e geschreven
�ntent�e.
Leg het op een plek waar �e het vaak z�et.

Slu�t het r�tueel af: �k ben trouw aan mezelf
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Op de volgende pag�na v�nd �e een kort�ngscode van 15% voor een 1-op-1 sess�e,
een volgende stap, als �e voelt dat �e verder w�lt.



EEN SESS�E VOOR �OU
MET 15% KORT�NG

B Y  M A N O N  B O L L E B O O M

�e hebt 7 dagen lang st�lgestaan b�� �ezelf,
b�� �e verlangen, �e patronen, �e kracht en
�e r�cht�ng. Dat vraagt eerl��khe�d, moed
en zachthe�d. Wees trots op �ezelf. Ook als
�e nog n�et alles helder hebt. �e bent �n
beweg�ng gekomen. En dat �s prec�es waar
groe� beg�nt.

Soms merk �e dat �e zelf verder kunt. En
soms voel �e: �k loop vast, �k kom er n�et
b�� of �k w�l het n�et alleen doen. Dan �s
het f��n als er �emand met �e meek��kt, �e
begele�dt naar de kern en �e helpt weer
helderhe�d, rust en vertrouwen te voelen.

Omdat �e het werkboek doorlopen hebt ontvang �e 15% kort�ng op een 1-op-1 onl�ne sess�e
met m��. Een ve�l�ge, d�epgaande sess�e waar�n we snel tot de kern komen  met heldere
�nz�chten en ru�mte om blokkades echt te doorbreken
We k��ken naar �e onderbewuste, �e fam�l�esysteem en wat er op d�epere lagen vastz�t. �k
werk met de b�otensor, �ntuït�eve afstemm�ng en system�sche kenn�s om helderhe�d, rust
en beweg�ng te brengen.
We gaan samen op zoek naar de echte oorzaak van wat �ou blokkeert  en helpen �e terug
naar w�e ��� bent.

Wat levert het op?
�nz�cht �n wat �ou tegenhoudt
Loslaten van �nnerl��ke blokkades
Prakt�sche handvatten om trouw te bl��ven aan �ezelf

KORT�NG

1 OP 1 

15%
code : WERKBOEK

ONL�NESESS�E

W�l �e verder? Plan �e sess�e v�a manonbolleboom.nl of stuur me een DM op �nstagram dan k��ken
we samen wat ��� nod�g hebt.



LET'S GET �N TOUCH �nstagram: manonbolleboom
www.manonbolleboom.nl
0031-631960319

W�l �e delen wat d�t werkboek �e gebracht heeft? Of merk �e dat
�e h�er nog verder �n w�lt verd�epen? �e bent van harte welkom
om m�� een ber�cht�e te sturen. �k k��k met l�efde met �e mee.


