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Spiegelhuis
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Ik ben vaak 
bang dat 

dingen misgaan

Ik ben bang voor 
het oordeel van 

anderen

Ik ben soms bang 
voor mijn eigen 

gedachten

Ik vind andere 
mensen eng

Ik durf niet goed
te laten zien wie 
ik werkelijk ben

Ik ben bang voor 
conflicten

Ik ben vaak bang 
dat het mijn 

schuld is als er 
iets misgaat

Ik durf soms niet 
alles te zeggen uit 
angst iemand te 

kwetsen

Ik ben soms bang 
dat ik tekort zal 

hebben

Ik ben bang dat 
alles zinloos is

Ik ben bang om 
buiten de groep te 
vallen en er niet bij 

te horen

Ik durf niet goed 
voor mezelf op te 

komen

Ik ben bang niet 
aan verwachtingen 
te kunnen voldoen

Ik ben bang om 
alleen te zijn 
of alleen over 

te blijven

Ik ben bang voor 
intimiteit

Ik ben bang voor 
mijn lichaam, voor 

ziekte en dood

Ik durf me niet te 
hechten

Ik ben bang om 
fouten te maken

Ik ben bang voor 
oorlog en geweld

Ik ben snel in 
paniek of krijg 
angstaanvallen

Ik ben vaak bang 
dat ik tot last ben

Denken over de 
eeuwigheid maakt 

me bang

Ik ben bang om 
door de mand te 

vallen

Ik ben bang voor 
de toekomst van 

de aarde

Ik ben bang voor 
machtsvertoon 

en dreiging

Rode kaartjes
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Oranje kaartjes

Gestrest Piekeren Ongerust Zenuwachtig

Zwak Depressief Niet vooruit te 
branden Vaak ziek

Dwangmatige 
patronen/dwang-
matig controleren

Vermoeid Dwangmatig eten 
of niet eten Hyperactief

Dwangmatige seks Driftig Afwezig Prikkelgevoelig

Weinig energie Lichamelijke 
klachten Niet geaard Gespannen

Ongedurig Tics Neerslachtig Niet blij met eigen 
lichaam

Veel praten
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Gele kaartjes

Ik voel vaak verdriet Ik verlang naar een 
beetje geluk

Ik voel niet wat 
mijn eigen 

behoeften zijn 
of negeer ze

Ik voel mij vaak 
niet gezien, 
gehoord of 
begrepen

Ik voel mij vaak 
niet gewaardeerd 

of serieus 
genomen

Ik heb aandacht en 
liefde nodig

Ik ben snel 
teleurgesteld door 

gedrag van anderen

Ik voel mij niet snel 
ergens thuis of op 

mijn gemak

Anderen hebben 
meestal meer geluk 

dan ik

Ik voel mij snel 
afgewezen

Ik verzand snel in 
verdriet en kom 

daar moeilijk weer 
uit

Ik heb soms het 
gevoel dat mensen 

mij raar of niet 
leuk vinden

Ik voel soms 
helemaal niets 

meer

Ik voel verdriet, 
maar het lukt me 

niet te huilen

Ik ben niet snel 
tevreden

Ik heb bevestiging 
en erkenning van 
anderen nodig

Ik verdoof pijn of 
ontevredenheid 
met drank, tv of 

consumeren

Ik zit wel erg vaak 
op social media

Ik laat anderen 
makkelijk over mijn 

grenzen gaan

Ik heb niet het 
gevoel dat er 

iemand is die echt 
om me geeft

Ik voel me snel 
bekritiseerd als 

anderen hun 
mening geven

Ik heb veel 
onverwerkte 

emoties

Ik heb behoefte aan 
mensen om 

me heen

Ik ben afhankelijk 
van mijn partner 

of de mensen 
om me heen

Ik kan niet goed 
omgaan met verlies
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Groene kaartjes

Leiderschap Ruimdenkendheid Empathie Spiritualiteit

Aanwezigheid Zorgzaamheid Rechtvaardigheid Balans

Vrijheid Rijkdom Kwaliteit Duurzaamheid

Strijdlust Zelfstandigheid Zekerheid Eenvoud

Genot Flexibiliteit Trouw Authenticiteit

Eerlijkheid Enthousiasme Acceptatie Verantwoordelijk-
heid

Verbondenheid
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Lichtblauwe kaartjes

Regisseren of 
organiseren Transport Omgaan met dieren Musiceren/zingen

Wetenschap 
beoefenen Puzzels oplossen Creatief ontwerpen Schrijven

Grappen maken Repareren/
sleutelen

Onderwijzen/ 
coachen Zorgen voor …

Mediation/
bruggen bouwen Koken Ambachtelijk werk Tuinieren

Sporten Protesteren Bekritiseren/ 
debatteren Genezen

Schilderen Rechtspraak Dansen Technisch werk/
bouwen

Toneel spelen
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Donkerblauwe kaartjes

Jager Kok Opvoeder Sjamaan

Uitvinder Grenzenverlegger Bouwer Boodschapper

Wachter Hoeder Verzorger Dierenverzorger

Vredestichter Stamhoofd Grotschilder Bard

Verhalenverteller Koppelaar Danser Brouwer

Genezer Vroedvrouw Kledingmaker Verdediger

Voedselplukker
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Paarse kaartjes

Nelson Mandela Moeder Teresa Johann Sebastian 
Bach Maria Magdalena

Florence 
Nightingale John Lennon Anne Frank William 

Shakespeare

Harry Potter Hermelien Griffel Yoda Janis Joplin

Marie Curie Jeanne d’Arc Winston Churchill Vincent van Gogh

Toon Hermans Maria Montessori Fanny 
Blankers-Koen Albert Einstein

Frida Kahlo Johan Cruijff Annie M.G. 
Schmidt Steve Jobs
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Blokkadeladder
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Ik heb het gevoel 
dat ik er alleen 

voor sta

Ik voel me niet 
belangrijk/neem 

mezelf niet serieus 
genoeg

Dit is eigenlijk niet 
wat ik echt zelf wil

Ik kan zo’n situatie 
niet overzien

Ik verlies het contact 
met de realiteit Ik kan nogal bazig zijn Ik kan niet 

improviseren

Ik wil altijd iets 
anders dan wat ik 
aan het doen ben

Ik ben geen 
autoriteit op 
dat gebied

Ik kan dat niet Ik heb te veel ideeën, 
ik kan niet kiezen

Het is zinloos om 
daaraan te beginnen

Ik heb niet het 
vermogen om 

anderen/ mezelf 
aan te sturen

Ik sla door in mijn 
ambities

Ik zit vastgeroest in 
negatief denken

Ik weet niet waar ik 
moet beginnen

Ik geloof er niet in
Ik heb niet genoeg 

invloed/voel me 
machteloos

Het is te chaotisch in 
mijn hoofd

Alles moet exact 
volgens plan gaan

Ik kan me niet goed 
focussen Ik doe liever niets Ik ga de lat te hoog 

leggen
Ik kan geen 

besluiten nemen

Dat gaat me vervelen Ik heb te veel last 
van plankenkoorts Ik zoek uitvluchten

Ik ga te hard werken, 
omdat ik me te 

verantwoordelijk voel

Het heeft geen nut 
wat ik doe

Ik heb het gevoel 
dat ik beter moet 
zijn dan de rest

Ik schaam me daar 
een beetje voor

Ik kan niet goed 
tegen kritiek

Ik blokkeer als ik 
onder druk sta

Ik kom er niet 
aan toe

Als het niet goed 
gaat, is dat mijn 

schuld

Ik kan mezelf wel 
wat aandoen als 
het mij niet lukt

Ik heb de 
vaardigheden niet

Ik ben niet creatief 
genoeg

Ik denk dat het 
stom is

Ik doe het alleen 
om te bewijzen dat 

ik het kan

Blokkades en valkuilen
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Ik voel me dan te 
kwetsbaar

Ik wil niet 
teleurgesteld 

worden

Ik kan dat fysiek 
niet aan

Stemmetjes zeggen 
dat het niet hoort

Ik doe het alleen om 
waardering te krijgen

Ik verlies dan de 
goedkeuring van 

mijn naasten

Ik raak dan 
overprikkeld

Ik ben daar te 
ongedurig voor

Ik kan het alleen 
met hulp

Niemand luistert 
naar mij Ik heb er geen zin in

Dat bezorgt me te 
veel spanning en 

stress

De waarde van wat 
ik doe, wordt toch 

niet gezien

Ik voel me er niet 
prettig bij

Ik ben er met mijn 
hoofd niet echt bij

Stemmetjes zeggen 
dat ik dat niet kan 

of moet doen

Ik voel me dan erg 
alleen

Ik wil mijn naasten 
niet tekortdoen

Ik kan niet op gang 
komen

Ik ben te snel 
vermoeid

Te groot risico Dat is buiten mijn 
comfortzone

Ik vind het te eng en 
probeer eronderuit 

te komen

Ik moet me eerst 
voorbereiden om 

dat te kunnen doen

Ik doe dat niet uit 
zelfbescherming

Ik ben bang voor 
kritiek

Ik durf niet alles 
los te laten

Ik heb dan geen 
financiële zekerheid

Ik ben bang dat het 
niet gaat lukken

Ik krijg waarschijnlijk 
een paniekaanval

Blokkades en valkuilen
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Universele 
verbondenheid Geloof dat het kan Een wonder Leiderschap met 

zelfkennis

Alles valt op 
zijn plek

Inspiratie en 
visioenen

Intuïtief weten 
wat ik wil, kunnen 

improviseren

Helderheid van 
weten, het grote 
plan kunnen zien

Flow Mooi resultaat Talent Aanmoediging

Tijd/ruimte voor 
mijn eigen tempo 

en ideeën
Coaching Vakmanschap Vakantie

Succes Vergeving Respect Compliment

Fouten mogen 
maken om te leren Balans Acceptatie Je bent goed zoals 

je bent

Het is niet jouw 
schuld Mildheid Trots Goedkeuring

Geschenkkaartjes
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Steunend netwerk Onafhankelijkheid Verbinding met 
zielsverwanten

Aandacht voor 
wie ik ben en 

wat ik doe

Op eigen benen 
kunnen staan Troost Vervulling vinden in 

wat ik doe
Begrip/erkenning 
door mijn naasten

Vreugde omdat ik 
het goede doe Ontroering Iemand die voor 

me zorgt Emotionele warmte

Goede nachtrust Speelsheid/plezier Tot rust komen 
door aanraking Gezondheid

Dagelijkse 
wandeling in de 

natuur

Gezond eten/
genieten van eten

Vrij van zware 
gedachten zijn Op adem komen

Lekker bewegen
Aandacht voor 

mijn eigen fysieke 
grenzen

Krachttraining Ontspanning/
yoga

Financiële zekerheid Zelfvertrouwen
Gelegenheid om 
het in veiligheid 
uit te proberen

Een innerlijke 
veilige haven

Vangnet van 
vrienden/familie

Een innerlijke veilige 
basis

Iemand die voor me 
opkomt

Een veilige 
omgeving

Geruststellende 
gedachten

Cursus 
zelfverdediging

Hulp bij het 
verwerken van 

trauma
Moed

Geschenkkaartjes
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Geschenkkaartjes
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Balanskaart

Ge
en

 
po

we
r

Po
we

r

Ge
en

 
pl

an
Pl

an

Ge
en

 
lev

en
s-

 w
er

k

Le
ve

ns
-

we
rk

Ni
et

 go
ed

 
ge

da
an

Go
ed

 
ge

da
an

!

Ge
en

 
so

cia
le

ve
rb

in
di

ng
So

cia
le

ve
rb

in
di

ng

Ge
en

 
lev

en
s-

en
er

gi
e

Le
ve

ns
-

en
er

gi
e

Ge
en

 
ve

ilig
he

id
Ve

ilig
he

id

Am
bit

ie

Ge
lov

en
 da

t 
he

t k
an

Au
to

rit
eit

Ov
er

he
er

se
n

M
ag

ie
Ui

tv
er

ko
re

n z
ijn

Ins
pir

at
ie

Flo
w

St
ru

ctu
ur

Cr
ea

tie

He
lik

op
te

rv
iew

M
ee

ste
rw

er
kRig

ide W
or

ka
ho

lic

Va
stz

itt
en

 in
 st

ru
ctu

re
n

Ra
tra

ce

Te
 ve

el 
ve

rb
an

de
n l

eg
ge

n 

M
an

ie

Su
cce

s
Ve

ra
nt

wo
or

de
lijk

Ov
er

ve
ra

nt
wo

or
de

lijk

Kw
ali

te
it

Pr
es

ta
tie

dr
an

g
Pe

rfe
cti

on
ism

e

Ve
rv

ull
ing

Vo
ldo

en
ing

Vr
eu

gd
e

Ov
er

da
ad

Af
ha

nk
eli

jkh
eidVe

rsl
av

ing

Be
we

gin
g

Ple
zie

r
Sp

an
nin

g
Kr

ac
ht

Pr
ikk

elg
ev

oe
lig

he
idHy

pe
ra

cti
ef

Ge
bo

rg
en

Ge
ru

stg
es

te
ld

Ge
wa

pe
nd

Be
sch

er
m

d
Ge

pa
nt

se
rd

Op
ge

slo
te

n On
de

rw
or

pe
n

Ni
et

ig 
zij

n

Ve
rn

ed
er

d
Ov

er
ge

lev
er

d z
ijn

Tw
ijf

el

Cy
nis

m
e

On
ve

rm
og

en

Zin
loo

sh
eid

Ge
es

td
od

en
d w

er
k

Ve
rw

ar
d

Nu
tte

loo
sh

eid

Sit
ua

tie
 ni

et
 

ov
er

zie
n

W
er

ke
loo

sh
eid

Ch
ao

tis
ch W

rit
er

’s b
loc

k

Lo
s z

an
d

Re
cre

at
ie

Im
pr

ov
ise

re
n

Ve
rv

eli
ng

Sc
hu

ldc
om

ple
x

Ze
lfk

rit
iek

Le
er

m
om

en
t

Ze
lfh

aa
t

M
isl

uk
kin

g
Sc

ha
am

te

Ve
rw

aa
rlo

zin
g

Em
ot

ion
ele

 le
eg

te
Ve

rd
rie

t

Ve
ro

ng
eli

jkt
he

id

Ve
rla

ng
en

Te
leu

rst
ell

ing

De
pr

es
sie

Bu
rn

-o
ut

Af
we

zig
 zi

jn
Ru

st
Ve

rm
oe

id

Pa
nie

ks
to

or
nis

Pa
nie

k

An
gs

t Sc
hr

ika
ch

tigUi
t j

e c
om

fo
rtz

on
e

Op
 je

 ho
ed

e

Ne
er

sla
ch

tig





145

Balanskaart
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