She is her own coach
 WAT IS NORMAAL GEWORDEN?

WAT IS NORMAAL GEWORDEN?
Een oefening om je eigen normaal te onderzoeken, zonder meteen iets te moeten veranderen
Soms leven we zo lang met bepaalde ervaringen dat we vergeten dat ze ooit anders waren.
Vermoeidheid. Een opgeblazen buik. Slecht slapen. Altijd "aan" staan. Geen energie meer hebben tegen de middag.
Niet omdat die ervaringen bij je horen, maar omdat ze zo vertrouwd zijn geworden dat je ze niet meer bevraagt.
Dit werkblad helpt je om te onderzoeken wat normaal is geworden.
Niet om iets te veranderen.
Eerst om te kijken.

Stap 1 | Wat ervaar je regelmatig?
Schrijf zonder filteren op wat je vaak ervaart in je lichaam, energie, stemming of dagelijks functioneren.
Denk bijvoorbeeld aan:
· energie
· slaap
· concentratie
· stemming
· stress
· spijsvertering
· herstel
· honger- en verzadigingsgevoel
Mijn observaties











Stap 2 | Geef elk punt een letter
Gebruik onderstaande legenda.
N = Nieuw
Ik ervaar dit pas sinds kort.
G = Gewoon geworden
Ik ervaar dit al zo lang dat ik er nauwelijks nog bij stilsta.
W = Gewenst
Dit is hoe ik me graag wil voelen.
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Stap 3 | Kies één punt met een G
Kies iets dat zo vertrouwd is geworden dat je het bijna als een eigenschap bent gaan zien.
Wat heb je gekozen?




Stap 4 | Onderzoek het
Sinds wanneer is dit normaal voor mij?




Kan ik me herinneren dat dit anders was?




Zou ik dit normaal vinden bij iemand van wie ik hou?




Wat doe ik om dit op te vangen of te compenseren?
Denk bijvoorbeeld aan:
· koffie
· suiker
· powernaps
· vroeger naar bed gaan
· activiteiten vermijden
· je planning aanpassen
· voortdurend doorzetten ondanks vermoeidheid





Wat kost dit me eigenlijk?
Denk aan energie, vrijheid, rust, levenskwaliteit, relaties, werk of plezier.





Stap 5 | Herformuleer je verhaal
Het verhaal dat ik mezelf vertel
"Ik ben iemand die..."




Wat feitelijk waar is
"Ik ervaar al geruime tijd..."




Stap 6 | Een andere mogelijkheid
Maak onderstaande zin af.
Misschien hoort dit niet gewoon bij mij.
Misschien ben ik er gewoon aan gewend geraakt dat...





Reflectie
Wat heeft je tijdens deze oefening het meest verrast?






Om mee af te sluiten
Niet alles wat vertrouwd voelt, is vanzelfsprekend.
En niet alles wat al lang aanwezig is, hoort er noodzakelijk bij.
Soms begint verandering niet met iets nieuws toevoegen, maar met opnieuw kijken naar wat normaal is geworden.
Een laatste vraag om mee te nemen
Wat als dit geen eigenschap van jou is, maar een ervaring waar je aan gewend bent geraakt?

