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Voor Gaïta 

 

Omdat je me wakker maakte 

Omdat je me leerde te voelen 

Omdat je me leerde te verbinden 

Omdat je me leerde echt te zijn 

Omdat je me leerde te leven 

 

Gaïta  

Half-Arabier Half-Haflinger  

°1985 +2013 
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Wie is An Wauters? 
 

In 2001, ondertussen al 20 jaar geleden, stapte ik vol ambitie op de arbeidsmarkt. Ik droomde van een carrière in 
de retail, een fancy titel, een bedrijfswagen en alle toeters en bellen eraan. 
Het beeld dat ik toen had van een geslaagde carrière was het vergaren van titels, het verzamelen van extralegale 
voordelen, het najagen van boni. En zo ging ik, vol enthousiasme en gedrevenheid. 
En ik denk dat dat een heel normaal beeld is dat ik toen had over groei, verzamelen, iets nieuws toevoegen aan 
het gene wat er al bestaat. Ik spaarde een goed gevulde bankrekening bij elkaar, kocht huizen, kleren, schoenen 
Χ 9ƴ ƳƛƧƴ ŜƎƻ ǾƻŜƭŘŜ ȊƛŎƘ ǎǘŜǊƪŜǊ Řŀƴ ƻƻƛǘΦ 
Met al mijn zekerheden zat ik in flow en had ik de indruk dat niets me kon overkomen. ¢ƻǘ Χ Ǉƭƻǘǎ ΧΦ !ƭǎ ŘƻƴŘŜǊǎƭŀƎ 
bij heldere hemel het bericht me bereikte dat het bedrijf waarvoor ik toen werkte, zijn vestiging sloot in België. 
Op dat moment kwam ik voor het eerst in contact met wat persoonlijke groei echt betekent, wanneer groei niet 
meer gaat om iets toevoegen maar om loslaten. De jaren die daarop volgden waren troebel: het observeren van 
mijn reacties op verlies en verandering, het verdriet, de frustratie, het gevecht. Ik had de opdracht om mezelf 
helemaal opnieuw uit te vinden, maar dan zonder titels en zekerheden. 
(in dezelfde periode werd ik bovendien mama van 2 kinderen, nam ik afscheid van mijn paard en scheidden mijn 
ouders ς voldoende stof voor een stevige transformatie) 
Vandaag, als coach, denk ik nog vaak terug aan die intense periode. Wanneer cliënten in mijn coaching praktijk 
ŀŀƴ ŘŜ ǎƭŀƎ ǿƛƭƭŜƴ Ǝŀŀƴ ƳŜǘ ǇŜǊǎƻƻƴƭƛƧƪŜ ƎǊƻŜƛΣ Ǝŀŀǘ ƘŜǘ ƴƛŜǘ ƳŜŜǊ ƻƳ άǘƻŜǾƻŜƎŜƴέ ƳŀŀǊ ƻƳ άƭƻǎƭŀǘŜƴέΦ 5Ŝ ǊǳƎȊŀƪ 
wordt niet eȄǘǊŀ ƎŜǾǳƭŘΣ ƳŀŀǊ ōŜŜǘƧŜ ōƛƧ ōŜŜǘƧŜ άǾŜǊƭƛŎƘǘέΦ 
 
En wanneer je de moed vindt om los te laten, ontstaat de ruimte voor groei, de ruimte voor vernieuwing en 
verandering. 
 
Wat vroeger werkte, werkt per definitie vandaag niet meer. Het gedrag dat niet meer werkt, de context die niet 
meer past, wordt losgelaten of getransformeerd. 
 
Toen ik 15 jaar werd, kreeg ik mijn eerste paard. Het startschot van een avontuur dat zich vandaag nog steeds 
verder ontplooit. Paarden zijn al deze decennia mijn spiegels en leermeesters geweest. 
tŀǎǎƛŜΣ ŘƻƻǊȊŜǘǘƛƴƎǎǾŜǊƳƻƎŜƴΣ ƛƴƴŜǊƭƛƧƪŜ ǊǳǎǘΣ ōŀƭŀƴǎΣ Χ 
De stal is steeds mijn herbronningsplek geweest: een plek waar het hoofd rust vindt, het hart open gaat en alle 
gevoelens welkom zijn. 
En dit is ook de reden dat deze plek een meerwaarde biedt aan de coaching praktijk. 
Delighted biedt life coaching trajecten aan met en zonder paarden. Vanuit de praktijk heb je een uitzicht op de 
weide en indien gewenst, verwelkomen de paarden je maar al te graag midden in hun kudde om te helpen met 
jouw persoonlijke groei.   
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Voor wie is dit boek? 

 
Durft jouw hoofd al eens in piekermodus te gaan? Zo een modus waarin je maar blijft in rondjes draaien, zonder 
dat je een meter vooruit komt? 

Ben je iemand die de andere steeds op de eerste plaats zet waardoor je jezelf al eens durft te vergeten? En wat 
zijn jouw behoeften en passies dan ook al weer?  

Wil je graag voluit leven, met een rustig hoofd, een open hart en een fijn gevoel?  

Ja, maar weet je niet goed hoe? Wel dan is deze manual geschreven voor jou. 

Met deze manual geef ik je tools om  

- Jezelf beter te begrijpen (waardoor je minder gaat piekeren) 

- Je passies te (her)ontdekken en schaamteloos hier tijd voor te maken. 

- Je gedachten in een positieve en groei mindset te brengen/houden 

- Effectief aan de slag te gaan met een plan van aanpak. 

Ik wens je veel plezier en inzicht met het invullen van deze manual. Indien je vragen of bedenkingen hebt, indien 

een oefening onduidelijkheid geeft, aarzel niet om me te contacteren. 

Speciaal voor jou geef ik 30 minuten gratis video coaching.  

Ga naar mijn website en boek je gratis kennismakingsgesprek. 

 

Veel succes 

 

Liefs 

An Wauters Delighted 

Lifecoach en Coach met behulp van paarden. 
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Inleiding 
 

Met welke intentie wens je deze manual in te vullen? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

 

²ŀǘ ōŜǘŜƪŜƴǘ άstart to liveέ ǾƻƻǊ ƧƻǳΚ ²ŜƭƪŜ ƎŜŘŀŎƘǘŜƴΣ ƎŜǾƻŜƭŜƴǎ ontstaan er bij je wanneer je deze drie woorden 

hard op uitspreekt? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

 

Wat zijn jouw grootste dromen / wensen / doelen? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

 

Wat houdt je tegen om deze dromen in vervulling te laten gaan? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

 

Wat of wie kan jou helpen om je dromen te realiseren? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦ 
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1 Jezelf beter leren kennen 

1.1 De levenslijn 

 

1) Maak een chronologische schets van alle belangrijkste gebeurtenissen in je leven. (gebruik hiervoor de 

schets op de volgende pagina) 

2) Geef een waarde aan deze gebeurtenis. Was het een goede ervaring, een succes of was het een nare 

ervaring, een tegenslag? Begin bij je geboorte tot de dag van vandaag. 

3) Verbind alle punten en bestudeer de grafiek. Is het een vlakke lijn of zie je veel pieken en dalen? Hoe is 

de verhouding positieve versus negatieve ervaringen? Welk gevoel geeft de grafiek jou? Wat is je 

reflectie? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

4) Wat maakt dat je een gebeurtenis positief ervaart? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

5) Wat maakt dat je een gebeurtenis negatief ervaart? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

6) Hoe ging je om met negatieve gebeurtenissen? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

7) Welk effect hadden positieve gebeurtenissen op je? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΦΦΦΦΦ................. 

8) Stel je hebt een toverstok, hoe zou je levenslijn de komende 20 jaar eruit zien? Teken dit op de tijdslijn 
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1.1 De levenslijn 
 

 

Geboorte 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Heden 

 

 

 

Toekomst 

 

Negatieve gebeurtenissen   Neutraal  Positieve gebeurtenissen 

Tijd 
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1 Jezelf beter leren kennen 

1.2 Wat zijn jouw waarden? 
 

1) Noteer 20 mooie herinneringen (gespreid over je ganse leven) op de volgende pagina. 

2) Stel dat je je leven opnieuw zou leven maar met een beperkte capaciteit, welke herinneringen zou je 

zeker willen herbeleven? Of indien het echt van je wordt gevraagd, welke herinneringen zou je 

schrappen? Je mag slechts 5 herinneringen overhouden 

3) Van de 5 overgebleven herinneringen, op welke waarden zijn deze herinneringen gebaseerd? Of met 

andere woorden, waarom zijn het voor jou bijzondere herinneringen? Je kan hiervoor gebruik maken van 

de waardenlijst op pagina 20. 

4) Het is mogelijk dat meerdere herinneringen zijn gebaseerd op dezelfde waarde 

5) Nu je een zicht hebt op jouw waarden, kan je een levens quote formuleren.  Een levens spreuk dat jouw 

richting geeft in het leven. Ook wanneer je hindernissen tegen komt, zorgt deze spreuk ervoor dat je 

trouw blijft aan je authentieke en unieke pad 

 

 

Jouw levensspreuk (waarin je waarden zijn verwerkt) 
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1 Jezelf beter leren kennen 

1.2 Wat zijn jouw waarden? 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5 mooiste herinneringen Onderliggende waarden (zie lijst volgende pagina) 

1   

2   

3   

4   

5   
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1 Jezelf beter leren kennen 

1.2 Wat zijn jouw waarden?  

Waardenlijst 
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1 Jezelf beter leren kennen 

1.3 Feedback van anderen 
Selecteer 3 personen die dicht bij jou staan. 

Stel hen de volgende vragen 

V Geef 3 kenmerken die me typeren 

V Waar ben ik volgens jou goed in, wat zijn mijn talenten? 

V Wat zijn mijn valkuilen? 

V Beschrijf een mooie herinnering waarin ik voor jou het verschil heb gemaakt. 

(op de volgende pagina is er ruimte om het verslag neer te schrijven als naslagwerk voor later) 

 

Wat doet het met je, wanneer je de feedback leest? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 

 

Vergelijk de feedback met de vorige oefening. Wat merk je op? 

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ

ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ 
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