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VAN DROOM
NAAR DAAD



Onze levens zijn nooit
bedoeld als dertien in

een dozijn.

G L E N N O N  D O Y L E



VAN DROOM NAAR DAAD IN
4 STAPPEN 

V I S U A L I S E E R  J E  D R O O M1 .
J E  I D E A L E  Z E L F  2 .

V E R D E E L  H E T  I N  H A P K L A R E  S T U K K E N3 .
V A N  S T A P P E N  N A A R  G E W O O N T E  4 .
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I k  r i c h t t e  m i j n  c o a c h p r a k t i j k  S t u d i o d r o o m
o p  i n  2 0 2 1 .  S i n d s d i e n  h e b  i k  m e e r  d a n  5 0

l o o p b a a n t r a j e c t e n  b e g e l e i d .  D e
l o o p b a a n v r a g e n  d i e  a a n  b o d  k o m e n

v a r i ë r e n ,  m a a r  d r a a i e n  m e e s t a l  r o n d
h e t z e l f d e :  c o a c h e e s  k o m e n  b i j  m i j

a a n k l o p p e n  o m d a t  z e  o n t e v r e d e n  z i j n  o v e r
h u n  w e r k / l e v e n .  Z e  g e l o v e n  d a t  e r  m e e r  i n

h e t  l e v e n  i s  d a n  e l k e  a v o n d  a f g e p e i g e r d
t h u i s k o m e n  v a n  e e n  j o b  d i e  m a a r  ‘ z o  z o ’

a a n v o e l t .  Z e  w i l l e n  d a t  e r  i e t s  v e r a n d e r t ,
m a a r  z e  w e t e n  n i e t  h o e  d a t  z o u  m o e t e n .

Z e g g e n  z e .

W e l ,  m a g  i k  e v e n  u i t  d e  b i e c h t  k l a p p e n ?
M e e s t a l  w e t e n  z e  h e t  w é l .   V a a k  h o o r  i k  a l

i n  s e s s i e  é é n  w a a r  h u n  h a r t  s n e l l e r  v a n
g a a t  s l a a n .

W a a r o m  i s  h e t  d a n  z o  m o e i l i j k  o m  v o o r  d i e
d r o m e n  t e  g a a n ?   
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Stap 1: Visualiseer je
droom



‘ D o e  m a a r  n o r m a a l . ’
‘ Z o e k  m a a r  e e r s t  e e n  g o e i e  j o b ,  m e t  v e e l

w e r k z e k e r h e i d . ’
‘ D a t  i s  n i e t  v o o r  j o u  w e g g e l e g d . ’

K l i n k e n  d e z e  u i t s p r a k e n  h e r k e n b a a r ?  A l  v a n
j o n g s  a f  a a n  w o r d e n  w e  g e c o n d i t i o n e e r d

o m  i n  d e  p a s  t e  l o p e n .  H e t  g e z i n  w a a r i n  w e
o p g e g r o e i d  z i j n ,  d e  o p v o e d i n g  d i e  w e

g e n o t e n  e n  o n z e  e r v a r i n g e n  z o r g e n  e r  v a a k
v o o r  d a t  d e  d r o m e n ,  p l a n n e n  e n  v e r l a n g e n s

d i e  w e  i n  o n z e  k i n d e r t i j d  h a d d e n ,
o n d e r g e s n e e u w d  g e r a k e n .  

M i s s c h i e n  l e e f  j e  d e  d r o m e n  v a n  j e  o u d e r s  -
m a a r  n i e t  d e  j o u w e .

M i s s c h i e n  b e n  j e  a l t i j d  g e g a a n  v o o r  d e
d i n g e n  w a a r  j e  g o e d  i n  b e n t  -  m a a r  d i e  j e

n i e t  g e l u k k i g  m a k e n .
M i s s c h i e n  w e r d  j e  n o o i t  g e s t e u n d  i n

d a t g e n e  w a t  j e  e c h t  w i l d e  d o e n  -  e n  h e b  j e
h e t  o p  e e n  g e g e v e n  m o m e n t  o p g e g e v e n .

H e t  i s  t i j d  v o o r  v e r a n d e r i n g .   
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Omdat we het dromen hebben afgeleerd. 



B l i j f  j e  h e t  m o e i l i j k  v i n d e n  o m  t e  d r o m e n ?
D a t  s n a p  i k  h e l e m a a l .  M i s s c h i e n  k a n  d e z e

v i s u a l i s a t i e o e f e n i n g  h i e r b i j  h e l p e n  ( h e t  i s
e r  e e n t j e  d i e  i k  r e g e l m a t i g  g e b r u i k  t i j d e n s

m i j n  c o a c h i n g  ; ) )  

S t e l  j e  v o o r  d a t  j e  t w i n t i g  j a a r  o u d e r  b e n t
d a n  n u .  J e  m a g  e e n  g r o o t  f e e s t  g e v e n ,  w a n t

j e  h e b t  i e t s  t e  v i e r e n .  G e l d  i s  g e e n  i s s u e .
V i s u a l i s e e r  d e  p l e k  w a a r  j e  d a t  f e e s t  z o u

w i l l e n  g e v e n .  

O p  e e n  f e e s t  m o e t e n  e r  g a s t e n  z i j n .  W i e
n o d i g  j e  u i t ?  H o u  j e  h e t  i n  b e s c h e i d e n

k r i n g ,  o f  z i e  j e  h e t  g r o o t s ?  

I e d e r e e n  i s  t o e g e k o m e n ,  h e t  i s  t i j d  o m  t e
k l i n k e n .  M e t  e e n  g l a s  w i j n  o f  e e n  m o c k t a i l :

j i j  k i e s t .   I e d e r e e n  k i j k t  v o l  v e r w a c h t i n g
n a a r  j o u  w a n t  j e  g a a t  s p e e c h e n .  V e r t e l

e e n s :  w a t  m a a k t  d a t  d e  a f g e l o p e n  j a r e n  z o
m o o i ,  g o e d  e n  s u c c e s v o l  w a r e n ?  W a a r  b e n

j e  t r o t s  o p ?  W a t  h e b  j e  v e r w e z e n l i j k t ?  ( t i p :
v i n d  j e  d i t  m o e i l i j k ?  S c h r i j f  d a n  e e n  s p e e c h

w a a r v a n  j e  z o u  w i l l e n  d a t  a n d e r e n  o p  d a t
f e e s t  h e m  o v e r  j o u  z o u d e n  g e v e n )  
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Wat zijn jouw dromen?
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Stap 2: Je ideale zelf
D e  d i n g e n  d i e  j e  z o n e t  h e b t  o p g e s o m d  ( o f

d i e  a n d e r e n  o v e r  j o u  v e r t e l d  h e b b e n ) ,
z e g g e n  i e t s  o v e r  w a t  b e l a n g r i j k  i s  i n  j o u w

l e v e n .  

H e t  l e v e n  d a t  j e  b e s c h r e v e n  h e b t  i n  j e
s p e e c h ,  e n  d e  p e r s o o n  d i e  j e  d a a r i n  b e n t ,

z e g g e n  i e t s  o v e r  h e t  i d e a a l  d a t  j i j  v o o r
o g e n  h e b t .  

 ‘ D e  m e e s t e  d r o m e n  z i j n  b e d r o g ’ ,  z o  m e e n t
t o c h  e e n  N e d e r l a n d s e  z a n g e r .  S t a a r  j e  d u s
n i e t  b l i n d  o p  d a t  i d e a a l p l a a t j e ,  m a a r  b e k i j k

w a t  j i j  N U  k a n  d o e n  o m  d a t  ( d e e l s )  n a  t e
s t r e v e n .  

D e  s l e u t e l  i s :  d u r f  c o n c r e e t  t e  z i j n !



I k  g e e f  j e  e r  g r a a g  t w e e  v o o r  d e  p r i j s  v a n  é é n  ; - )   

S t e l  d a t  j e  z e g t  ‘ I k  b l i k  t e r u g  o p  e e n  j o b  m e t  i m p a c t . ’ ,
s t e l  j e  d a n  d e  v o l g e n d e  v r a g e n :  w a t  b e t e k e n t  i m p a c t

m a k e n  c o n c r e e t  v o o r  j o u ?   I s  d a t  h e t  v e r s c h i l  m a k e n  i n
h e t  l e v e n  v a n  é é n  p e r s o o n  o f  m e e  m a a t s c h a p p e l i j k e

v e r a n d e r i n g e n  t e w e e g  b r e n g e n ?  W i l  j e  o p  d e  v o o r g r o n d
s t a a n  o f  a c h t e r  d e  s c h i j n w e r p e r s ?  W a t  h e b  h e b  j e  n o d i g

o m  i m p a c t  t e  m a k e n ?  E n z .
 

I k  d e e d  d e  o e f e n i n g  z e l f  o o k  -  t o e n  i k  n a  1 0  j a a r
t r o u w e  d i e n s t  b i j  e e n  h e r s t r u c t u r e r i n g  o n t s l a g e n  w e r d
d o o r  m i j n  l a a t s t e  w e r k g e v e r .  V o o r  m i j  k w a m  e r  a l s  d o e l
u i t  d a t  i k  h e e l  d i c h t  b i j  m i j n  g e z i n  w i l d e  l e v e n ,  b e w u s t

m i j n  k i n d e r e n  w i l d e  z i e n  o p g r o e i e n  e n  d a t  d a t  g e z i n
n o g  b e s t  g r o t e r  m o c h t  w o r d e n .

D e  c o n c l u s i e  d i e  i k  d a a r u i t  t r o k ,  w a s  d a t  i k  n o o i t  m e e r
e e n  j o b  w i l d e  d i e  e e n  n e f a s t e  i n v l o e d  h a d  o p  m i j n
w o r k / l i f e ,  e n  d u s  m i j n  l e v e n s k w a l i t e i t .  C o n c r e e t

b e t e k e n d e  d i t  v o o r  m i j :  e e n  j o b  w a a r i n  i k  m i j n  e i g e n
a g e n d a  k a n  b e p a l e n ,  i k  g e e n

m a n a g e m e n t v e r a n t w o o r d e l i j k h e d e n  m e e r  h e b  e n  d i e
a f g e b a k e n d  i s  ( l e e s :  g e e n  t e l e f o o n t j e s  m e e r  b u i t e n  d e
w e r k u r e n ) .  U i t  d e z e  c o n c r e t i s e r i n g  b e s l i s t e  i k  d a t  i k

z e l f s t a n d i g e  H R - c o n s u l t a n t  z o u  w o r d e n .

T i p :  d e z e  s t a p  i s  m i s s c h i e n  w e l  d é  b e l a n g r i j k s t e  v a n  d e
v i e r .  S t a  h i e r  d u s  l a n g  g e n o e g  b i j  s t i l  e n  d u r f  u i t  j e

i d e a l e  l e v e n  c o n c r e t e  z a k e n  t e  f i l t e r e n .  
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Voorbeeldje?
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Stap 3:  Concretiseren
die handel!

W e  g a a n  n u  v e r d e r  c o n c r e t i s e r e n  e n  d a t
d o e n  w e  a a n  d e  h a n d  v a n  e e n

r e t r o p l a n n i n g .  E e n  r e t r o p l a n n i n g  i s  e e n
p l a n n i n g  w a a r b i j  j e  t e r u g t e l t  v a n a f  d e

d e a d l i n e .

S t e l  d a t  e r  u i t  s t a p  2  g e k o m e n  i s  d a t  j e  e e n
c o a c h p r a k t i j k  w i l  o p r i c h t e n  v o o r  v r o u w e n

m e t  A D H D .  P r o b e e r  d a n  e e r s t  o p  e e n
r e a l i s t i s c h e  m a n i e r  v a s t  t e  l e g g e n  w a n n e e r

j e  e e n  u p  &  r u n n i n g  p r a k t i j k  w i l  h e b b e n .
S p r e e k  d i t  d a n  u i t  a l s  e e n  r e a l i t e i t  m e t

c o n c r e t e  d o e l e n :  ‘ B i n n e n  2  j a a r  h e b  i k  e e n
e i g e n  c o a c h p r a k t i j k  v o o r  v r o u w e n  m e t  A D H D

e n  m i j n  e e r s t e  5  k l a n t e n . ’   

O p  b a s i s  h i e r v a n  m a a k  j e  d a n  d e
r e t r o p l a n n i n g  o p .  U i t g a n g s p u n t :  w a t  h e b  j e
d e  k o m e n d e  2  j a r e n  a l l e m a a l  n o d i g  o m  d a t

d o e l  t e  b e r e i k e n ?  V a n  d e  d e a d l i n e
t e r u g w e r k e n  n a a r  d e  e e r s t e  s t a p  m a a k t  d a t

d e  v e r s c h i l l e n d e  s t a p p e n  c o n c r e t e r  e n
r e a l i s t i s c h e r  v a s t g e l e g d  k u n n e n  w o r d e n .  
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Voorbeeld van een retroplanning

Doel: Binnen twee jaar heb ik mijn eigen coachpraktijk voor
vrouwen met ADHD en mijn eerste 5 klanten. 

B i n n e n  a n d e r h a l f  j a a r :
H e b  i k  e e n  p r a k t i j k r u i m t e  g e v o n d e n
L a n c e e r  i k  e e n  a p a r t  I n s t a g r a m k a n a a l  w a a r  i k
m i j n  e e r s t e  p o s t s  l a n c e e r  e n  m i j n  p r a k t i j k
a a n k o n d i g
H e b  i k  e e n  w e b s i t e  m e t  e e n  d u i d e l i j k  a a n b o d
. . . .  

B i n n e n  é é n  j a a r :
H e b  i k  a l  e n k e l e  m o g e l i j k e  p r a k t i j k r u i m t e s
g e s p o t
H e b  i k  e e n  c o n t e n t p l a n n i n g  o p g e m a a k t  v o o r
m i j n  s o c i a l e  m e d i a
H e b  i k  i e m a n d  g e v o n d e n  d i e  m i j n  w e b s i t e  k a n
b o u w e n
H e b  i k  m i j n  c o a c h o p l e i d i n g  a f g e r o n d
. . . .

B i n n e n  6  m a a n d e n :
S t a r t  i k  a a n  m i j n  c o a c h o p l e i d i n g
H e b  i k  d e  n o d i g e  t e k s t e n  v o o r  m i j n  w e b s i t e
g e s c h r e v e n
H e b  i k  d e  r e s u l t a t e n  v a n  m i j n  m a r k t o n d e r z o e k
e n  k a n  i k  m i j n  a a n b o d  n o g  a a n s c h e r p e n  
. . .

B i n n e n  3  m a a n d e n :  
B e n  i k  i n g e s c h r e v e n  v o o r  e e n  c o a c h o p l e i d i n g
H e b  i k  m i j n  m a r k t o n d e r z o e k  g e l a n c e e r d  
H e b  i k  e e n  i d e e  v a n  m i j n  a a n b o d  e n  i d e a l e
k l a n t
. . . . .

 



Richt je aandacht op de
verlangens die de gewoonte
aanwakkeren en niet op de

gewoonte zelf 

J E N  S I N C E R O  



@ S T U D I O D R O O M _ C O A C H I N G

Stap 4: Van stappen naar
gewoonte

J e  w e e t  n u  w e l k e  s t a p p e n  j e  d i e n t  t e  z e t t e n
o m  j e  d r o o m  i n  r e a l i t e i t  o m  t e  z e t t e n .

M A A R .  W e  w e t e n  a l l e m a a l  d a t  d a t  n i e t
v o l d o e n d e  i s .  E e n  p l a n n i n g  i s  m o o i  m a a r

a l s  j e  i n  d e  p r a k t i j k  l i e v e r  s c r o l t  o p
I n s t a g r a m  d a n  c o n t e n t  t e  s c h r i j v e n ,  z a l  e r

v a n  j e  d r o o m  n i e t  v e e l  i n  h u i s  k o m e n .

D e  h a m v r a a g  i s  d a n  o o k :  h o e  z o r g  i k  e r v o o r
d a t  i k  o o k  e f f e c t i e f  a a n  h e t  w e r k  g a  e n

m i j n  d o e l e n  o m z e t  i n  r e a l i t e i t ?  I k  g e e f  j e
g r a a g  e n k e l e  t o o l s  e n  t i p s  m e e .  
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Hoe nieuwe gewoontes creëren.

Werken aan je droom betekent dat je er op consistente wijze tijd
aan wijdt. En dat kan, door er een gewoonte van te maken. Zoals

tandenpoetsen of autorijden. Ons brein geeft ons die mogelijkheid.
Hoe?

E l k  p l a n  k a n  a a n g e p a s t  w o r d e n .
W i e  z e g t  d a t  j e  n o o i t  v a n  k o e r s  k a n  v e r a n d e r e n ?  J e
r e t r o p l a n n i n g  b e s t a a t  -  a l s  j e  h e t  g o e d  h e b t
a a n g e p a k t  -  u i t  c o n c r e t e  e n  h a a l b a r e  d o e l e n .  M a a r
e r  i s  o o k  z o i e t s  a l s  h e t  d a g e l i j k s  l e v e n .  K i n d e r e n
w o r d e n  z i e k ,  p o e t s v r o u w e n  g a a n  m e t  v e r l o f :  h e t
l e v e n  g o o i t  s o m s  r o e t  i n  h e t  e t e n .  E r  i s  n i e t s  m i s
m e t  h e t  a a n p a s s e n  v a n  p l a n n e n ;  z o l a n g  j i j  j e  d o e l
v o o r  o g e n  b l i j f t  h o u d e n .

D o e  l i e v e r  I E T S  d a n  n i e t s .
W e  d e n k e n  v a a k  d a t  w e  z e e ë n  v a n  t i j d  n o d i g  h e b b e n
o m  a a n  e e n  d r o o m  t e  w e r k e n .  D i t  w e r k t  v a a k
u i t s t e l g e d r a g  i n  d e  h a n d :  ‘ a l s  i k  o o i t
t i j d / o u d e r s c h a p s v e r l o f  n e e m / d e  l o t t o  w i n  e n  n i e t
m e e r  h o e f  t e  w e r k e n ,  d a n  k a n  i k  m i j n  d r o o m
r e a l i s e r e n .  N i e t s  d a a r v a n .  I e d e r e e n  h e e f t  d e z e l f d e
h o e v e e l h e i d  t i j d  t e r  b e s c h i k k i n g ,  e n  j i j  d o e t  e r m e e
w a t  j e  w i l .  K a n  j e  m a a r  e e n  h a l f u u r  p e r  d a g
v r i j m a k e n  o m  a a n  j e  b o e k  t e  w e r k e n ?  L i e v e r  e e n
h a l f u u r  p e r  d a g  d a n  n i e t .  J e  z a l  v e r s t e l d  s t a a n  v a n
h o e v e e l  j e  g e s c h r e v e n  h e b t  n a  1  w e e k ,  1  m a a n d ,  3
m a a n d e n .  B e d e n k  h i e r b i j  o o k  d a t  s t r u c t u u r  h e t
a l t i j d  w i n t  v a n  d i s c i p l i n e .  

Z o r g  v o o r  s u p p o r t e r s .
Z o e k  a c c o u n t a b i l i t y  p a r t n e r s .  M e n s e n  d i e  v a n  j e
p l a n n e n  a f w e t e n  e n  s u p p o r t e r e n .  E n  j e  d a t  d u w t j e  i n
d e  r u g  g e v e n  w a n n e e r  h e t  m o e i l i j k e r  g a a t .
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F o r m u l e e r  h e l p e n d e  g e d a c h t e n .
O n p r e t t i g e  g e d a c h t e n  h o r e n  e r b i j . H e t  i s  n i e t  o m d a t
j e  a a n  j e  d r o o m  w e r k t ,  d a t  j e  e l k e  d a g  z a l
o v e r s t r o m e n  v a n  g o e s t i n g .  E r  z u l l e n  m o m e n t e n  v a n
t w i j f e l  z i j n ,  d a t  o o k .  G e e f  o p  d i e  m o m e n t e n ,  d e  s t e m
d i e  v a n  s u c c e s  h o u d t  e e n  k a n s .  E e n  o e f e n i n g  d i e
h i e r b i j  k a n  h e l p e n ,  i s  d e  v o l g e n d e :  s t e l  j e  v o o r  d a t
j e  a l l e s  g e k r e g e n  h e b t  w a t  j e  w i l d e .  K i e s  e e n  l e v e n
d a t  h e t  d i c h t s t  b i j  j o u w  d r o o m  l i g t .  K i e s  w a t  j e  n u
z o u  h e b b e n  a l s  j e  n i e t  b a n g / l u i / v e r v e e l d . . . z o u
g e w e e s t  z i j n .  D o e  j e  o g e n  d i c h t  e n  s t e l  j e  e l k  d e t a i l
v o o r .  H o e  v o e l t  d a t ?  Z e g  d i e  d i n g e n  h a r d o p .  T o t
w a n n e e r  j e  d e  g o e s t i n g  w e e r  v o e l t  s t r o m e n  e n
o p n i e u w  a a n  h e t  w e r k  g a a t .

B e l o o n  j e z e l f
O n d e r z o e k  t o o n t  a a n  d a t  b e l o n e n  e e n  n o o d z a k e l i j k e
t o o l  i s  v o o r  g e d r a g s v e r a n d e r i n g  ( d a t  h e e t  ‘ o p e r a n t e
c o n d i t i o n e r i n g ’  : - )  D u s  v i e r  d i e  m i j l p a l e n ,  h o e  k l e i n
o f  g r o o t  z e  o o k  z i j n .  M e t  e e n  C o r n e t t o ,  e e n  n i e u w
k l e e d j e  o f  w a a r  j e  d a n  o o k  z i n  i n  h e b t .

W a n t  o n t h o u d :  h e t  i s  j o u w  f e e s t j e .  J i j  k i e s t  h o e ,
w a t  o f  w a a r !

B E  B O L D !  : - )
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S T A  J E  T E  P O P E L E N  O M  A A N  D E  S L A G  T E
G A A N ?  H E B  J E  N O O D  A A N  E E N

A C C O U N T A B I L I T Y  P A R T N E R ?  I E M A N D  D I E  J E
M E T  M I L D H E I D  ( E N  A F  E N  T O E  Z A C H T E

D W A N G )  B E G E L E I D T  N A A R  E E N  F L O R E R E N D
L E V E N ?
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