	Zichtbaar commitment
	Wat ik in plaats daarvan doe
en laat 
	Verborgen conflicterende commitments
	Sturende aannames

	[Optie 1: Vraag mensen in je omgeving: “Wat is voor mij het allerbelangrijkst om beter in te worden?”

Optie 2: Begin met de zin “Ik ben gecommiteerd aan de waarde of het belang van . . .” Werk je zin daarna bij zodat het minder afstandelijk wordt, dichter bij jezelf komt.] 
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	[Schrijf op: dingen die je doet of juist niet doet die er voor zorgen dat je commitment uit kolom 1 niet gerealiseerd wordt.]
	 
[Schrijf op: mogelijk commitment dat je hebt om te voorkomen dat dat waar je bang voor bent gebeurt: het tegendeel van wat in het zorgenvakje staat.] 
	[Begin met “Ik neem aan dat als …”

Vul aan met het tegendeel van wat in kolom 3 staat: 

· als er iets met “niet” of “geen” staat: haal dat weg

· voeg “niet” of “geen” toe als het er nog niet staat “dan . . .” Hoe zou je je dan voelen?]

Ik neem aan dat als . . . .


Zorgenvakje


[Als je nu het tegengestelde zou doen van wat in kolom 2 staat, wat voor angst of ongemakkelijkheid komt dan bij je op? Werk punt voor punt. Zoek naar een echt “getverdemmme”-gevoel, met voldoende diepgang. ]











Data verzamelen


Maak de overgang van aannames die jou hebben naar aannames die jij hebt. Doe  kleine, veilige  experimenten waardoor je kunt leren wanneer je sturende aannames werken . . . en wanneer niet. 
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