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ik groei 
pas 

als ik 
toepas

In
leid

in
g

aat m
e b

eg
in

n
en

 te zeg
g

en
 d

at ik
 d

an
k-

b
aar b

en
 d

at je d
it leest. D

at je d
e m

oeite h
eb

t 
g

en
om

en
 om

 d
it b

oek
 op

en
 te slaan

. D
at je h

et 
je tĳ d

 w
aard

 v
in

d
t om

 erach
ter te k

om
en

 w
at 

d
eze k

n
u
" elm

arok
k

aan
 te v

ertellen
 h

eeft. D
at 

m
aak

t m
e ech

t trots. M
ĳ n

 d
oel m

et d
it b

oek
 is 

om
 jou

 aan
 te m

oed
ig

en
 aan

 jezelf te w
erk

en
 

en
 te g

roeien
. H

et m
aak

t n
iet u

it of je al v
eel 

b
ezig

 b
en

t m
et p

ersoon
lĳ k

e g
roei of er v

oor h
et 

eerst iets ov
er leest. Je b

en
t n

iet te jon
g

, en
 je 

b
en

t n
iet te ou

d
. H

et is n
iet te v

roeg
 en

 zek
er 

n
og

 n
iet te laat.

Ik
 g

eloof d
at ied

ereen
 h

et rech
t h

eeft om
 

k
en

n
is te m

ak
en

 m
et d

e w
ereld

 v
an

 id
eeën

 
ov

er p
ersoon

lĳ k
e g

roei en
 d

aarm
ee aan

 d
e slag

 
te g

aan
. A

ls er iets is w
aar ik

 b
lĳ  v

an
 w

ord
, 

d
an

 is h
et om

 te zien
 h

oe an
d

eren
 g

roeien
. 

S
om

m
ig

e m
en

sen
 w

eten
 al v

an
af h

u
n

 jeu
g

d
 

d
at er allerlei b

oek
en

 en
 m

eth
od

es b
estaan

 d
ie 

d
aarb

ĳ  k
u

n
n

en
 h

elp
en

. D
ie h

ad
d

en
 th

u
is een

 
b

oek
en

k
ast v

ol en
 ou

d
ers d

ie h
en

 stim
u

leer-
d

en
 om

 m
et d

at soort d
in

g
en

 aan
 d

e slag
 te 

g
aan

.
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V
oor m

ĳ  w
as d

at v
roeg

er n
iet zo v

an
zelf-

sp
rek

en
d

. M
ĳ n

 ou
d

ers h
ad

d
en

 v
aak

 ru
zie, en

 
h

et g
in

g
 er h

ard
 aan

 toe. M
ĳ n

 v
ad

er h
ad

 een
 

alcoh
olp

rob
leem

, en
 d

ie tw
ee w

aren
 n

iet h
e-

lem
aal v

rĳ w
illig

 g
etrou

w
d

, sn
ap

 je? E
ig

en
lĳ k 

w
aren

 ze zelf ook
 n

og
 su

p
erjon

g
. M

ĳ n
 m

oed
er 

w
as v

ĳ ftien
 toen

 ze m
ĳ n

 b
roer k

reeg
, en

 op
 

h
aar zev

en
tien

d
e k

w
am

 ik
. M

aar als k
lein

 k
in

d
 

zag
 ik

 m
ĳ n

 ou
d

ers n
atu

u
rlĳ k

 als v
olw

assen
en

. 
Z
ĳ  w

aren
 d

e m
en

sen
 op

 w
ie ik

 m
oest k

u
n

n
en

 
v

ertrou
w

en
.

Ik
 w

eet n
og

 d
at ik

 een
 k

eer v
erstop

t zat on
-

d
er h

et b
ed

. Ik
 w

as n
og

 g
een

 tw
ee jaar ou

d
. Ik 

w
as b

an
g

, er w
erd

 g
ev

och
ten

 en
 g

esch
reeu

w
d

. 
T

oen
 op

een
s w

as er een
 h

ard
e k

lap
, er w

erd
 

een
 zw

are k
ast om

g
eg

ooid
. D

ie k
lap

 b
en

 ik 
n

ooit v
erg

eten
. O

p
 d

at m
om

en
t k

n
ap

te er iets 
in

 m
ĳ . E

n
 d

at soort d
in

g
en

 zĳ n
 d

aarn
a n

og
 v

eel 
v

ak
er g

eb
eu

rd
.

Als ik m
ijn eigen ouders niet kan vertrouwen, 

wie dan wel?

V
olg

en
s m

ĳ  k
u

n
 je op

 tw
ee m

an
ieren

 d
ealen

 
m

et d
ie v

raag
. Je k

an
 ach

terd
och

tig
 w

ord
en

 
en

 in
 jezelf g

ek
eerd

 rak
en

. M
aar ik

 h
eb

 m
ĳ n

 
erv

arin
g

en
 ju

ist om
g

ezet in
 iets p

ositiefs. Ik 
w

erd
 er on

d
erzoek

en
d

 v
an

. Ik
 g

eef v
olw

asse-
n

en
 altĳ d

 een
 k

an
s, m

aar v
ertrou

w
 ze in

 zek
ere 

zin
 n

og
 steed

s n
iet. A

ls ze m
e iets v

ertellen
, w

il 
ik

 altĳ d
 zelf u

itzoek
en

 of h
et k

lop
t. Ik

 lu
ister 

n
aar ied

ereen
 m

aar b
en

 ook
 k

ritisch
, g

eloof 
n

ooit zom
aar iets.

W
an

t zov
eel m

en
sen

 h
ebb

en
 p

raatjes. M
is-

sch
ien

 v
in

d
 je m

ĳ  ook
 w

el een
 p

raatjesm
ak

er, 
d

at zou
 ik

 b
est b

eg
rĳ p

en
. W

aar h
et om

 g
aat, 

is d
at v

eel m
en

sen
 h

et en
e zeg

g
en

 terw
ĳ l ze 

h
et an

d
ere d

oen
. H

u
n

 p
raatjes lop

en
 n

iet sy
n

c 
m

et h
u

n
 acties. D

it b
oek

 g
aat v

ooral ov
er actie. 

D
aar d

raait h
et om

, v
in

d
 ik

. S
u

p
erin

teressan
t, 

al d
ie b

oek
en

, fi lm
s, p

od
casts en

 sp
eech

es ov
er 

p
ersoon

lĳ k
e g

roei, m
aar w

at g
a je erm

ee d
óen

?
M

issch
ien

 lees je d
it b

oek
 om

d
at je al 

lek
k

er b
ezig

 b
en

t m
aar m

éér u
it je lev

en
 w

il 
h

alen
. O

f je g
aat slech

t en
 h

eb
t p

rob
lem

en
 d

ie 
je w

il op
lossen

. A
lleb

ei b
eg

rĳ p
 ik

. Ik
 h

ad
 ooit 

ook
 v

eel p
rob

lem
en

, en
 ik

 k
an

 je v
ertellen

: n
og

 
steed

s loop
t n

iet alles op
 rolletjes. M

aar d
oor 

alle lessen
 d

ie ik
 g

eleerd
 h

eb
, w

eet ik
 in

m
id-

d
els h

oe ik
 m

et d
ie p

rob
lem

en
 m

oet om
g

aan
. 

Z
e h

ebb
en

 m
e g

em
aak

t tot w
ie ik

 n
u

 b
en

.
A

l m
eer d

an
 tw

in
tig

 jaar p
rob

eer ik
 elk

e 
d

ag
 iets te leren

. Ik
 g

a op
 zoek

 n
aar een

 les in
 

een
 b

oek
, een

 p
od

cast, een
 sp

eech
 op

 You
T

u
b

e, 
een

 fi lm
, h

et k
an

 v
an

 alles zĳ n
. H

et h
oeft n

iet 
v

eel tĳ d
 te k

osten
. A

ls ik
 b
ĳ v

oorb
eeld

 ’s och
-

ten
d

s een
 b

oek
 lees, en

 ik
 v

in
d

 op
 d

e tw
eed

e 
b

lad
zĳ d

e al een
 les, d

an
 stop

 ik
 m

et lezen
, 

v
ertaal ik

 d
ie les in

 m
ĳ n

 eig
en

 w
oord

en
 en

 p
as 

ik
 h

em
 toe. H

et liefst d
iezelfd

e d
ag

 n
og

. K
ĳ k

en
 

of h
et w

erk
t.
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Dat is m
ijn m

ethode, de Ali B-m
ethode.  

 E
r is een

 A
an

leid
in

g
, iets w

at ik
 b

eter w
il d

oen
 

of g
ew

oon
 iets w

at ik
 in

teressan
t v

in
d

 en
 w

aar 
ik

 m
eer v

an
 w

il w
eten

. D
an

 g
a ik

 op
 zoek

 n
aar 

een
 L

es, en
 ik

 v
ertaal d

ie les in
 m
ĳn

 eig
en

 
w

oord
en

. V
erv

olg
en

s p
as ik

 d
ie les toe, d

at is 
d

e Im
p

lem
en

tatie. E
n

 ten
 slotte k

ĳk
 ik

 n
aar w

at 
ik

 erm
ee h

eb
 B

ereik
t. A

ls h
et resu

ltaat g
oed

 
is, d

an
 b

lĳf ik
 h

et d
oen

, v
alt h

et teg
en

, d
an

 g
a 

ik
 op

 zoek
 n

aar een
 m

an
ier d

ie w
el v

oor m
e 

w
erk

t. A
an

leid
in

g
, L

es, Im
p

lem
en

tatie, B
ereik

t.  
D

e A
.L

.I.B
.-m

eth
od

e. S
n

ap
 je ’m

?

In
 d

it b
oek

 g
a ik

 je laten
 zien

 w
at d

e A
li B

- 
m

eth
od

e v
oor m

ĳ b
etek

en
t. H

et is m
ĳn

 w
ay

 
of life. Ik

 h
oop

 d
at ik

 je erm
ee in

sp
ireer. H

et is 
n

iet in
g

ew
ik

k
eld

, je m
oet h

et g
ew

oon
 d

oen
. D

at 
is h

et allerb
elan

g
rĳk

ste. A
ls er één

 les is w
aar-

v
an

 ik
 h

oop
 d

at je d
ie m

een
eem

t u
it d

it b
oek

, 
is h

et d
at alles d

raait om
 actie. W

at h
eb

 je aan
 

n
ieu

w
e sk

ills als je er n
ik

s m
ee d

oet? D
an

 g
roei 

je n
iet! 

Ik groei pas als ik toepas, dat is wat ik elke dag 
tegen m

ezelf zeg.
 

T
oen

 ik
 n

og
 op

 sch
ool zat, g

av
en

 ze m
e alle-

m
aal an

tw
oord

en
 op

 v
rag

en
 d

ie ik
 n

iet h
ad

. 
N

u
 v

oel ik
 m

e p
as een

 éch
te stu

d
en

t, w
an

t ik 
h

eb
 v

rag
en

 w
aar ik

 h
et an

tw
oord

 n
og

 n
iet op

 

w
eet. H

et w
oord

 ‘stu
d

en
t’ v

in
d

 ik
 b

elan
g

rĳk
: 

d
at is iets an

d
ers d

an
 een

 v
olg

er d
ie alles d

oet 
w

at een
 zelfh

u
lp

g
oeroe h

em
 w
ĳs p

rob
eert te 

m
ak

en
. Ik

 n
eem

 lessen
 in

 m
e op

, m
aar ik

 b
en

 
altĳd

 op
 zoek

 n
aar n

ieu
w

e lessen
 en

 test altĳd
 

of d
in

g
en

 ech
t k

lop
p

en
. Ik

 g
eef ied

ereen
 een

 
k

an
s, m

aar ik
 v

ertrou
w

 u
itein

d
elĳk

 m
ezelf.

Je h
oeft m

ĳ d
u

s ook
 n

iet op
 m
ĳn

 w
oord

 te 
g

elov
en

. Ied
ereen

 m
aak

t zĳn
 eig

en
 reis, ied

er-
een

 g
roeit op

 zĳn
 eig

en
 m

an
ier. M

aar ik
 g

eloof 
w

el d
at je v

an
 elk

aar k
an

 leren
. A

ls je sam
en

 
b

ezig
 b

en
t m

et p
ersoon

lĳk
e g

roei, k
an

 je m
eer 

aan
.Z
elf k

en
d

e ik
 v

roeg
er n

iem
an

d
 d

ie m
et d

it 
soort d

in
g

en
 b

ezig
 w

as, m
aar ik

 h
ad

 w
el d

e 
b

eh
oefte om

 erov
er te p

raten
. D

u
s ik

 b
eg

on
 

g
esp

rek
k

en
 te v

oeren
 m

et m
ĳn

 b
oek

en
. L

et-
terlĳk

. Ik
 zette een

 b
oek

 op
 d

e b
ĳrĳd

ersstoel 
v

an
 d

e au
to en

 p
raatte erm

ee. ‘H
é, ik

 zit m
et d

it 
p

rob
leem

, h
oe zou

 jĳ d
it aan

p
ak

k
en

?’ ‘V
rien

d
, 

d
ie tip

 in
 h

oofd
stu

k
 5, ik

 h
eb

 d
at g

ep
rob

eerd
 b
ĳ 

een
 talen

ten
jach

t, en
 h

et w
erk

te! T
h

an
k

s!’
A

ls je d
en

kt d
at h

et een
zaam

 v
oelt om

 te-
g

en
 b

oeken
 te m

oeten
 p

raten
, h

eb
 je h

elem
aal 

g
elĳk. H

et w
as som

s su
p

ereen
zaam

. Ik h
ad

 v
eel 

m
en

sen
 om

 m
e h

een
, m

aar n
iem

an
d

 m
et w

ie 
ik m

ĳn
 g

roeip
roces kon

 d
elen

. N
iem

an
d

 d
ie h

et 
b

eg
reep

, n
iem

an
d

 d
ie h

et in
teresseerd

e. Ik v
in

d
 

h
et b

elan
g

rĳk d
at je w

eet h
oe een

zaam
 h

et 
w

as, w
an

t d
at is v

oor v
eel m

en
sen

 een
 red

en
 

om
 n

iet aan
 d

e slag
 te g

aan
 m

et p
ersoon

lĳke 
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on
tw

ikkelin
g

. H
et is h

eel fĳ n
 als d

e m
en

sen
 om

 
je h

een
 je stim

u
leren

, m
aar als d

at n
og

 n
iet zo 

is: laat je d
aard

oor n
iet teg

en
h

ou
d

en
! Ik b

en
 

n
og

 elke d
ag

 b
lĳ  d

at ik d
at ook n

iet h
eb

 g
ed

aan
. 

H
et h

eeft m
ĳ n

 lev
en

 g
ered

.

M
issch

ien
 d

at je n
u

 d
en

k
t: A

li, w
aar is d

ie leip
e 

m
ocro g

eb
lev

en
? W

aar k
om

t d
it op

een
s v

an
-

d
aan

? G
aan

 w
e n

iet m
eer ram

p
en

eren
? V

ertel 
je n

iet m
eer ov

er h
et lev

en
 v

an
 d

e straat? M
aar 

je m
oet b

eg
rĳ p

en
 d

at ik
 al m

eer d
an

 tw
in

tig
 

jaar b
ezig

 b
en

 m
et p

ersoon
lĳ k

e g
roei. D

at je 
m
ĳ n

 m
u

ziek
 k

en
t, d

at ik
 al zo lan

g
 ju

ry
lid

 
b

en
 in

 T
h

e V
oice en

 d
at ik

 u
itv

erk
och

te th
ea-

tersh
ow

s h
eb

, k
om

t d
oor m

ĳ n
 A

li B
-m

eth
od

e. 
Z

on
d

er d
ie m

eth
od

e h
ad

 ik
 d

at allem
aal n

ooit 
b

ereik
t.

D
u

s ja, ik
 g

a je v
ertellen

 ov
er on

d
erw

erp
en

 
als m

ed
iteren

, m
aar ik

 g
a je ook

 v
ertellen

 h
oe 

ik
 d

an
k

zĳ  d
at m

ed
iteren

 ied
ereen

 m
ee laat 

d
an

sen
 tĳ d

en
s m

ĳ n
 op

tred
en

s. Ik
 g

a je v
ertel-

len
 w

at S
tev

en
 S

eag
al m

ĳ  leerd
e ov

er G
een

S
tĳ l. 

H
oe Joh

n
 d

e M
ol m

ĳ  m
et v

ĳ f w
oord

en
 liet 

b
ese" en

 d
at ik

 een
 p

atser w
as. H

oe een
 zw

ev
e-

rig
 b

oek
 ov

er ‘d
e k

rach
t v

an
 h

et n
u

’ m
ĳ  u

it m
’n

 
h

oofd
 10

1 b
ars liet sp

itten
. E

n
 h

oe ik
 d

an
k

zĳ  
G

an
d

h
i m

et d
e tek

st ‘Ik
 b

en
 je zat, v

u
ile b

itch
, 

je h
eb

t m
e ech

t g
en

ak
t’ k

w
am

.
W

an
t v

erg
is je n

iet b
ro, ik

 b
en

 n
og

 steed
s 

A
li B

. E
n

 er v
ersch

ĳ n
t elk

e d
ag

 een
 b

etere 
v

ersie v
an

 A
li B

.

Voor je verdergaat m
et lezen: aan het eind van 

ieder hoofdstuk staat een Q
R-code naar een 

coachingfi lm
pje van m

ij.alibm
ethode.nl/ik-groei-pas
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doe
het
zelf

H
O

O
F

D
S

T
U

K
 1

G
an

d
h

i, b
itch

k
h

ad
 een

 lastig
e jeu

g
d

 d
ie ik

 zelf n
iet 

v
aak

 als lastig
 h

eb
 erv

aren
. M

issch
ien

 k
om

t 
d

at d
oor m

ĳ n
 p

ositiv
iteit, m

aar h
et k

an
 ook 

d
at ik

 h
et g

ew
oon

 on
tk

en
d

e. Ik
 w

eet h
et n

iet. 
M
ĳ n

 m
oed

er w
as in

 elk
 g

ev
al jon

g
 en

 al v
roeg

 
ook

 alleen
staan

d
, d

u
s er w

as w
ein

ig
 g

eld
. D

e 
v

erleid
in

g
 w

as g
root om

 m
et m

ĳ n
 fou

te v
rien

-
d

en
 m

ee te d
oen

, en
 aan

 d
ie v

erleid
in

g
 g

af ik 
ook

 v
aak

 toe, d
aar g

a ik
 n

iet ov
er lieg

en
. Ik

 h
eb

 
d

ru
g

s g
ed

eald
 en

 sp
u

llen
 g

estolen
. Ik

 w
eet n

iet 
of ik

 n
ou

 ech
t w

as w
at ze een

 ‘p
rob

leem
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