
G o e d  o m  t e  w e t e n
Het  Ervar ingen Kompas™ is  ontwikke ld  a ls  hu lpmidde l  voor
persoon l i j ke  re f lect ie  en  ontwikke l ing .  De  oefen ingen en  inz ichten
in  d i t  journa l  z i jn  bedoe ld  ter  insp i rat ie  en  vervangen geen
profess ionee l  medisch ,  psycho log isch  of  therapeut isch  adv ies .
Gebru ik  het  journa l  op  een manier  d ie  b i j  jou  past .  E r  z i jn  geen
goede of  verkeerde antwoorden :  jouw ervar ingen ,  behoeften  en
inz ichten  z i jn  persoon l i j k  en  kunnen in  de  loop van  de  t i jd
veranderen .
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Al le  rechten  voorbehouden .  N iets  u i t  deze  u i tgave  mag zonder
voorafgaande schr i f te l i j ke  toestemming van  de  auteur  worden
vervee lvoudigd ,  opges lagen in  een  geautomat iseerd
gegevensbestand of  openbaar  gemaakt ,  in  en ige  vorm of  op en ige
wi j ze .

Het  Ervar ingen Kompas™ is  bedoe ld  a ls  hu lpmidde l  voor
persoon l i j ke  re f lect ie  en  ontwikke l ing .  De  inhoud is  u i ts lu i tend
bedoe ld  ter  insp i rat ie  en  vervangt  geen profess ionee l  medisch ,
psycho log isch  of  therapeut isch  adv ies .





Het 
Ervaringen Kompas.



Fijn dat je er bent.
Dit boek gaat niet over tijd.

Het gaat over wat je doet met de
tijd die je hebt.

Want uiteindelijk onthouden we
niet de dagen.

We onthouden de ervaringen.



Als  iemand mi j  v raagt  wat  echt  be langr i j k  i s  in  het  leven ,
hoef  i k  daar  n iet  lang  over  na  te  denken .

Ervar ingen .

N iet  de  spu l len  d ie  we kopen .
N iet  de  taken d ie  we a fv inken .

N iet  de  uren  d ie  we werken .

Maar  de  momenten d ie  we be leven en  de  her inner ingen
die  we maken .

Dat  ge loof  z i t  d iep  in  mi j .  M issch ien  we l  omdat  i k  ze l f  heb
ervaren  hoe kwetsbaar  het  leven  is .  

De  a fge lopen ja ren  heb ik  meerdere  keren  gemerkt  hoe
sne l  a l les  kan  veranderen .  Hoe n ieuws dat  je  noo i t  had
wi l len  horen  ineens  a l les  in  een  ander  perspect ie f  zet .  

Op zu lke  momenten besef  je  dat  t i jd  n iet  vanze l fsprekend
is .  Dat  later  n iet  gegarandeerd is .  Ju ist  daarom ge loof  i k

dat  we bewust  moeten leven .

Toch merkte  ik  dat  i k ,  net  a ls  zovee l  anderen ,  vaak  werd
ge leefd .  Mi jn  agenda bepaa lde  mi jn  dagen .  Werk ,

verp l icht ingen ,  boodschappen ,  a fspraken .  Voor  i k  het  w ist
was  er  weer  een  week  voorb i j .

En  hoewel  er  genoeg mooie  momenten waren ,  nam ik
nauwel i j ks  de  t i jd  om erb i j  st i l  te  staan .



Tot  i k  meze l f  een  s impele  v raag  ste lde :

Welke  ervar ingen geven mi j  e igen l i j k  energ ie?

Het  antwoord wist  i k  n iet .
Dus  g ing  ik  het  onderzoeken .

I k  begon ervar ingen vast  te  leggen .  Grote  ervar ingen ,
zoa ls  een  weekend weg of  een  b i j zonder  u i t je .  Maar  ook
k le ine  ervar ingen .  Een  wande l ing  in  de  natuur.  Een  goed
gesprek .  Een  middag lachen met  mi jn  dochters .  Een  kop

kof f ie  in  de  ochtendzon .

Langzaam begon ik  pat ronen te  z ien .

Sommige ervar ingen gaven mi j  vee l  meer  energ ie  dan
andere .  Sommige ervar ingen b leven weken later  nog

steeds  in  mi jn  gedachten  hangen .  N iet  omdat  ze  groots
waren ,  maar  omdat  ze  beteken is  hadden .

Daaru i t  ontstond het  Ervar ingen Kompas .

Geen dagboek .
Geen bucket l i st .

Maar  een  hu lpmidde l  om te  ontdekken we lke  ervar ingen
jouw leven r i j ker  maken .

De komende 30 dagen ga  je  ervar ingen verzamelen .
Zonder  oordee l .  Zonder  goed of  fout .

Na  d ie  30 dagen ontdek  je  we lke  kompaswaarden jou  de
meeste  energ ie  geven .  



Vanaf  dat  moment  gebru ik  je  jouw kompas om bewust
meer  ru imte  te  maken voor  wat  voor  jou  be langr i j k  i s .

Want  een  beteken isvo l  leven  ontstaat  n iet  vanze l f .
Het  ontstaat  door  aandacht  te  geven aan  de  ervar ingen

die  er toe  doen .

I k  hoop dat  d i t  kompas je  he lpt  om n iet  a l leen  terug  te
k i j ken  op mooie  momenten ,  maar  ze  ook  bewuster  te

creëren .

Want  u i te inde l i j k  z i jn  het  n iet  de  dagen d ie  we ons
her inneren .

Het  z i jn  de  ervar ingen d ie  de  dagen b i j zonder  maken .

Kar in

Met (kom) passievolle groet,



I e d e re  d a g  st a  j e  st i l  b i j  e e n  m o o i e  e r va r i n g  va n
d i e  d a g .  D at  m a g  i et s  g ro ot s  z i j n ,  m a a r  j u i st  o o k

i et s  k l e i n s .

J e  ge e f t  d e  e r va r i n g  e e n  e n e rg i e s c o re  e n  k i e st
é é n  o f  m e e r  ko m p a swa a rd e n  d i e  e r b i j  p a s s e n .

N a  3 0  d a ge n  k i j k  j e  te r u g .

We l ke  e r va r i n ge n  geve n  j o u  d e  m e e ste  e n e rg i e?
We l ke  wa a rd e n  ko m e n  ste e d s  te r u g ?

D i e  vo r m e n  j o u w  p e r s o o n l i j ke  E r va r i n ge n
Ko m p a s .

D a a r n a  ge b r u i k  j e  j o u w  ko m p a s  o m  b ew u ste r
r u i m te  te  m a ke n  vo o r  wat  j o u w  l eve n  r i j ke r

m a a k t .

De komende 30 dagen ga je
op ontdekkingstocht.



De Ervaringen Kompas Methode.
ONTDEK • ONTCIJFER • ONTWERP

01. ONTDEK
30 DAGEN

Merk je echte ervaringen op. Leg de momenten vast die je energie geven, bijblijven,
verrassen of je simpelweg meer laten leven.

02. ONTCIJFER
JOUW KOMPAS

Kijk terug naar je sterkste ervaringen. Ontdek de terugkerende waarden,
omstandigheden en patronen achter wat betekenisvol voelde.

03. ONTWERP
60 DAGEN

Gebruik je kompas om bewustere keuzes te maken en meer van de ervaringen te
creëren die voor jou belangrijk zijn.



De 8 kompaswaarden.
Iedere ervaring is anders.

De ene ervaring geeft je energie doordat je samen bent met mensen die je liefhebt.
Een andere ervaring juist doordat je alleen bent. Soms krijg je energie van rust, soms
van avontuur. Tijdens de komende 30 dagen gebruik je de kompaswaarden om jouw

ervaringen te taggen. Je kiest daarbij uit de volgende 8 kompaswaarden.

VERWONDERING

Verwondering ontstaat wanneer iets je raakt, inspireert of verrast. Het zijn momenten
waarop je even stilstaat en denkt: wat bijzonder.

Je kunt denken aan:
Een mooi uitzicht
Kunst, fotografie of muziek die je raakt
Een inspirerend verhaal
Een bijzondere ontmoeting
Een onverwacht mooi moment

PLEZIER

Plezier gaat over genieten. Het zijn ervaringen die je laten lachen, ontspannen of
simpelweg blij maken. Niet omdat ze nuttig zijn, maar omdat ze leuk zijn.

Je kunt denken aan:
Hard lachen
Een spelletje spelen
Uit eten gaan
Dansen
Iets vieren



VERBINDING

Verbinding gaat over contact met anderen. Het zijn de momenten waarop je je gezien,
gehoord of verbonden voelt met de mensen om je heen. Voor veel mensen zijn dit de
ervaringen die warmte, liefde en verbondenheid brengen.

Je kunt denken aan:
Koffie drinken met een vriend(in)
Een middag met je kinderen
Samen eten met familie
Een goed gesprek voeren
Samen wandelen

GROEI

Groei gaat over ontwikkelen. Het zijn ervaringen die je uitdagen, nieuwe inzichten
geven of je helpen een stap vooruit te zetten. Je leert iets nieuws over de wereld of
over jezelf.

Je kunt denken aan:
Een boek lezen
Een cursus volgen
Een workshop bezoeken
Een nieuwe vaardigheid leren
Iets doen wat je spannend vindt

RUST

Rust gaat over vertragen en opladen. Het zijn momenten waarop je even niets hoeft
en weer in contact komt met jezelf.

Je kunt denken aan:
Een boek lezen
Een rustige wandeling maken
Een kop thee drinken zonder afleiding
Mediteren
Een ochtend zonder afspraken



NATUUR

Natuur gaat over buiten zijn en je verbonden voelen met de wereld om je heen. Het
zijn ervaringen met de aardse elementen die je helpen vertragen, opladen en
verwonderen.

Je kunt denken aan:
Wandelen in het bos
Een strandwandeling
Fietsen door de natuur
In de tuin werken
Genieten van de zon

VRIJHEID

Vrijheid gaat over ruimte ervaren. Het zijn momenten waarop je zelf bepaalt wat je
doet, zonder verwachtingen, druk of verplichtingen van anderen.

Je kunt denken aan:
Een vrije dag zonder planning
Alleen op pad gaan
Spontaan iets ondernemen
Je eigen tempo bepalen
Doen waar je op dat moment zin in hebt

CREATIVITEIT

Creativiteit gaat over maken en creëren. Het zijn ervaringen waarbij je ideeën tot leven
brengt of jezelf op een andere manier uitdrukt.

Je kunt denken aan:
Schrijven
Fotograferen
Tekenen of schilderen
Koken
Een nieuw idee uitwerken


