
Hedi van Alphen heeft als trainer en coach een fascinatie  
voor leren vanuit de neurowetenschappen, en voegt daar  
humor en creativiteit aan toe. Ze brengt mensen in beweging  
en daagt hen uit stappen te zetten buiten de gebaande paden.  
 
Jacqui Halmans is trainer en coach. Zij geeft vorm aan  
haar missie om coaches, managers en trainers te laten  

ervaren dat diepgang en speelsheid prima kunnen samengaan. Eerder publiceerde zij het  
boek Coachen met lef. 
 
‘Doe dit boek en creëer nieuwe kansen en verrassende oplossingen.’ – Anne de Graaf,  
Lecturer aan The Berne Institute en The Berne online in het Verenigd Koninkrijk

		    ‘Vorm je hersenen, vorm je leven, vorm de wereld.’  
		  – Margriet Sitskoorn, Klinische neuropsychologie  
		     Tilburg University

Hoe lang is het geleden dat je aan de slag ging met je potloden? Met puzzels, doolhoven en spelletjes?  
Doe dit boek is een doeboek dat je met verrassende opdrachten, humor en beloning meeneemt naar de  
energie van toen. Zo ontdek je meer over jezelf. Hoe je naar jezelf kijkt. Waar je vandaan komt. Wat je  
hebt meegekregen. Maar ook wat je dromen zijn. Waar je voor kiest als er zo veel mogelijk is. Of wat je  
doet als het even niet lukt. Dat is spannend en serieus, want het kan gevoelige snaren raken.  
 
Alle opdrachten in Doe dit boek zijn aangepast aan hoe je hersenen werken. Door de principes van  
breinleren doorleef je ze met al je zintuigen. Je blikt terug op de opdrachten, herhaalt ze en verbindt ze.  
Dat doe je alleen, maar ook samen. Op je eigen moment en op je eigen manier. De psychologische  
ontwikkelingstheorie van de Transactionele Analyse (TA) zorgt voor een heldere en concrete basis.  
Je gaat de diepte in, zonder dat het zwaar wordt. Je raakt nieuwsgierig naar wat er anders kan.  
Zo vind je jouw richting. Je komt in actie en groeit uit tot een completere versie van jezelf.  
 
Voorbeelden van opdrachten:
Wat zet jij in jouw museum van successen?
Met wie speel jij het verlangenskwartet?
Hoe ziet het stripverhaal van jouw droomdag eruit?
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1Mijn  
doeboek

Doe dit boek … omdat je aan de slag wilt 
met jezelf … of omdat je op een spannend 
veranderpunt staat … of omdat je een 
betere balans wilt tussen werk en privé 
… of omdat je merkt dat je vastloopt en 
niet weet hoe je eruit komt … of omdat je 
zoveel moet van jezelf … of omdat je meer 
wilt opkomen voor jezelf … of omdat je 
gewoon nieuwsgierig bent of …

Persoonlijke groei met 
Transactionele Analyse en 
breinleren
Knetterserieus aan de slag met jouw 
persoonlijke groei! Dat doe je met de 
praktische en heldere psychologische 
ontwikkelingstheorie van Transactionele 
Analyse, afgekort TA. Daarmee leer je 
jezelf beter begrijpen en krijg je meer grip 
op je ontwikkeling. Door de verrassende 

opdrachten gebruik je veel zintuigen en 
houd je je brein scherp. Je krijgt inzicht in 
hoe je brein werkt. En dat is belangrijk om 
te leren en te groeien. 

Op de website www.doeditboek.nl vind je 
de oplossingen van sommige opdrachten 
en nog veel meer om groeien en leren nog 
leuker maken. Begeleid je zelf mensen 
in hun persoonlijke groei? Dan is het 
begeleidersboek van Doe dit boek iets voor 
jou.

Mijn weg in Doe dit boek
Doe dit boek heeft vier delen. Je begint met 
Ik begin. Je kijkt in dit deel hoe je leven 
er nu uitziet en je schrijft jouw groeidoel 
op. Daarna kun je kriskras door de andere 
drie delen heen. Het is slim als je je route 
uitstippelt met een begeleider. Maar je 
kunt dat ook zelf doen of samen met 
iemand uit je omgeving.

Knetterserieus aan de slag met 
jouw persoonlijke groei!
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De doewijzer
Fijn werken met Doe dit boek.
1.	� Kies zelf hoe je de opdracht doet. Staat 

er schrijven, maar wil je liever tekenen? 
Ga je gang! En kun je niet tillen of 
gooien of houd je niet van knutselen? 
Doe dan iets anders.

2 3

4

Ik ken  
mezelf

Ik vind  
mijn 

richting

Ik kom in actie

2.	 Leef je uit op de extra pagina’s na de 
hoofdstukken als je te weinig schrijf-, 
teken- of plakruimte hebt. Of doe een 
opdracht nog een keer.

3.	 Kies uit de opdrachten met hetzelfde 
onderwerp de opdrachten die je leuk 
vindt en die je uitdagen. Je hoeft niet 
alles te doen en kunt opdrachten ook 
later nog doen. Op de doekaart kun je 
afvinken wat je al hebt gedaan. 

4.	 Vul na iedere opdracht in wanneer je 
de opdracht deed, hoe je de opdracht 
vond en wat je wilt onthouden. Plan 
ook meteen wanneer je de opdracht 
weer doet of bekijkt. Dan lift je brein 
nog beter mee op wat je hebt ervaren.

5.	 Ga tussendoor lekker naar buiten, doe 
een dansje of smeer een boterham. Als 
je je even ontspant, dan verwerkt je 
brein ondertussen je inzichten.

Mijn afspraken
Leren en groeien vraagt om aandacht en soms even doorzetten. Het helpt om met 
jezelf nu bij je start wat dingen af te spreken. Zet een cirkel om de woorden die voor jou 
passen.
•	 Ik werk iedere dag/week/maand aan dit doeboek. 

 Dan besteed ik er een kwartier/halfuur/uur aan.
•	 Als ik opdrachten maak en daarbuiten werk aan mijn persoonlijke groei,  

dan blijf ik open/nieuwsgierig/gezellig voor anderen of iets anders:
•	 Voor mezelf blijf ik eerlijk/geduldig/aardig of iets anders:
•	 Ik stop met de opdrachten als er veel naar boven komt wat ik niet zelf kan verwerken. 

Als het nodig is, dan zoek ik hulp bij 
•	 Wat ik verder nog met mezelf wil afspreken is

Datum 	
Handtekening Je bent 

begonnen!
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Als je jezelf wilt ontwikkelen, dan is het 
handig om vooraf te meten hoe jij je leven 
nu ervaart. Hoe is het nu met je? Waar 
ben je tevreden over en waar loop je 
tegenaan? Op welk vlak wil je groeien? Wat 
zou je willen aanpakken? En wat is er dan 
anders? Wat heb je dan bereikt? Wat doe 
je dan meer of juist minder? Je doet met 
dit hoofdstuk een nulmeting. Dan weet je 
nu al bij de start waar jouw persoonlijke 
groei over kan gaan. Dat inzicht kun je 
meenemen naar het volgende hoofdstuk 
over jouw weg naar persoonlijke groei.

In dit hoofdstuk meet je waar je nu 
staat. Het is slim als je alle opdrachten 
doet omdat ze elke keer weer andere 
informatie opleveren. Vul de zinnen aan 
en ontdek hoe het met je gaat. En wat 
vertelt jouw kleding je hoe je naar jezelf 
kijkt? Hoe tevreden ben je over je werk 
of je gezondheid? Word blij met lekker 
knippen en plakken en ervaar de last die 
je misschien wel met je meedraagt. 

2Mijn  
leven nu

Dan weet je nu al bij de 
start waar jouw persoonlijke 

groei over kan gaan.
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1 	1 	 HOE HET MET ME GAAT
Als mensen vragen hoe het met je gaat, zeg je misschien automatisch: ‘Goed!’ Of je zegt: 
‘Druk!’ Het is een vraag waar je allerlei antwoorden op kunt geven. Maar wat als je er 
wat langer bij stilstaat? Hoe is het nu echt met je? 

Vul de zinnen in. Houd het tempo erin. Vertrouw erop dat het klopt wat in je opkomt. Ga 
niet te lang nadenken. Je kunt iemand vragen om de zinnen aan je voor te lezen.

Mijn naam is
Als mensen aan me vragen hoe het met me gaat, dan zeg ik  

Als ze daarop doorvragen, dan vertel ik   

Als mensen vragen hoe het nou echt met me gaat, dan zeg ik   

Over het algemeen voel ik me  

Wat me op dit moment bezighoudt, is
  
Wat me daardoor stof tot nadenken geeft, is
 
Veel van mijn tijd gaat zitten in 

Waar ik echt tevreden over ben, is 
 
En wat ik jammer of vervelend vind, is
  
Ik maak me weleens zorgen over  

Tegen andere mensen mopper ik weleens over 

Wat ik mezelf toewens, is  

Waar ik mee aan de slag zou willen, is  
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→	 Wat valt je op aan wat je schrijft? 

→ 	 Heb je iets opgeschreven wat je nog niet wist over jezelf? 

→ 	 Wat is jouw conclusie over hoe het nu met je gaat? 

Voor je brein is focus belangrijk.  
Met deze opdracht verdiep je je in waar je blij mee bent en 

wat je liever anders ziet. Je brein raakt dan bekend met waar 
het voor jou in dit doeboek over kan gaan. Daar gaat dan 

op een onbewust niveau aandacht naartoe 
en dat kun je alvast rustig laten sudderen.

Ik deed deze opdracht op 					        en deed of bekeek deze weer op  

Ik vond deze opdracht 

Wat ik wil onthouden van deze opdracht is




