
Wat ervaar ik op dit moment het

meeste als ruis?
Wat is de invloed op mijn leven? 

Wat zou er veranderen als die ruis

weg was? 

Heb ik al eerder iets gedaan om

hiermee aan de slag te gaan?

Om gelukkiger te zijn, om rust te

vinden, om te genieten,...

Hoe staat het mij in de weg? Hoe

voel ik mij daardoor?

Hoe ziet mijn leven eruit? Wat is

er anders? Hoe voelt dat? 
Wat was het effect daarvan? 

om ruis uit te diepenInvulschema



Wat heeft er mogelijks voor

gezorgd dat de ruis er nog steeds

is?

Wat zijn verhalen en

overtuigingen die ik heb over de

ruis? 

Wat zijn mogelijks dieperliggende

patronen die de ruis in stand

houden?

Wat is de eerste stap die ik ga

zetten?

Ben ik aan de slag gegaan met

het “juiste” stukje? Ligt de ruis

mogelijks elders? 

Die me tegenhouden om er

effectief mee aan de slag te gaan

Ik vraag hierbij zeker hulp als dit

zelf moeilijk te doorgronden is

Ik denk zo klein mogelijk zodat ik

zo weinig mogelijk drempel voel 


