Welke meester dien je?
Welke meester dien jij? De dingen die we doen, die dienen ergens voor. Ze hebben een intentie, zijn ergens op gericht. Heb je je wel eens afgevraagd wat je dient met je gedrag? 

Er zijn vier meesters die je kan dienen:

· Vermijding van iets wat je als negatief ervaart.

· Bevrediging: Het verkrijgen van iets wat je op korte termijn als prettig ervaart.

· Aanpassing: iets doen omdat het van je wordt verwacht, omdat anderen je er voor belonen of omdat je hebt geleerd dat het zo hoort. Je kan ook dingen doen of laten die een ander een goed gevoel geven of voorkomen dat de ander boos, teleurgesteld of afwijzend reageert.
· Je waarden volgen: Dit is gericht op de lange termijn, leven volgens je waarden, flexibiliteit en vitaliteit in je leven, de mens zijn die jij wilt zijn.

Het doel van deze opdracht is dat je je bewust wordt van de mechanismen die je keuzes en je gedrag sturen. Als je je hier meer bewust van bent, dan kan je ook bewuster kiezen wat jij echt wilt en heb je meer controle over je gedrag.

Hoe meer je de meester van de waarden dient, hoe meer voldoening en vitaliteit in je leven op lange termijn. Maar kijk daar op een flexibele manier naar. De andere meesters zijn niet fout om te dienen. Soms is het dienen van de meester van de waarden het niet waard, ben je niet bereid en dan is het prima om naar de andere meesters uit te wijken. Soms mag je ook gewoon eens de makkelijke weg kiezen. Soms kan je iets doen omdat het zo hoort, ook al sta je er niet helemaal achter. Als je het bewust kiest, dan is dat al een enorme stap voorwaarts. Problemen ontstaan als je onbewust, automatisch en star steeds dezelfde meester dient. 

Je kan op deze manier ook naar de metafoor van ‘De demonen op de boot’ kijken: Wat is de koers die jij in je leven wilt varen? Bij het dienen van Vermijding en Bevrediging dan ben je bezig met het schoonhouden van je dek en het bestrijden van demonen. Bij Aanpassing ben je met de andere boten bezig in plaats van met je eigen boot en je eigen koers. Bij Je waarden volgen, dan sta je aan het roer en richt je je op de waarden aan de horizon. 
Dit werkblad kan je gebruiken om dagelijkse activiteiten te registreren. Bijvoorbeeld: ontbijten, sporten, op tijd op je werk komen, een vriend bellen, ergens over nadenken, iets wel of niet zeggen. In de eerste kolom schrijf je op om welke activiteit het gaat. In de andere kolommen geef je aan met welke intentie je de activiteit doet.

Zet een kruisje bij de intentie die volgens jou van toepassing is, dit kunnen er ook meer tegelijk zijn. Als dat het geval is, zet dan een rondje bij de intentie die volgens jou het meest van toepassing is. Doe dit voor minstens drie activiteiten per dag.
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