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Voor Gaita

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

Gaita

Half-Arabier Half-Haflinger

°1985 +2013
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Start before you
are ready
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Wie is An Wauters?

In 2001, ondertussen al 20 jaar geleden, stapte ik vol ambitie op de arbeidsmarkt. lk droomde van een carriere in
de retail, een fancy titel, een bedrijfswagen en alle toeters en bellen eraan.

Het beeld dat ik toendd van een geslaagde carriere 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, verzaetglpiguws toevoegen aan

het gene wat er al bestaat. Ik spaarde een goed gevulde bankrekening bij elkaar, kocht huizen, kleren, schoenen
X 9y Yicy S$32 @2S8StRS T AOK aGSNJISNIRIYy 22A00®

Met almijn zekerheden zat ik in flow en had ik de indruk dat niets me kon overkérged. X LJ 20a Xo ! f &
bij heldere hemel het bericht me bereikte dat het bedrijf waarvoor ik toen werkte, zijn vestiging sloot in Belgié.

Op dat moment kwam ik voor heérst in contact met wat persoonlijke groei echt betekent, wanneer groei niet

meer gaat om iets toevoegen maar om loslai2@ jaren die daarop volgden waren troebel: het observeren van

mijn reacties op verlies en verandering, het verdriet, de frustraegevecht. 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¢ voldoende stof voor eenetige transformatie)

Vandaag, als coach, denk ik nog vaak terug aan die intense periode. Wanneer cliénten in mijn coaching praktijk
Fy RS attr3a gAttSy Iy YSG LISNa22ytA21S INRSAZ Il
wordtnieteE ( NI 3S@dzAt R YI I N 6SSiteS o6A2 0SSieS adSNI AOKGE ®

En wanneer je de moed vindm 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 mddy gdescontext 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 le¢ensegsweest.

traaAsSy R22NI SGGAy3adSNY¥23ISys AyySNIAclS NuzaAdG: oFftlya
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 emrerwaarde biedt aan de coaching praktijk.

Delighted biedt life coaching trajecten aan met en zonder paarden. Vanuit de praktijk heb je een pitdeeht o

weide en indiergewenst, verwelkomen de paarden je maar al te graag midden in hun kudde om terhetpen

jouw persoonlijke groei.

www.be-delighted.be anwauters@be-deligthed.be
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Voor wie is dit boek?

Durft jouw hoofdal eens irpiekermodus te gaghZo een modus waarin je maar blijft in rondjes draaien, zonder
dat je een meter vooruit korft

Ben je iemand diele andere steeds op de eerste plaats zet waardoor je jezelhalceeft te vergete 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 @evoel

J, maar weet je niet goed h@¥®Vel 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 passie®t(her)ontdekken en schaamteloos hier tijd voor te maken.
Je gedachten in een positieve en groei mindset te brévugeien
Effectief aan de slag te gaan met een plan van aanpak.

Ik wens je veel plezier en inziahet het invullen van deze manubddienje vragen of bedenkingen hebt, indien
een oefening onduidelijkiek geeft, aarzel niet om me te contacteren

Joeciaal voor jou geef ik 30 minuten gratis video coaching

Ga naar mijn website en boekdeatis kennismakingsgesprek

Veel succes

Liefs

An WautersDelighted

Lifecoach erCoach met behulwan paarden

DW \”\
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. Intention is
power

Intention is
ownership

Intention is
magic
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Inleiding

Met welke intentie wens jdeze manuaih te vullen?

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX

2 | G oS st&toSivEl @2 2 NJ 22 dzK 2 St | SntEaSrRet bDj&wiaBngeT je @ S@rie SidoRigha
hard op uitspreekt?

XXXXXXXXXXXXKXXXAXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXKXXXAXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXAXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Wat zijn jouw grootste dromefhwensen / doelefd
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

Wat houd je tegen om deze dromen in vervulling te laten gaan?
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX X

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX

Wat of wie kan jolelpen om je dromen te realiseren?
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX X
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX X

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Delighled” "
( ‘\\
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The only
beautiful
path
is the one you
create
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1 Jezelf beter lerekennen

1.1De levenslijn

1

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

/9

/

A\

Maak een chronologische schets van alle belastgiiebeurtenissen in je leven. (gebruik hiervoor de

schets op de volgende pagina)

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.

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 geeftfid& gra? Wat is je

reflectie?
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXELXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXELXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXELXXXXX XXX
Wat maakt dat je een gebeurtenis positief ervaart?
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXX XXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXEEEEEEEEEEEXXXXXXXXDODODDD
Wat maakt dat je een gebeurtenis negatief ervaart?
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXELXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXELXXXXX XXX
XXXXXXXXEEXEEXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXLXXXXXX XXX
Hoe ging je om mategatieve gebeurteniss@n
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXLXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXLXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXXXX XXX
Wek effect hadden positieve gebeurtenissen dd je
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXAXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKAXXLXXXXX XXX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKAXXLXXXXX XXX
Stel je hebt een toverstok, hoe zou je levenslijn de kaim@0 jaar eruit zien? Teken djt de tijdsin

Delighled”

saching b perssonlijhe groei
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1.1De levenslijn

Negatieve gebeurtenissen Neutraal Positieve gebeurtenissen

— b
»

CGeboorte

Heden

Toekomst

e DWQ
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The path of
your life
can
change
in a second
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1 Jezelf beter leren kennen

1.2Wat zijn jouw waarden?

1) Noteer 20 mooie herinneringen (gespreid ovegaase 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 herinneringga zo
schrappen? Je mag slecbtBerinneringen overhouden

3) Van de Sovergebleven herinneringen, op welke waarden zijn deze herinneringen gebaseerd? Of met
andere woorden, waarom zijn het voor jou bijzondere herinneringen? Je kan hievngk geaken van
dewaardenlijstop pagina 20

4) Hetis mogelijk dat meerdere herinneringen zijn gebaseerd op dezelfde waarde

5) Nu je een zicht hebt op jouw waardekan je een levens quote formulereBen 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 levensspreulvaarin je waarden zijn verwerkt)

DW <\
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1 Jezelf beter lerekennen
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5 mooiste herinneringen Onderliggende waarden (zie lijst volgendgipa)
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1 Jezelbeter leren kennen

1.2 Wat zijn jouw waarden?

Waardenlijst

Aandacht Geduld MNederigheid Toegankelijkheid
Affectie Geestkracht Nuchterheid Toewijding
Assertiviteit Gehoorzaamheid Onbaatzuchtigheid Tolerantie
Authenticiteit Geleerdheid Onafhankelijkheid Traditioneel
Autonomie Gelijkwaardigheid Ondernemend Transformatie
Avontuur Geloof Ontdekken Troost

Balans Geluk Onthechting Trouw
Barmhartigheid Gemak Ontmoeten Uitdaging
Bekwaamheid Genuanceerdheid Ontspanning Uitmuntendheid
Betrouwbaarheid Gevoeligheid Ontvouwen Veelzijdigheid
Bescheidenheid Gezag Ontwikkeling Veerkracht
Bescherming Gezamenlijkheid Onvoorwaardelijk Veiligheid
Betrokkenheid Gezondheid Openheid Verantwoordelijkheid
Bevrijding Gratie Optimisme Verbeeldingskracht
Bewustzijn Groei Ordelijkheid Verbetering
Bezieling Harmonie Originaliteit Verbinding
Bloei Heelheid Overgave Verbondenheid
Collegialiteit Hulpvaardigheid Overvioed Verdraagzaamheid
Communicatie Humor Passie Vergeving
Competitie Inlevingsvermogen Persconlijke ontwikkeling | Vernieuwing
Continuiteit Innerlijke vrede Pionieren Vertrouwen
Creativiteit Innovatief Plezier Vindingrijkheid
Daadkracht Inspiratie Prestige Virtuositeit
Dankbaarheid Integriteit Puurheid Vitaliteit
Degelijkheid Intimiteit Rationaliteit Volharding
Deskundigheid Inzet Rechtvaardigheid Volmaaktheid
Deugdbaarheid Inzicht Respect Vrede
Dienstbaarheid Kennis Resultaat Vreugde
Discipline Klantgerichtheid Rijkdom Vriendschap
Doelgerichtheid Klantvriendelijkheid Rust Vrijgevigheid
Duidelijkheid Kunstzinnigheid Samenwerken Vrijheid
Duurzaamheid Kwaliteit Samenzijn Waardering
Eenheid Leiderschap Schenken Waardevol
Eenvoudigheid Leraarschap Schoonheid Waardevrij
Eerlijkheid Levens|ust Simpelheid Waardigheid
Effectiviteit Liefde Solidariteit Waarheid
Efficiéntie Loyaliteit Souplesse Wijsheid
Eigenheid Mededogen Soevereiniteit Zekerheid
Energiek Meesterschap Speelsheid Zelfbehoud
Enthousiasme Meeveren Spiritualiteit Zelfkennis
Erkenning Mildheid Spontaniteit Zelfstandigheid
Essentie Moed Stabiliteit Zelfvertrouwen
Fijnzinnigheid Mogelijkheden Stilte Zingeving
Flexibiliteit Mondigheid Tederheid Zorgvuldigheid
Geborgenheid Muzikaliteit Tevredenheid Zorgzaamheid

www.be-delighted.be
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The most
important
things
in life
aren't
things
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1 Jezelf beter leren kennen

1.3Feedback 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 j@oedin, 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, wannege de feedback leest?

XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXAXXXAXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Vergelijk de feedback met de varigefening. Wat merk je op?

XXXXXXXXXXXXAXXXKXXXXXXXXKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXAXXXAXXXXXAXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX XX
XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX XXX

Delighled” "
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We all need
people who ¢give
us feedback.

That's how we
improve
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