Werkblad Bull’s Eye.
De Bull’s eye is een manier om met kleine stappen te werken aan je waarde. Elke stap in de goede richting is waardevol, elke reis van duizend mijl begint met één stap! Als je een jaar elke dag met de bull’s eye werkt, dan kom je een heel eind. 
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De meeste dingen die we doen zijn gewoonten, die doen we automatisch. Als je je gedrag wilt veranderen, dan vraagt dat in het begin een investering van tijd, energie en aandacht om een nieuwe gewoonte aan te leren. Als je het nieuwe gedrag vaak hebt gedaan dan wordt het een nieuwe gewoonte. De bull’s eye helpt je bij de eerste stappen. Het iets concreets in de buitenwereld wat je er aan helpt herinneren dat je plannen hebt die je wilt uitvoeren. Je kunt ook andere dingen gebruiken die je er aan helpen herinneren wat belangrijk voor je is: acties op een memoblaadje zetten, in je agenda inplannen, een quote op de koelkast. Je kunt symbolen zoeken die je aan je waarden herinneren, bijvoorbeeld foto’s, kaartjes, een schilderij, beeld, sieraden, dingen die je in de natuur hebt gevonden, etc.. Je kan de bull’s eye gebruiken om ook deze acties in gang te zetten. Bijvoorbeeld dat je op een bepaalde dag er op uit gaat om foto’s te maken of memoblaadjes op je boodschappenlijstje zetten.

Onze hersenen zijn te trainen. Dat wat je veel oefent, wordt steeds makkelijker, dat wat je aandacht schenkt groeit. Als je met al je aandacht aan het piekeren bent dan worden de problemen groter. Als je met al je aandacht aan het koken bent, dan wordt het eten lekkerder. Als je je aandacht richt op het luisteren naar je kind, dan voelt je kind zich gehoord en geliefd. De Bull’s eye helpt je om je aandacht te richten op waarden en op oefenmogelijkheden. 
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Je leert je acties op een waardengerichte manier te evalueren. Dus niet evalueren in de zin van: “Voelde het goed, dan is het goed.”, “Heb ik bereikt wat ik wil, dan is het goed.” of  “Heb ik gekregen wat ik wil, dan is het goed.”. 
Maar wel evalueren in de zin van: “Heb ik gedaan wat ik mij heb voorgenomen, dan is het goed. En zo niet, dan is het leerzaam en dat is ook goed.”. Het zou mooi zijn als deze manier van doelen stellen een automatisme wordt die je meeneemt in je leven. Je kunt dit elke dag doen en/of bij activiteiten waarbij je de dingen op een nieuwe manier aan zou willen pakken.
Hier onder vind je 2 werkbladen die je kunnen helpen om met de Bulls eye ‘te werken. 
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Aan het begin van de dag/bij het plannen van de actie:
	Datum
	- Op welk domein wil ik mij vandaag richten? (werk/opleiding, vrije tijd, sociale contacten, persoonlijke groei en gezondheid) 
Aan welke waarde binnen dat domein?
	Welke stap ben ik vandaag bereid te maken om de waarden op dat gebied tot uiting te brengen?

Concrete actie: wat, wanneer waar, hoe?


	Welke moeilijkheden kan ik tegenkomen en hoe kan ik mijzelf dan helpen?



	bv

	Werk.
Betrouwbaarheid
	De stomme, maar wel belangrijke administratieve klus doen. Zodat mijn collega er mee verder kan. Dinsdag om 9.00.
	Geen zin, moe. Onzekerheid of ik het wel kan. Uitstelgedrag. Allerlei andere dingen lijken belangrijker. 
Wat helpt? Net zo lang blijven zitten tot het af is, niets anders gaan doen. Aan mijn collega vertellen wanneer ik het ga doen. Defusie van gedachten over de klus en over mijzelf. Ik mag voelen wat ik voel. 

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Zet aan het eind van de dag/bij de evaluatie van de actie de datum in het dartbord en vul het onderstaande schema in. 

	Datum
	Wat hielp mij om in de richting van de roos te komen? 
	Wat stond in de weg om in de richting van de roos te komen? Wat kan de volgende keer helpen?

	bv
	Compassie hebben met mijzelf. Ik vond het echt moeilijk en het hielp dat ik het moeilijk mocht vinden. 
Vriendelijk op mijzelf reageren ook al begon ik later. Als ik kritisch had gereageerd, dan had ik het opgegeven. 

Bij het begin beginnen, richten op de eerste kleine stap. Daardoor werd de berg te overzien.
	Er kwam een collega langs een praatje wilde maken. Daardoor begon ik later.
De volgende keer zou ik kunnen zeggen dat ik van plan was een moeilijke klus te doen en dat het zou helpen als ik met rust gelaten zou worden.
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What I mean: “I’ll do it once I @A
feel confident and I’ve vanquished
all my doubts and fears.” ‘

What I do: Struggle endlessly with
feelings I can’t control instead of
doing the thing.

[ Room to Thrive ]
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