
HOLISTIC HABITS
GIDS JEZELF NAAR MEER
ZELFLIEFDE, BALANS EN ENERGIE.

A GUIDE FOR

COACHING WITH ISABELLE



hello!

dikke zoen,

Isabelle.

Wat is dit?
Dit werkboek helpt je terug te kijken en vooruit te
blikken om doelstellingen, wensen en noden in kaart te
brengen.

Waarom zou dit goed voor me zijn?
Door te leren van je verleden kun je ervoor zorgen dat
je je fouten niet herhaalt. Zo zorg je voor meer
overzicht jouw eigen leven. Je krijgt een goed idee van
wat je niet meer wil en waar je meer van wil. Dit helpt
om doelstellingen te formuleren en actie te
ondernemen. 

Wat heb ik nodig?
- Me-time om dit werkboek gaandeweg in te vullen
– een afgedrukte versie van dit werkboek
– eerlijkheid en openheid
– je favoriete pen(nen)
- Jouw agenda/notities afgelopen tijd

Laten we starten.
Zet wat muziek op.
voorzie wat thee/koffie/fris
Laat alle verwachtingen varen.
Begin wanneer je er klaar voor bent.
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Hoe het was tot nu toe
Blader eens week voor week door je agenda van afgelopen tijd en.

Wanneer je belangrijke gebeurtenissen, ontmoetingen of taken
tegenkomt, 

Schrijf je die hieronder op.
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WAT WAREN DE MEEST DRINGENDE ZAKEN IN DE GEBIEDEN 
 HIERONDER? 

WELKE GEBEURTENISSEN WAREN HET BELANGRIJKST? 
MAAK EEN KORTE OPSOMMING.




Familie, Vrienden,
sociaal

werk of studie

Emotioneel
Spiritueel

Vrije tijd, hobbies,
creativiteit

FInancieel Fysiek, gezondheid

Mentaal Bucketlist?



DE  BESTE  B ES L I SS ING  D I E  I K  GENOMEN  HEB

DE  GROOTSTE  L ES  D I E  I K  GE L E ERD  HEB

DE  GROOTSTE  VERRASS ING

HET  GROOTSTE  R I S ICO  DAT  I K  GENOMEN  HEB

DE  GROOTSTE  D I ENST  D I E  I K  B EWEZEN  HEB

HET  GROOTSTE  D ING  DAT  I K  HEB  AFGEMAAKT



ZES VRAGEN OVER WIE IK WAS EN BEN



WAAROP  BEN  J E  HET  MEEST  TROTS?

WELKE  3  P ERS .  H EBBEN  JOU  I E TS  GE L E ERD?

WAT  HEB  J E  N I E T  KUNNEN  VERWEZE L I JK EN?

OP  WELKE  3  P ERS .  HAD  J E  HET  MEEST  I NVLOED?

WAT  I S  HET  B ESTE  DAT  J E  OVER  J EZ E L F  ONTDEKTE?



ZES VRAGEN OVER WIE IK WAS EN BEN

WAAR  BEN  J E  HET  MEESTE  DANKBAAR  VOOR?



Hoe was het tot nu toe
DE MOOISTE MOMENTEN

Beschrijf de beste, gelukkigste momenten van afgelopen tijd die je
nooit zal vergeten.

Teken ze hieronder. Hoe voelde je je op die momenten? 
Wie was er bij je? 

Wat deed je? 
Welke geuren, geluiden of smaken herinner je je?




COACHING WITH ISABELLE



SCHR I J F  H I ERONDER  J E  DR I E  GROOTSTE
SUCCESSEN

WAT  HEB  J E  GEDAAN  OM DEZE  T E  B ERE I K EN?

WI E  H I E L P  JOU  MET  DEZE  DOE L EN?  EN  HOE?



DE DRIE GROOTSTE DINGEN WAARIN IK BEN GESLAAGD



SCHR I J F  H I ERONDER  J E  DR I E  GROOTSTE
U I TDAG INGEN

WI E  OF  WAT  HEE FT  JOU  GEHOLPEN  OM DEZE
U I TDAG INGEN  T E  OVERW INNEN?

WAT  HEB  J E  OVER  J EZ E L F  GE L E ERD  TOEN  J E  DEZE
U I TDAG INGEN  HEBT  OVERWONNEN?



MIJN DRIE GROOTSTE UITDAGINGEN



Jouw ik het afegelopen jaar
VERGEVING

Is er het afgelopen jaar iets gebeurd wat nog steeds moet worden
vergeven?

 Woorden of daden waardoor je je slecht voelde? 
Of ben je boos op, of ontevreden met jezelf?

Schrijf het hieronder op. Vergeven is het beste wat je nu kunt doen.
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Hoe was het tot nu toe 
LOSLATEN

Wat moet je nog meer zeggen om af te sluiten? 
Wat moet je laten gaan voordat je kan beginnen aan iets nieuw?

Teken of schrijf en evalueer dan
wat je neergepend hebt. Laat het allemaal LOS.
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WIE  J E  WAS  VOOR  VANDAAG IN  DR I E
WOORDEN?

K I ES  E EN  BOEK  OF  F I LM  DAT  PAST  B I J  JOUW 
 Z I JN  VANDAAG?

ZEG  VAARWEL  T EGEN?
WI L  J E  NOG WAT  OPSCHR I JVEN  OVER  I E TS  OF
I EMAND  DAN  I S  HET  DAAR  NU  HET  MOMENT
VOOR!





Het eerste deel is klaar 

Rust even wat uit, ga verder of plan
today's me time

Checklist
Dutje met essentiele oliën 

Lezen/Muziek/Koken

selfcare badkamer

Wandeling in natuur
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Mijn nieuwe ik
DURF GROOT TE DENKEN

Hoe ziet jouw toekomst eruit? 
Wat gebeurt er als alles perfect zou gaan? 

Waarom wordt het geweldig? 
Schrijf, teken, laat je verwachtingen los en durf te dromen.











BESCHRIJF DE MEEST BESLISSENDE FACTOREN VAN KOMENDE TIJD

VOOR DE VOLGENDE GEBIEDEN.
WELKE GEBEURTENISSEN ZULLEN HET BELANGRIJKST ZIJN? 

OMSCHRIJF KORT.
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3  D INGEN  WAAROM I K  VAN  MEZE L F  GA  HOUDEN

I K  B EN  K LAAR  OM DEZE  3  D INGEN  LOS  T E  LATEN

DEZE  3  MENSEN  Z I JN  M I JN  STEUN  EN  TOEVER LAAT

DR I E  D INGEN  D I E  I K  HET  L I E FST  W I L  B ERE I K EN

DEZE  3  D INGEN  DURF  I K  T E  ONTDEKKEN



DE HOLY TRINITY VOOR DE NIEUWE IK

TEGEN  DEZE  3  D INGEN  GA  I K  NE EN  Z EGGEN



DEZE  3  D INGEN  GAAN  M I JN  OMGEV ING  GEZE L L IG  MAKEN

3  D INGEN  D I E  I K  E L K E  MORGEN  GA  DOEN

3  P LAATSEN  D I E  I K  GA  BEZOEKEN

3  D INGEN  WAARMEE  I K  MEZE L F  GA  VERWENNEN

3  MAN I EREN  OM BANDEN  AAN  T E  HAL EN  MET  GE L I E FDEN

3  CADEAUS  VOOR  MEZE L F  OM M I JN  
SUCCESSEN  T E  V I EREN



DE HOLY TRINITY VOOR DE NIEUWE IK



I K  GA  D I T  N I E T  MEER  U I TSTE L L EN . . .

D E  MEESTE  ENERG I E  ZA L  I K  KR I JGEN  VAN . . .

I K  ZA L  JA  Z EGGEN  WANNEER . . .

I K  ZA L  I K  MOED  TONEN  WANNEER . . .

I K  ADV I S E ER  MEZE L F  OM . . .



MIJN NIEUWE IK IN ZES ZINNEN

HET  WORDT  SPEC IAAL  VOOR  M I J  OMDAT . . .



MIJN  WOORD  VOOR  M I JN  N I EUWE  I K

LAAT  J EZ E L F  GAAN!
WAT  I S  JOUW WENS  VOOR  JOUW N I EUWE
LEVEN?



Kies een Me-time moment op dagelijkse, wekelijkse
en maandelijkse basis.
Noem elke dag drie dingen op die je blij maakte.
(elke dag wat anders!)
Geef jezelf iedere morgen een compliment in de
spiegel.
Douche elke ochtend koud voor extra energie,
verlaagd stressniveau en stevigere huid (1-5min)
Lees een boek en haal er drie dingen uit die jouw
leven kunnen vebeteren.
Spreek jouw emoties en gevoelens uit. Naar jezelf en
naar anderen.
Rommel jouw kasten uit en keep it minimalistic

Maak een douche of bad moment in SPA STYLE
(muziek, kaarsen, scrub, skincare, wierook,...)
Ontdek wandelen. Stippel wandelroutes uit en ga op
ontdekking.
Ga weer tekenen, kleuren, schilderen,...

Huur eens een muziekinstrument en ga uitproberen
wat je leuk en ontspannend vindt!
Ga dieren aaien! Alpaca's, honden, voer wat
vogeltjes, ga eens helpen bij een paardenmanage,...
Drink en eet warme dingen! Stoofpotjes, warme
groentjes, warme melk, thee,... helpt de ontspanning!
Zet jouw schermtijd/social media/GSM af voor 24
uur!

Make your selflove a success!

Doe artificieel licht uit vanaf 20uur en werk
eens met kaarslicht en infrarood licht

HOL IST IC
Checklist



WHO?



Erkend Klinische psycholoog en holistische therapeute
voor de ziel die op zoek is naar meer verbinding met

zichzelf, meer rust in het hoofd wil en klaar is om meer
zelfliefde, zelfzorg en zelfvertrouwen te ontwikkelen.




WHAT?



Individuele coaching/therapie
Hormonen & Lifestyle coaching

 Webinars & Lezingen
Opleidingen en masterclasses

Salonnières 2023
Natuurlijke supplementen & etherische oliën doTerra

 


website: www.isabellecarlens.be

vind-een-psycholoog.be
IG: @coachingwithisabelle

Mail: hello@isabellecarlens.be
GSM: +32 485 25 25 27



THE TRIBE BV

BE0776689589
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