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begin op wo 20 mrt.
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begin op do 20 jun.

herfst

begin zo 22 sep.

winter

begin op za 21 dec.

redenen voor feest

maak 2024 geweldig!
ma 25 dec. di 26 dec. Kerstmis A
ma o1 jan. Nieuwjaarsdag
za 10 feb. z0 18 feb. voorjaarsvakantie - Zuid
zo 11 feb. di 13 feb. Carnaval
wo 14 feb. Valentijn O
za 17 feb. z0 25 feb. voorjaarsvakantie - Noord/Midden
z0 10 mrt. di og apr. Ramadan )
vr29 mrt. Goede Vrijdag
z0 31 mrt. ma o1 apr. Pasen
z0 31 mrt. begin zomertijd, lekker lang licht &
di o9 apr. do 11 apr. Suikerfeest, 1d-Al-Fitr )
za 27 apr. Koningsdag
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za 04 mei Nationale Dodenherdenking
Z0 05 mei Bevrijdingsdag
do 09 mei Hemelvaart
Z0 12 mei Moederdag
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za 20 jul. z0 01 sep. zomervakantie - Noord
wo 02 okt. vr o4 okt. Joods Nieuwjaar, Rosj Hasjana £x
vr o4 okt. Wereld dierendag
vr 11 okt. za 12 okt. Grote Verzoendag, Jom Kipoer £x
za 19 okt. z0 27 okt. herfstvakantie - Zuid
za 26 okt. Z0 03 nov. herfstvakantie - Noord/ Midden
70 27 okt. begin wintertijd, je wint tijd ©
do 31 okt. Halloween
ma 11 hov. St. Maarten
do o5 dec. Pakjesavond ffi
za 21 dec. Z0 o5 jan. kerstvakantie
wo 25 dec. do 26 dec. Kerstmis A
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Wil je in één blik overzicht op heel 2024? Check dan of de Purpuz Jaarplanner A1 ook iets voor je is.
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Zo werkt de Planner

klaar voor de start!

De Purpuz Planneris geen gewone planner. Het is de methode om op een gemakkelijke manier een beter leven
voor jezelf te creéren; een leven met meer balans, geluk en succes. Wij geloven dat je gelukkig en succesvol
bent wanneer je in balans jouw doelen behaalt. Purpuz helpt je daar dagelijks bij. De Purpuz Planner biedt je

hiervoor acht tools. Gebruik de tools en haal je doelen!

Met acht tools naar je doel
van droom naar resultaat

De eerste twee van de acht tools helpen jou te dromen. De volgende twee tools helpen jou je dromen, stap
voor stap, om te zetten in een planbaar doel. Daarna helpen twee tools je om jouw doel te plannen. De laatste

twee tools, laten je reflecteren voor een snelle voortgang. Zo bereik jij gemakkelijk je doel:

OI de Purpuz Map 02 de Purpuz Matrix 03 het Purpuz Plan
geeft je een duidelijk ) ordent je dromen ) deelt je grotere doel op
beeld van de dromen en geeft je een doel in kleine overzichtelijke
die je hebt : stappen

1
® i v
1
de maandreflectie : het Purpuz Pad
08 AN N O hetpurp
verbetert je vooruitgang, aCht tOOIS . voorziet de kleine stap-
geeft je een plan en boost @aar}e d"@ i pen tot je doel van
1
je motivatie </O : tijd en volgorde
1
A%
A N o - - v __________ ’

07 de dagreflectie 06 de weekplanner 05 de maandplanner

zorgt voor een meer ( geeft je weekdoelen, ( geeft je iedere maand
positieve mindset en dagdoelen, afspraken balans, structuuren
dagelijkse groei en to-do’s per dag overzicht

De acht tools worden op de volgende pagina’s één voor één uitgelegd. Na deze uitleg begrijp je precies hoe

de tools je helpen om een beter leven voor jezelf te creéren en je doelen te behalen.

Na de uitleg van de acht tools komt het werkboek met daarin een 8-delig stappenplan. Hierin ga je de acht
tools toepassen op je eigen leven. Na het doorlopen van de acht stappen in het werkboek weet je wat je wilt

en wat de eerste stap is om je doelen te behalen.

SeAue)d 3ljde



OI de Purpuz Map

‘o dromen visualiseren

De Purpuz Map is de eerste van de acht tools. Door middel van mindmapping visualiseer jij je dromen. We
beginnen met het bepalen waar je leven op dit moment uit bestaat, je levensgebieden. Vervolgens bedenk je
per levensgebied als werk, relaties en gezondheid, waar je nog van droomt. Hoe wil je dat jouw leven er over
drie jaar graag uitziet? Hieronder zie je een voorbeeld van een ingevulde Purpuz Map.

o
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()2 de Purpuz Matrix
je dromen ordenen en je doel kiezen

Na het invullen van de Purpuz Map (tool 01) is het per levensgebied duidelijk wat jouw dromen zijn. Omdat je

niet met iedere droom tegelijkertijd kunt starten, maak je een keuze welke droom jouw eerste doel wordt. Met

het maken van die keuze, helpt de Purpuz Matrix je. De Purpuz Matrix laat je per droom twee dingen afvragen:

¥ hoegraagwil je die droom verwezenlijken?

¥ hoeveel energie krijg je ervan om aan deze droom te werken?

Nadat je voor een droom de ‘wil’ en de ‘energie’ bij jezelf hebt gepeild, plaats je jouw droom in het vakje van

de Matrix dat overeenkomt met jouw ‘wil-energie-gevoel’. Zie hieronder de vier verschillende opties.

wil heel graag

doeners

Werken aan deze dromen draagt niet wezenlijk
bij aan jouw geluk, ze zijn niet écht belang-
rijk voor je, maar je wilt wel graag dat ze ge-
beuren. Misschien heb je dit met schoonma-
ken; je vindt een schoon huis fijn, maar poetsen
geeft je weinig energie. Onthoud dat uitbe-
steden ook een optie is.

loslaters
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Zet deze dromen in de wachtkamer en besteed
ervoorlopig geen aandacht aan. Misschien wil je
nog een keer leren vliegen, maar vind je andere
dingen op dit moment belangrijker dan het be-
halen van je brevet. Het geeft je rust om deze
dromen, voor nu, hier te parkeren en los te laten.

Deze dromen zijn belangrijk voor je. Je wil om
deze dromen te realiseren is groot. En je krijgt er
veel energie van om aan deze dromen te werken.
Waar wacht je nog op?!

Bedenk waarom je minder motivatie hebt voor
deze dromen. Zijn het wel je eigen dromen of is
het er nu niet de juiste tijd voor? Misschien zie je
obstakels waardoor je er minder graag aan wilt
werken. Experimenteer iedere maand met deze
testers en ontdek zo waarom je ‘wil’ voor deze
dromen minder groot is.

91813ud |99A

wil minder graag

Uit de ‘doeners’ kies jij je eerste doel. Kies als doel die droom waar je de meeste ‘wil’ voor hebt en waar je
ook de ‘meeste energie’ van krijgt om aan te werken. Zo maak je de kans van slagen het grootst. Logisch,
want alles draait om motivatie om de juiste stappen te zetten. Welke stappen dit zijn, bepaal je aan de hand
van het Purpuz Plan (tool 03) en het Purpuz Pad (tool 04), samen het Actie Canvas. Na het invullen van dit
Actie Canvas weet je niet alleen wat je dromen zijn en wat je eerste doel wordt, maar heb je ook helder welke
stappen je moet zetten en hoeveel tijd het kost om met deze stappen je doel te behalen. Let’s go!



O het Purpuz Plan
van groot doel naar kleine stappen

Het Purpuz Plan is het eerste onderdeel van het Actie Canvas (tool 03 en 04 samen). Met het Purpuz Plan

deel je jouw doel op in kleine overzichtelijke stappen. Een kleine stap is een stap die je gemakkelijk kunt
zetten. Met behulp van een mindmap bedenk je welke kleine stappen er nodig zijn om jouw doel te bereiken.

Een Purpuz Plan bestaat uit een doel met subdoelen en hun bijbhehorende stappen. Hieronder zie je een uit-
gewerkt Purpuz Plan.

purpuz plan




()4_ het Purpuz Pad
je weg naar succes

In het Purpuz Plan (tool 03) heb je alle stappen opgeschreven die nodig zijn om je doel te behalen. Aan deze

stappen voeg je vervolgens de geschatte tijd en volgorde toe. Daarna schrijf je in het Purpuz Pad de stappen
naar jouw doel op met de geschatte tijd erachter. Je hebt nu een duidelijk stappenplan naar je doel. Wil je
een deadline voor jezelf zetten? Tel dan alle tijden bij elkaar op. Je bent nu klaar om de kleine, gemakkelijk te

zetten, stappen te plannen. Zet deze stappen en behaal je doel! Zo simpel is het.

purpuz pad
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O de maandplanner

in balans je doel plannen

De stappen uit het Purpuz Pad (tool 04) gebruik je als basis voor je globale maandplanning. Wij geloven dat
voor een gebalanceerd, gelukkig en succesvol leven het ook noodzakelijk is om tijd in te plannen voor jezelf,
je naasten en nieuwe ervaringen. Dit inplannen vergroot de kans dat je het ook echt doet. Daarom zijn erin

de maandplanner speciale balansrubrieken opgenomen (01-04). Hoe dit precies werkt, lees je hieronder.

]AN maandag dinsdag  woens dag donderdag vrijdag
heck-in or o 03

|

aanmEnt

AR

_________________________________________

4
o) © afspreken met i @ maanddoelen
: Van welke mensen krijg je energie en word je echt | Hier schrijf je jouw doelen op voor de komende
i blij? Is het die ene collega, die uit het oog verloren i maand. Wat zijn de stappen uit het Purpuz Pad
! achterneef of je beste buur? Maak een afspraak ! (tool 04) die je die maand wilt gaan zetten?
i met zel @ maandkalender
! @ waar naartoe ! Hier plan je globaal je maanddoelen (os5), de ba-
, Waar wil je de komende weken naartoe? Is het de | lansrubrieken (01-04) en eventuele afspraken.
< natuur in,‘ naar een inspireren‘d(-? lezing of naar i @ habit tracker
E’ een grappig toneelstuk? Plan dit in! i Hier werk je aan het versterken van bestaande
'§ experimenteren met E routines en leer je nieuwe gewoontes gemakke-
g Iserietswatje graagwilt leren, veranderen of pro- ! lijk aan. Track ze met de habit tracker, manage je
2 beren? Ga het doen! Probeer eens een nieuw | habits en zie je groei!
H recept. Leer mediteren of start met sporten en |
i kijk gewoon wat je ervan vindt. Experimenteeren |
i leer! i
. @ beloning aan mezelf i ‘If You fail to plan,
! Geef jezelf een beloning, omdat je zo goed in je- ! . 1>
' zelf investeert. Neem een warm bad, geef jezelf | You are plannlng tO fall
. een schouderklopje of plan tijd in voor een wan- |
'\\ deling. ,,' - Benjamin Franklin

_________________________________________
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Maandelijkse habit tracker

meet en manage jezelf naar je doel

Een nieuwe gewoonte aanleren doe je super makkelijk met de Purpuz habit tracker. In de Purpuz habit trac-

keris er plaats voor maximaal elf gewoontes die je graag wilt toevoegen, wilt behouden of wilt versterken. Je

habits tracken heeft veel voordelen. De habit tracker geeft je inzicht in hoe je ervoor staat. Daarnaast werkt

tracken als een instant beloning voor het zetten van een kleine stap die nodig is om je grotere doel te beha-

len. Tevens stimuleert tracken je om de volgende stap te zetten. Zo leer jij nieuwe gewoontes sneller aan en

krijg je een instant beloning voor bestaande routines die je misschien al hebt zoals bewegen, genoeg water

drinken of stofzuigen. Probeer minimaal acht habits te tracken. Track je habits. Zie je groei. Voel je beter!

m meer tracken

Wil je een habit vaker dan een keer per dag tracken? Dan kunnen kleuren, streepjes of symbolen je hierbij helpen.
Onderaan de pagina staan verschillende manieren van noteren om je te inspireren.

tracken met kleur
Wil je meeroverzichtvoorjezelf creéren? Geef dan per habitin kleuraan, aan welk doel of levensgebied deze habit
bijdraagt. Zie ook de tip ‘beter overzicht’ onder stap o5 op pagina 36.

formuleer altijd positief

Formuleerwat je wilt doen altijd als positief gedrag. Positief formuleren is formuleren in de richting van jouw doel.
Dus stel je wilt gezonder eten, beschrijf dan je habit niet als ‘gesnackt’ maar als ‘gezond gegeten’. Zo track je niet
meer of je alcohol gedronken hebt, maar track je jouw alcoholvrije dagen. Formuleer je habit niet als ‘na 23:00

gaan slapen’, maarals ‘voor 23:00 in bed’. Formulier positief en haal sneller je doelen.

m sneller een nieuwe gewoonte aanleren
Een nieuwe gewoonte leer je jezelf gemakkelijker aan wanneer je deze koppelt aan een bestaande routine. Bepaal
na welke activiteit je voortaan de dag met Purpuz start en afsluit.

Mijn Purpuz dag start ik voor/na

Mijn Purpuz dag sluit ik af voor/na
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O

je to-do’s plannen

de weekplanner

In de maandplanner (tool o5) heb je globaal jouw doelen voor de week bepaald. Aan het begin van iedere

week check je of de door jou eerder globaal gestelde doelen nog realistisch zijn. De weekplanner is de tool

waar je deze stappen, als to-do’s, concreet inplant op een dag en tijdstip. Hoe de weekplanner je verder helpt

met je dagelijkse planning, acties en reflectie, lees je hieronder.
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‘Wie in balans

Zijn doclen haalt,
is gelukkig en
succesvol .
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weekdoel

Hier staat het doel dat deze week belangrijk voor
jeis.Dit kan het doel zijn waar je aan werkt, maar
ook een manier zijn waarop je iets wilt bereiken.

quote of spreuk

Wijsheid en motivatie haal je uit jezelf maar ook
uit anderen. Daarom is er wekelijks een inspire-
rende quote of spreuk van Clen voor je.
uitdaging

Wekelijks staat hier een nieuwe uitdaging voor je,
geinspireerd op de quote of spreuk van die week.

reflectie
Vul hieraan het einde van de dagintwee woorden
in:
4 jouw dagelijkse overwinning
Wat ging er goed, waar ben je trots op of
wat waardeer je aan de dag?
A jouw dagelijkse groei
Waar kan je morgen in groeien, wat
kan je morgen anders of beter doen?

019
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@ to-do’s

Vanuit je maandplanner beschrijf je hier de stap-
pen naar jouw doel voor deze week, als to-do’s.
Neem hierin ook de balansrubrieken uit de maand-
planner mee. Deze to-do’s vul je aan met wat je
verder die week nog wilt doen voor privé en werk.
Zet de geschatte tijd erachter, zodat je jouw to-
do’s gemakkelijk kunt plannen in de week.

dagdoel

Wat is jouw belangrijkste doel voorvandaag? Wat
heeft vandaag jouw focus? Geef het hier de aan-
dacht die het verdient en zet de volgende stap in
je ontwikkeling.

weekkalender

In de weekkalender plan je jouw afspraken en to-
do’s. Het helpt als je hiervoor een vast moment in
de week kiest, bijvoorbeeld iedere zondagavond.

notities
Laatje creativiteit de vrije loop. Teken, kleur, plak
en maak aantekeningen. Deze ruimte is voor jou!



O de dagreflectie
voor meer positiviteit en groei

Dagelijks is het goed om even kort bij de dag stil te staan. Zo kun je kleine aanpassingen maken om op het

juiste pad naar je doel te blijven, mocht je er vandaag even vanaf geweken zijn. Reflecteren is dus als bij-
sturen. Hoe meer je reflecteert des te rechter je op je doel afgaat. Het is dus super effectief om tijd te beste-
den aan reflectie. Dat is waarom erin de Purpuz Planner aan het eind van iedere dag ruimte is voor een korte

reflectie, de dagreflectie. Hoe dit precies werkt lees je hieronder.

JAN wusniss O I, p— p—” s 05, wesns 06 s 07
E [ - ‘

Wie in balans
Zijn doclen haalt,

is gelukkig en
succesvol .

N+
4+
X+
N+
N+
X+
+
(2]

@ jouw dagelijkse overwinning == @® jouw dagelijkse groei #
Hier schrijf je in maximaal twee woorden op wat Hier schrijf je in maximaal twee woorden op
ervandaag goed ging, waar je trots op bent of waarin je morgen kunt groeien, wat er anders of
wat je waardeert aan de dag. Op deze manier beter kan. Dit is de plek voor de volgende stap in
sluit je iedere dag positief af. jouw ontwikkeling.
N
+ ~N

m je groei als dagdoel van morgen
Hetis super effectief om meteen hetgeen je geleerd hebt de volgende dagtoe te passen. Dus heb je bij je ‘dagelijk-
se groei’ ingevuld, eerder vertrekken, stel dan de volgende dag als dagdoel: ‘15 min. eerder weg’. Heb je ingevuld
dat je niet moet snauwen, stel dan als dagdoel: ‘geduld bewaren’. Vind je dat je te vroeg bent gestopt met een
taak, stel dan de volgende dag als dagdoel dat je nog een ding moet afronden als je eigenlijk wilt stoppen.

m meer dagreflectie
Wil je meer ruimte voor dagreflectie of wil je nog meer en dieper reflecteren dan kan je een daghoek, een guided
journal of de Purpuz Love Journal overwegen. Interesse? Kijk dan even op www.purpuz.com of er een kleur voor
je tussenzit.



() de maandreflectie

je maandelijkse check-in

Het is goed om dagelijks te reflecteren en zo even kort bij de dag stil te staan voor meer positiviteit en groei.
Maandelijks is het goed om iets meer afstand te nemen en je hele maand te overzien. Zo kun je trends in je
gedrag ontdekken. Na iedere maand zijn er daarom twee pagina’s voor reflectie op de afgelopen weken. Met
deze maandreflectie evalueer jij je gedrag van de afgelopen weken, sta je stil bij het heden en plan jij de

komende maand. Hoe dit werkt, lees je hieronder.

E Maandreflectie
ik trug,sta st i et heden en plan de maand

dosten 2 11 van deze geluksmakers geniet k vandaag:

@ T et deze even

02 b k deze maand al miln geplande to-do's gedaan? Hoe kwam dat?

IV et dex

o3

044 Afgelopen maand heb ik mil i het beriken van il doelen laten afleiden door

OF Deze zroeiheb ik deze masnd doorgemaakt:

[ ] =
: p ’
=
an C o
@ Kkijk terug op de maand @® plan de nieuwe maand

Hier bekijk je de trends van de afgelopen weken, Hier bedenk je aan welke routines je volgende
leer je van het verleden en benoem je de maand wilt werken. Verder bepaal je hier welke
hoogtepunten uit de maand voor zowel privé als stappen je de komende weken naar je doel wilt
werk. zetten en wat dit voor jou betekent.

@ stastil bij het heden
Check even goed bij jezelf in. Wat is er positief
aan je leven, waar geniet je momenteel van en
wat wil je nog veranderen?
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De Purpuz Planner Promise

doen wat je belooft

Wij zijn ervan overtuigd dat het gebruik van de Purpuz Planner bijdraagt aan een meer gebalanceerd, geluk-
kig en succesvol leven. Wij geloven in ons product en de positieve impact ervan. We hebben ons uiterste best
gedaan om een planner te maken die je helpt jouw dromen te realiseren en je verder brengt dan ooit tevoren.

Dit is onze overtuiging.

Heb jij een jaar lang je best gedaan, netjes alle instructies gevolgd en ben je van mening dat we je niet verder
hebben gebracht? Dat je leven, na al je inzet, niet méérin balans, gelukkig en succesvolis? Stuurje ingevulde

Purpuz Planner dan met je verhaal retour en je krijgt je geld terug.

Dat is mijn belofte aan jou.

=

—

Inspireer anderen
deel je groei

Vergeet niet je vooruitgang te delen met je omgeving, op Instagram of in de Facebook Purpuz Clan. Door
het delen van je geluk en succes inspireer je jezelf en anderen om ook hun dromen na te streven. Dat is
mooi! Op deze manier brengen we samen meer balans, geluk en succes in mensen hun leven. Vergeet niet
@yourpurpuz te taggen. Stap voor stap creéren we zo een wereld waarin iedereen de beste versie van zichzelf

is. #purpuzplanner

w52 Ofr0
i) -
[ i
Instagram Purpuz Clan YouTube LinkedIn
Post & inspireer Sluit je aan Maak & inspireer Doe goede zaken

Suggesties?

jij weet het altijd beter

Een goed idee of verbetering? Deel dit met ons! Stuur je berichtje naar ikweethetbeter@purpuz.com

Wij zetten zelf ook graag een stap vooruit. #purpuztogether



Klaar voor de start

je dromen omzetten in resultaat

Je weet nu hoe de Purpuz Planner werkt, hoe deze is opgebouwd en hoe de Purpuz Planner je helpt bij het

behalen van jouw doelen. Je hebt alle tools in handen om meer balans, geluk en succes in je leven te creéren.

Hetis nu aan jou om de volgende stap te zetten. De volgende stap is het invullen van de Purpuz Map, de Pur-

puz Matrix en het Purpuz Actie Canvas.

Nu gaat het echt beginnen: op de volgende pagina start het werkboek. In het werkboek staat een uitgebreid

stappenplan om je te helpen met het stellen, plannen en behalen van jouw doel(en). Als je de Purpuz®-

methode voor het eerst gebruikt, raad ik je aan om het 8-delige stappenplan te volgen. Op deze manier weet

je zeker dat je het maximale uit de Purpuz Planner en uit jouw tijd haalt. Kijk in ieder geval even naar de plan-

ningstips op pagina 39 om nog sneller je doelen te behalen. En vergeet niet de zaken die je energie geven én

energie kosten op te schrijven. Voor- en achterin je Purpuz Planner zijn hiervoor twee pagina’s gereserveerd.

Begin meteen. Het is haalbaar. Ik deed het. Jij kan het ook!

Succes!

Clen

tip

Insanity

‘doing the same thing over and over again
and expecting different results’

- Albert Einstein

meer doelen
Start met je eerste doel in het Purpuz Canvas (stap 03 en 04 samen). Heb je meer canvassen nodig? Deze staan
achterin vanaf pagina 209.

meer energie

Heb je al gezien dat je voorin de Purpuz Planner kunt bijhouden waar je energie van krijgt en dat erachterin ruimte
is om bij te houden wat je energie kost? Zo niet, check dit dan nu even voor je verder gaat. Vul beide pagina’s met
positieve en negatieve dingen. Doe het negatieve minder en het positieve meer. Zo werkt je leven beter.

vliegende start
Vanuit de community was ervraag naar masterclasses. Deze zijn ideaal als je alles uit de Purpuz Planner en jezelf
wilt halen. Eventueelis individuele begeleiding ook mogelijk. Meerinformatie kun je vinden op www.purpuz.com.

inspiratie opdoen

Zien hoe anderen Purpuz gebruiken? Volg Purpuz dan op Instagram en Facebook. Zo krijg je de inspiratie die je
verdient!
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Werkboek

» stappenplan naar jouw doel

van droom naar doel in 8 stappen

» planningstips
haal sneller je doel

» JA! Ik kan .....
voor meer zelfvertrouwen
Extra planningstools achterin
» bucketlist

» purpuz actie canvas (5x)
geef je doel stappen en tijd

» love journal

jouw creatieve ruimte



“Lack of direction,
not lack of time,
is the problem.
We all have
twenty-four
hour days

- Zig Ziglar -



Werkboek naar jouw doel

in 8 stappen van droom naar resultaat

Je weet nu hoe de Purpuz Planner werkt. In dit werkboek help ik je om de acht tools stap voor stap toe te
passen op je eigen leven. Nog even en je dromen, je doelen en de kleine stappen er naartoe zijn allemaal
duidelijk voor je.

Ga er even rustig voor zitten. Als je dit leest, is het waarschijnlijk een van de eerste keren dat je de Purpuz
gebruikt; je bent waarschijnlijk dus nog geen pro. Je zult zien dat hoe vaker je de Purpuz Planner gebruikt,

hoe sneller het maken van een planning naar jouw doel gaat.

Voor nu raad ik je aan om twee uur vrij te maken in je agenda onder het kopje ‘investeren in mezelf’. Zo kun je
rustig alle acht stappen zetten en en ga je gemakkelijk van het visualiseren van je dromen naar een gepland
dagdoel in je Purpuz Planner. En ben je perfectionistisch? Dan is het verstandig om met potlood of met uit-
gumbare pen te werken. Zo kan je altijd gemakkelijk aanpassingen maken. Voer rustig de acht stappen uit.

Onthoud, niet alles hoeft in één keer en ook niet perfect.

Succes!
Clen

sneller stappen zetten

Vergeet niet de ‘geluksmakers’ voorin de Purpuz Plannerin te vullen. Op deze twee pagina’s kun je bijhouden wat
je gelukkig maakt en je energie geeft. Achterin de Purpuz Planner zijn er twee pagina’s waar je op kunt schrijven
wat jou juist energie kost. Probeer deze ‘energievreters’ te vermijden en doe meer dingen die je energie geven.
Dit verhoogt je totale energiebalans en met meer energie zet je gemakkelijker de volgende stap in de richting van
je doel.

krijg extra hulp

Als je straks denkt: hé hier kan ik wel wat extra inspiratie of informatie gebruiken, check dan even YouTube, Insta-
gram of stel je vraag in de Purpuz Clan op Facebook. Daar staat een groeiende groep enthousiaste mede Purpuz
gebruikers voor je klaar. Ben je meer van de podcasts, check dan Spotify voor inspirerende interviews met Clen.

Ofan0 Ofrnl 1 OFFAAD
© h o B o
2 e D

Instagram Purpuz Clan YouTube Spotify
Post & inspireer Sluit je aan Kijk & leer Interviews met
pro hulp

Word je liever persoonlijk geholpen door een professional? Kijk dan op de website naar een Purpuz Masterclass,
Purpuz Coaching of mail clen@purpuz.com om direct een afspraak in te plannen.



purpuz map
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STAP

()I de Purpuz Map

visualiseer je dromen

Om je dromen na te kunnen jagen moet het eerst duidelijk zijn waar je van droomt. Voor het in kaart brengen

van jouw dromen maak je een mindmap op de pagina hiernaast. Dromen doen we in twee stappen:

1. schrijf eerst rond ‘mijn droomwereld’ op waar je leven op dit moment uit bestaat; sport, vrienden,

werk, wonen, gezondheid etc. Voor een voorbeeld, zie pagina 13.

2. schrijf er daarna in steekwoorden omheen hoe je dat levensgebied over drie jaar graag ziet. Inspiratie

nodig? Lees dan de tips hieronder.

Zet een timer op 10 minuten en schrijf op wat erin je opkomt. Alles is goed en niets is raar. Starten maar!

inspiratie nodig per levensgebied?
Stel jezelf de volgende vragen waarbij je ter inspiratie het levensgebied naar keuze kan invullen op de lijn:

¥ watis belangrijk voor mij in mijn ?
¥ hoe ervaar ik mijn op dit moment?
¥ watwil ik veranderen in/aan mijn ?

m stress als inspiratie

Je verwacht het misschien niet, maar achter stress gaan bijna altijd verborgen verlangens schuil. Stress is, als je
er even bij stilstaat, dus een goede indicator voor iets dat je eigenlijk wilt veranderen.

Een voorbeeld:

Stel, je hebt meer rust in je werk als doel gekozen. Je bent op weg naar een vergadering en verwacht op tijd te
zullen zijn om de laatste voorbereidingen te treffen. Je komt echter onverwacht in een lange file terecht waardoor
de reistijd steeds langer wordt. Je ervaart stress. Dit kan komen doordat je nog iets had willen checken en dat nu
door de vertraging niet meer lukt. Je verlangen zou dan kunnen zijn dat je de vergadering goed voorbereid had
willen ingaan. In het vervolg kan je een strategie verzinnen waardoor je meer rust in je werk vindt. In dit geval zal
eerder vertrekken of de voorbereidingen een dag eerder doen, een oplossing kunnen zijn.

m vraag om hulp

Je hoeft niet alles alleen te doen, vraag direct om hulp als je vastloopt of zet je hulpvraag op social media en zie
wie je komt helpen.



STAP

()2 vul de Purpuz Matrix in

orden je dromen en kies je eerste doel

Na het invullen van de Purpuz Map (stap 01) zijn jouw dromen en verlangens voor de komende jaren duide-
lijk. Welke droom je eerste doel wordt, is voor nu nog niet helder. De Purpuz Matrix helpt je bij de keuze van

dit eerste doel. Doe het volgende:

Neem de Purpuz Map (stap o1) voor je. Sla de pagina half om en stel jezelf daarna per droom de volgende
twee vragen:
¥ hoe graag wil ik dit nou echt?
? hoeveel energie krijg ik ervan om aan deze droom te werken?
¥ schrijf vervolgens per droom het antwoord op de corresponderende plek in de Purpuz Matrix. De dro-
men waar je veel wil voor hebt en waar je veel energie van krijgt om aan te werken, schrijf je op bij
de ‘doeners’. Begin bovenaan in je Purpuz Map (stap 01) en ga door tot al je dromen hiernaast in de

Purpuz Matrix staan. Meer uitleg nodig? Blader dan terug naar pagina 14.

kies je eerste doel
Ga terug naar de door jou zojuist ingevulde Purpuz Matrix.
¥ omcirkel, uit de ‘doeners’, die droom waar je de grootste ‘wil’ voor hebt en waar je de meeste ‘energie’

van krijgt om aan te werken. Gefeliciteerd! Je hebt nu jouw eerste doel gekozen. Mijn eerste doel is:

Sta even stil bij wat het behalen van dit doel voor jou betekent.

? vulnudevolgende zin aan. Het behalen van mijn eerste doel betekent voor mij:

testers testen
Gebruik ‘experimenteren met’ uit de maandplanner om te kijken wat er wel en wat er niet voor je werkt.

geld, kwaliteit en tijd creéren

Echte (bedrijfs)groei komt vaak pas als je zaken aan anderen overlaat. Kijk kritisch of er zaken zijn die een ander
beter, sneller of goedkoper kan doen. Soms kost uitbesteden in het begin even meer tijd, maar daarna ben je vrij
van de verplichting, de inspanning en de stress; een goede investering dus!

M3 zorgeloos uitbesteden doe je zo

Maak wanneer je iets uitbesteedt een lijstje; wat de ander moet doen, hoe vaak en wanneer je blij bent met het
resultaat.
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wil heel graag

uitbesteders doeners
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moodboard

¥ plak, teken of kleur hier je doel ¢

m confronteer jezelf
Gebruik het moodboard hierboven of nog beter knutsel er zelf één op A3-formaat. Hang dit A3 moodboard op een
prominente plek en confronteer jezelf dagelijks met jouw verlangens, doelen en dromen.
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moodboard

¥ plak, teken of kleur hier je doel ¢

motiveer jezelf!
Kies een foto van je (eerste) doel en stel deze in als startscherm op al je devices; telefoon, computer en tablet.
Inspiratie kun je vinden in magazines, het internet of op social media.



STAP

O maak een Purpuz Plan

deel je doel op in kleine stappen

Kleine stappen naar je doel zijn gemakkelijker te zetten, dan grote stappen. Daarom maak je hieronder door
middel van mindmapping een Purpuz Plan. Met het Purpuz Plan deel je jouw grotere doel, uit stap 02, op in

kleine overzichtelijke stappen. Zo creéer je overzicht voorjezelf en haal je sneller je doel. Ga als volgt te werk:
¥ schrijfje doel in het midden van het Purpuz Plan
¥ schrijf er zo veel mogelijk subdoelen omheen, die nodig zijn om je doel te behalen
¥ schrijf op uit welke kleinere stappen deze subdoelen bestaan; hoe meer en gedetailleerder, des te beter
Om focus te behouden raad ik je aan om maar aan één doel tegelijk te werken. Wanneer je aan de Purpuz®-

methode gewend bent, kun je er een tweede doel, voor privé of werk, bijnemen. Meer Purpuz Plannen vind

je achterin vanaf pagina 209.

purpuz plan

doel
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STAP

() maak een Purpuz Pad

voeg tijd en volgorde toe

Om de stappen uit je Purpuz Plan (stap 03) te kunnen plannen, moet iedere stap voorzien worden van hun
geschatte tijd en volgorde. Hierna vul je de stappenin het Purpuz Pad in. Kijk voor een ingevuld voorbeeld op
pagina 16. Mocht het nummeren niet lukken, geen probleem. Begin dan met een eerste stap. Plan deze stap
in je weekplanner en voer hem uit. Vraag je daarna af: wat is de volgende stap? En plan die in. Ga zo door tot
je doel is bereikt. Voor nu:

¥ schat per stap uit je Purpuz Plan de tijd in die het je kost om deze stap te zetten. Schrijf bij elke stap
deze geschatte tijd.

¥ bepaal vervolgens de meest logische volgorde waarin je de stappen gaat zetten. Welke stap is het
meest logisch om als eerste te doen? Dat is stap o1, je start. Welke stap is hierna logisch? Dat is stap
02. Ga door tot al jouw stappen een nummer hebben. Klaar met stappen nummeren?

¥ schrijf dan de stappen tot je doel, samen met de geschatte tijd, hieronder in het Purpuz Pad

purpuz pad

meer canvassen vind je vanaf pagina 209

totale tijd tot doel:

deadline op:

Q
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STAP

() vervolg
bepaal je deadline

Fantastisch! Door het invullen van het Actie Canvas (stap 03 en 04) heb je jouw droom omgezet naar een

planbaar doel. Je hebt je grotere doel opgedeeld in kleine stappen er naartoe. Je weet nu ook hoeveel tijd het

zetten van deze stappen jou gaat kosten. We gaan nu de deadline voor jouw doel bepalen.

¥ bepaal hoeveel uur je gemiddeld per week aan je doel wilt werken. Realiseer je goed wat deze inves-

tering voor jou per maand en per week betekent:
Per week wil ik uur besteden aan mijn doel.
Volgens mijn ingevulde Purpuz Pad kost het behalen van mijn doel uur.

Een realistische deadline voor mijn doel is dan over weken.

¥ schrijfnu deze realistische deadline voorjouw doel op in het Purpuz Pad. Plaats vervolgens de deadline

op de juiste dag in het maandplanner. Eventueel kan je de deadline ook al invullen in de weekplanner.

De twee volgende stappen helpen jou om je doel te plannen per maand (stap o5) en per week (stap 06). Zo
kom je steeds een stukje dichterbij je doel. Onthoud dat wanneer je naar je doel blijft bewegen je altijd je doel

behaalt. Rustig en stapje voor stapje, succes na succes, het hoeft niet in één keer.

sneller doelen behalen
Wil je de kans op het snel behalen van je doelen vergroten? Werk dan aan één doel tegelijk. Zo behoud je focus
en behaal je sneller resultaat.

meer doelen
Achterin de Purpuz Planner (vanaf pagina 209) is er ruimte om meer doelen uit te werken. Hier vind je naast vijf
extra Actie Canvassen ook extra notitieruimte en pagina’s uit de populaire Purpuz Love Journal.

update je planning
Het kan gebeuren dat terwijl je aan je doel werkt er stappen zijn die:
* meer/mindertijd kosten dan verwacht;
e erbij komen;
e ofvanvolgorde veranderen.
Dit is niet erg. Je kunt deze stappen gewoon wijzigen in je Actie Canvas. Vergeet niet dat deze wijzigingen in de
stappen ook zorgen voor wijzigingen in je planning en mogelijk ook in je deadline.

m groots aftellen

Voor een groot overzicht op je doelen is er de Purpuz Jaarplanner, een A1 poster waarbij je super goed kunt zien
hoeveel tijd je nog hebt tot je doel, event of deadline. Misschien ook iets voorjou? Kijk even op www.purpuz.com.



STAP

() maak een maandplanning

bepaal je maanddoelen

Je hebt een deadline bepaald voor het behalen van je doel (stap 04). Je weet nu hoeveel tijd je per maand

moet inplannen om jouw deadline te halen. Nu gaan we de maandplanner invullen.

Neem een maandplanner voor je. De eerste staat op pagina 49-50.
¥ bladerterug naar je ingevulde Actie Canvas (stap 03 en stap 04)
¥ schrijf onder ‘maanddoelen’ de stappen uit het Purpuz Pad die je deze maand wilt zetten
? vulde balansrubrieken (‘afspreken met’, etc.) in
? plan daarna de stappen uit de ‘maanddoelen’ in de komende dagen van de maand
¥ plan daarna ook de balansrubrieken (‘afspreken met’ etc.) op de dagen van de maand in

m creéer urgentie voor jezelf
Jezelf een doel stellen en het doel daadwerkelijk behalen is iets heel anders. Door een commitment met jezelf (of
een ander) aan te gaan maak je het behalen van jouw doel makkelijker. Wil je bijvoorbeeld een marathon lopen?
Schrijf je dan in voor een mooie loop. Wil je Frans leren? Plan dan als deadline een tripje naar Frankrijk. Op deze
manier wordt jouw doel nog tastbaarder en tevens beloon je jezelf voor jouw inzet.

m plan je planningin
Als je iets inplant, vergroot dit de kans dat je het ook echt doet. Zo is het ook met het gebruik van de Purpuz
Planner. Wil je de kans vergroten dat je de Purpuz Planner gebruikt, bepaal dan alvast een moment om je week-
planning te maken.

Mijn weekplanning maak ik op morgen/middag/avond.
Dit doe ik voor/ na

¥ plan wekelijks het maken van je weekplanning in. Doe dit nu meteen voor de komende maand.

m beter overzicht

Plannen met kleur helpt je om een beter overzicht te krijgen op je week; gebruik hiervoor een viltstift, marker
of kleurenpen. Gebruik bijvoorbeeld geel voor jezelf, blauw voor financién en groen voor vrienden. Welke kleur
gebruik jij voor welke activiteit? Creéer je eigen legenda hieronder:



86 maak een weekplanning

bepaal je weekdoel

In je maandplanning (stap o5) heb je globaal uitgewerkt wat je die week aan je balansrubrieken en doel wilt

doen. In de weekplanner zet je de concrete stappen naar je doel. Dit werkt als volgt.

je Purpuz Planner deze week
Neem een weekplannervoor je. De eerste van 2024 staat op pagina 51-52.
¥ schrijfaljevaststaande afspraken op als je dit nog niet had gedaan (werk, lessen, tandarts, sport etc.)

¥ bepaal je weekdoelen voor zowel privé als werk en vul ze in

je to-do’s voor privé en werk
¥ blader terug naar de maandplanner of gebruik je maandplanner van december 2023. Hier vind je de
weekplanning die je eerder globaal hebt gemaakt.
¥ schrijf onder ‘to-do’s’ de stappen op die je deze week wilt gaan zetten. Voorzie deze to-do’s van de

geschatte tijd en eventuele deadline(s).
¥ vuljeto-do’s aan met wat je deze week verder nog wilt doen voor privé en werk

? planjeto-do’s op de dagen van de week in

Super! Je hebt nu je eerste weekplanning gemaakt. Het is nu tijd voor de start van je eerste dag.

dagplanning

Bij het maken van je weekplanning, heb je jouw to-do’s voor iedere dag al bepaald. Je kunt dus snel met de

dag beginnen.

start je dag goed
¥ check of er wijzigingen zijn in je agenda. Zo ja, pas dan je dagplanning aan.
¥ bepaal je dagdoel. Stel jezelf de vraag: wat voor iets moois ga ik vandaag doen? Wat wil ik vandaag
zeker gedaan hebben of wat heeft vandaag mijn focus? Maak hier je dagdoel van.
¥ start met je dag. De Purpuz Planner geeft je de ruimte om zelf te bepalen wanneer jij je dagplanning

begint en eindigt. De reeds ingevulde uren kun je zelf aanvullen of wijzigen.

‘If you don’t have 10 minutes. You don’t have a life’

- Tony Robbins
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STAP

() de dagreflectie
sluit je dag positief af

De vorige zes stappen hebben je gebracht van een droom naar een gepland dagdoel. Super goed! Nu hoef je

alleen nog maar de stappen uit je Purpuz Pad (stap o4) te zetten om je doel ook echt te behalen. Om dit snel
en effectief te doen is reflectie nodig. Door reflectie stuur je bij als je even van je pad dreigt te gaan. Zo gaan
je acties zoveel mogelijk in de richting van je doel. Super effectief dus! Daarom is er aan het einde van iedere
dag ruimte voor een korte reflectie. Het beantwoorden kost je één minuut. Maak je van jouw groei je dagdoel,

dan zet je in deze planner minimaal 366 stappen naar een beter leven. Awesome!

sluit je dag positief af
¥ geefaan heteinde van iedere dag antwoord op de volgende reflectievragen:
== wat ging vandaag goed, waar ben ik trots op of wat waardeer ik aan deze dag?
M waarkan ik morgen in groeien, is er iets wat ik beter of anders kan doen?
? Bepaal wanneerjij je dagreflectie invult. Mijn dagreflectie vul ik in voor/na:

¥ Planje dagreflecties voor de komende week in de dagen van de Purpuz Planner. Ga door met het

plannen van je dagreflectie totdat dit een routine is geworden.

STAP

() de maandreflectie

reflecteer en leer

Aan het einde van de maand is er de maandreflectie. Met deze reflectie monitor jij de trends in je gedrag van
de afgelopen maand. Zo kan je van jezelf leren, jezelf bijsturen en verbeteren. Zo kom je verder, behaal jij je
doelen en zet je maandelijks stappen naar een beter leven.

¥ Bepaal wanneer jij je maandreflectie invult. Mijn maandreflectie maak ik voor/na:

¥ Plan je maandreflectie voor de komende drie maanden in de Purpuz Planner. Ga door met het plan-

nen van de maandreflectie totdat maandelijks reflecteren een routine is geworden.

reflectie tracker
Een goede manier om reflectie een onderdeel te laten worden van je routine is om reflectie op te nemen in je
maandelijkse habit tracker. Ook een idee voor jou?



Tips om te plannen

zo haal je nog sneller je doelen

Ol

02

03

04

05

00

07

leer sneller nieuwe gewoontes
Nieuwe gewoontes leer je gemakkelijker wanneer je een nieuwe positieve gewoonte koppelt aan een
bestaande routine. Een routine zoals tandenpoetsen, ontbijten, lunchen of de hond uitlaten.

#purpuzritual

creéer meer overzicht
Gebruik kleuren in je planning om de verschillende categorieén of doelen waar je aan werkt beter te
kunnen onderscheiden. Tekens, als S voor sport en M voor mediteren, kunnen je ook helpen gemak-

kelijker overzicht te houden in je planning. Op pagina 36 is er ruimte voor een eigen legenda.

plan vooruit
Gun jezelf rust en plan vooruit. Als je bijvorbeeld al weet wat je morgen wilt gaan doen, dan kun je

rustig gaan slapen omdat je dagplanning al duidelijk is.

doe het stap voor stap
Het hoeft niet in één keer. Kleine stappen voorwaarts naar je doel, daar gaat het om. Het is niet raar
als je een tijdje aan iets nieuws moet wennen en dingen niet zo snel gaan als gehoopt. Pak je Actie

Canvas er rustig bij en zet de volgende stap naar beter.

streep, Vink en krul
Stap gezet? Streep, Vink of zet een krul door je gezette stappen. AfVinken geeft een boost aan je moti-

vatie. Wil je lekker veel afvinken, neem dan ‘gewerkt aan Purpuz’ op in je habit tracker.

zet een timer

Werk je aan een to-do? Zet dan een timer op bijvoorbeeld 30 of 40 minuten. Werk gedurende die tijd
alleen aan je doel. Zet geluiden en notificaties op al je (mobiele) apparaten uit. Laat je niet afleiden
en stop pas wanneer de timer gaat. Je zult zien dat je door de focus, sneller, met meer plezier en vaak

ook met een kwalitatief beter resultaat je doel bereikt.

haal de druk eraf

Plan activiteiten niet aaneen, maar houd ruimte voor pauzes en onvoorziene tijdvreters. Plan to-do’s
die veel tijd kosten over meerdere dagen in. Doe de to-do’s waar je tegen opziet meteen op maandag-
ochtend. Zo ervaar je meteen succes aan het begin van je week en ben je de rest van de week klaar

om te shinen!
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Tot slot

door tot het eind

Tussentijds zullen er vast momenten zijn dat je het even niet meer ziet zitten of denkt ‘dit gaat me nooit luk-
ken’, heb dan vertrouwen. Je hebt eerder al zoveel geleerd en gedaan. Kijk maar snel op de volgende pagina:
‘JAl'lk kan .....”. Ga daarom dus door met het maken van planningen totdat je jouw doel hebt behaald. Ook als

het even tegenzit. Je kan dit!
Heb je jouw doel behaald?

Vier het! Deel je vooruitgang op Instagram, Facebook en natuurlijk in de Purpuz Clan. Schroom niet! Zo in-
spireer je anderen om ook hun dromen waar te maken. Dat is mooi! Op deze manier brengen we samen meer
balans, geluk en succes in mensen hun leven. Stap voor stap creéren we zo een wereld waarin iedereen de

beste versie van zichzelf is.
Geniet, rust uit en start daarna je volgende #purpuzstory.

Succes. Ik deed het.
Jij kan het ook!

Clen Verkleij
Bedenker en 1¢ gebruiker van de Purpuz®-methode

“ het is de actie, niet de gedachte aan actie die je verder brengt .

- Clen Verkleij

m vragen?

Stel je vragen in de Facebook Purpuz Clan of kijk op purpuz.com voor meer hulp, masterclasses en individuele
begeleiding. Vanuit een aanhoudende vraag zijn we bezig met het opzetten van een coachingsprogramma, zodat
we je ook een-op-een kunnen begeleiden naar je doel(en).

m family support

Wanneer je huishouden goed georganiseerd is, is het makkelijker om in balans aan je doel(en) te werken. Een
(Purpuz) familieplanner kan je hierbij helpen. Het gebruik van een familieplanner zorgt voor meer organisatie,
overzicht en minder stress in het gezin. Eris nu ook een familieplanner zonder datum. Meer informatie vind je op
WWww.purpuz.com.



wall of fame

¥ wees trots op alles wat je hebt bereikt €
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JA! Ik kan .....

¥ op deze skills kan ik altijd vertrouwen <€

Schrijf, teken en plak hier alle vaardigheden die je hebt en waarvan je weet dat je ze beheerst.
Dit geeft je kracht en boost je zelfvertrouwen. Dit kunnen kleine dingen zijn, maar ook grotere prestaties
waar je trots op bent. Gaat het even wat minder — en dit gaat gebeuren — ga dan naar deze pagina
en voedt je geloof dat het goed komt.



“Successtul
people are
not gifted;
they just
work hard,
then succeed
on purpuz’

- G.K. Nielson



Planner 2024

pas de Purpuz®-methode toe

iedere maand

» maandplanner

je doelen plannen

» weken van de maand

je doelen uitvoeren

» maandreflectie

genieten van je groei
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

o
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kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:
02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:
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sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!



Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

9
@ afspreken met

waar naartoe

experimenteren met

beloning aan mezelf

week 06 week og week 04 week 03 week o2 week o1

maandag
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Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer
doen?

» plan dit hier in.

“Resultaat
maakt van
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een succes .
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je succesvol voelt en deel dit
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand
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kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:
02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:
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sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:
02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:
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sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!



Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

9
@ afspreken met

waar naartoe

experimenteren met

beloning aan mezelf

week 14 week 13 week 12 week 11 week 10 week 09

maandag
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25
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donderdag

07

14

21

28

habit tracker

vrijdag

(0]}
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15

22

29

Goede Vrijdag

zaterdag
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23
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zondag
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31

Pasen
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M RT maandag 04 dinsdag 05 woensdag 06

week 10

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer
doen?

» plan dit hier in.

“Wat je ook doet, 22 22 12
doe het met
een glimlach .

Wees je deze week bij
je planning bewust hoe
mooi het is dat je dit

uitdaging

kan doen.
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donderdag 07 vrijdag 08 zaterdag 09 zondag IO

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

begin Ramadan C) .

10 10 10 10
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14 14 14 14
16 16 16 16
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M RT maandag [ dinsdag 12 woensdag 13

week 11

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
N i 2 12 12

Van ieder kasteel

wordt een eerste

steen gelegd .

14 14 14
Denk aan een droom die
jij vanwege zijn omvang al 16 6 y

een tijdje hebt uitgesteld.
Werk hem uit in het Actie
Canvas en bouw jouw
kasteel!

uitdaging
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donderdag 14 vrijdag 15 zaterdag I6 zondag I7

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel
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M RT maandag 18 dinsdag 19 woensdag 20

week 12

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
R

De kracht van . . 5

leren zit hem

vaak in de

herhaling .

14 14 14
Bekijk het Purpuz 16 16 16

werkboek nog eens goed.
Update waar nodig.

uitdaging
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donderdag 21 vrijdag 22 zaterdag 23 zondag 24_

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel
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weekdoel

uitdaging
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MRT

week 13

privé

maandag 25

dagdoel

dinsdag 26

dagdoel

woensdag 2’7

dagdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel

wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in.

Tijd is niet iets
waar een rijk
mens mee smijt .

Evalueer je tijdsbesteding
kritisch, houd bij waar

jij je deze week door hebt

laten afleiden?

overwinning
groei
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donderdag 28 vrijdag 29 zaterdag 30 zondag 31

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

Goede Vrijdag Pasen
begin zomertijd, lekker lang licht O
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:
02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:
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sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!



A P R maandag dinsdag woensdag

o1 02 03

Check-in Pasen «

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

08 09 10

. einde Ramadan &) Suikerfeest, Id-Al-Fitr &)

9
@ afspreken met Suikerfeest, Id-Al-Fitr &)

15 16 17

waar naartoe

22 23 2

29 30

experimenteren met

beloning aan mezelf

week 19 week 18 week 17 week 16 week 15 week 14

Dl o i |
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donderdag vrijdag zaterdag zondag

04 05 06 07

11 12 13 14

Suikerfeest, Id-Al-Fitr &)
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25 26 Koningsdag 27 28

begin meivakantie

habit tracker
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AP R maandag OI dinsdag 02 woensdag 03

week 14

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk Pasen ‘

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 1 2 "
& .

Groei komt met . . 2

de tijd en vaak

niet in hoge

snelheid .

14 14 14
Pak deze week iets aan 16 16 16

waar je in wilt groeien en
werk hier iedere dag even
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donderdag 04_ vrijdag 05 zaterdag 06 zondag 07

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel
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14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+




weekdoel

uitdaging
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week 15

privé

maandag ()ég

dagdoel

dinsdag ()S)

dagdoel

woensdag‘I()

dagdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer
doen?

» plan dit hier in.

“Rust is misschien
wel het grootste
geschenk dat je
aan jezelf kunt
geven .

Wat kan jij beter
organiseren om meer rust
in je leven te creéren?

overwinning
groei
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einde Ramadan &)
Suikerfeest, Id-Al-Fitr )

10

12

14

16

Suikerfeest, Id-Al-Fitr )

10

12

14

16

+
4

X+

+
~

091



donderdag II

dagdoel

vrijdag 12

dagdoel

zaterdag 13

dagdoel

zondag 14_

dagdoel

Suikerfeest, Id-Al-Fitr &)

10

12

14

16

10 10
12 12
14 14
16 16

X+

X+

X+

X+




A P R maandag 15 dinsdag 16 woensdag 17

week 16

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

'

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer
doen?

» plan dit hier in.

" Loslaten vraagt
soms meer
kracht, dan
ergens aan
blijven hangen . “ " “

Van wie of wat zal jij

afscheid kunnen nemen? 16 16 16
Neem 5 minuten de tijd om

de voor en nadelen naast

uitdaging

elkaar te zetten.
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donderdag 18 vrijdag Ig zaterdag 20 zondag 21

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel
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AP R maandag 22 dinsdag 23 woensdag 24_

week 17

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

.

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer
doen?

» plan dit hier in.

“Wees de Koning B B
van je eigen rijk.
Stel paal en perk .

Oefen deze week met het

aangeven van je grenzen. 16 16 16
Geef een duidelijk signaal

als iemand eroverheen

uitdaging

gaat.
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donderdag 25 vrijdag 26 zaterdag 2’7 zondag 28

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

Koningsdag

begin meivakantie

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+



o
-
o
o
L
o
S
©
c
©
©
£

Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:
02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:
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sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!



Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

9
@ afspreken met

waar naartoe

experimenteren met

beloning aan mezelf

maandag
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Pinksteren

27
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donderdag

02

09

Hemelvaart

16

23

30

habit tracker

03

10

7

o

31

9

zaterdag

04

Nationale Dodenherdenking

11

18

25

zondag

Bevrijdingsdag
einde meivakantie

Moederdag
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A P R- M E I maandag 29 dinsdag 30 woensdag OI

week 18

dagdoel dagdoel dagdoel
‘

weekdoel

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. B 10 10
Deel jouw = 12 12

geluk en
het verdubbelt .

Plan deze week een

geluksmaker in om samen 16 16 16
met iemand te doen

en deel zo jouw geluk.

Wie wordt de gelukkige?

uitdaging
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donderdag 02 vrijdag 03 zaterdag 04_ zondag 05

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

Nationale Dodenherdenking Bevrijdingsdag

einde meivakantie

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16
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M EI maandag 06 dinsdag 07 woensdag 08

week 19

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

.

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. B 10 10
& .

Niets heeft . . 3

betekenis totdat

jij er betekenis

aan geeft .

14 14 14
Vraag deze week naar 16 p y

iemands grootste levensles
en deel met die persoon die

uitdaging

van jou. Wie vraag jij?
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donderdag 09 vrijdag IO zaterdag [ | zondag 12

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

Hemelvaart Moederdag
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12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16
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M EI maandag 13 dinsdag 14_ woensdag 15

week 20

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

'

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
R
Hoe meer
controle je neemt  * 12 2
over je leven,
hoe vrijer jij je
voelt . "y y .
Op welk levensgebied kan 16 y .

jij makkelijk de controle
vergroten? Maak een plan

uitdaging

om dit te doen.
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donderdag 16 vrijdag I7 zaterdag 18 zondag 19

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

Pinksteren
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14 14 14 14
16 16 16 16
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weekdoel

uitdaging
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MEI

week 21

privé

maandag 20

dagdoel

dinsdag 21

dagdoel

woensdag 22

dagdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel

wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in.

“Grenzen zijn er
om verlegd te
worden behalve
als ze van iemand
anders zijn .

Welk onderdeel van je

Purpuz map leent zich
goed voor een upgrade?

Zet deze week de eerste

stap naar beter.

overwinning
groei
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Pinksteren
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donderdag 23

dagdoel

vrijdag 24_

dagdoel

zaterdag 25

dagdoel

zondag 26

dagdoel
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M E I -l U N maandag 27 dinsdag 28 woensdag 29

week 22

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. o 10 10
& 3 12 12 12
De confrontatie
met jezelf brengt
je verder .
14 14 14
o0
S: Kijk deze week jezelf 16 16 16
© goed aan in de spiegel,
; wat zie je?
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donderdag 30 vrijdag 31 zaterdag OI zondag 02

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand
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kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:

02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:
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sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!



Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

9
@ afspreken met

waar naartoe

experimenteren met

beloning aan mezelf
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donderdag vrijdag zaterdag zondag

(01 02

06 07 08 09

[ ]
13 ] 14 15 Vaderdag 16
begin Offerfeest,
Eid-al-Adha ®)
. 20 21 22, 23
einde Offerfeest, [

Eid-al-Adha ®)

27 . 28 29 30

habit tracker




weekdoel

oo
=
bn
(]
o
—
=]

reflectie

JUN

week 23

privé

maandag 03

dagdoel

dinsdag 04_

dagdoel

woensdag 05

dagdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel

wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in.

“Focus geeft
vooruitgang .

Focus je deze week op een

weekdoel waar je energie

van krijgt. Ervaar wat het

met je doet.

overwinning
groei
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donderdag 06

dagdoel

vrijdag 07

dagdoel

zaterdag 08

dagdoel

zondag 09
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U N maandag IO dinsdag [ woensdag 12

week 24

dagdoel dagdoel dagdoel

werk

weekdoel

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
% . 12 12 12
Rust geeft ruimte
om te presteren .
14 14 14
In wat kan je meer rust 16 y y

creéren? Kies datgene wat
je deze week de meeste rust
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donderdag 13

dagdoel

vrijdag 14

dagdoel

zaterdag 15

dagdoel

zondag 16
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vaderdag
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J U N maandag I7 dinsdag 18 woensdag 19

week 25

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. B 10 10
& .

Je leeft in de " . 3

hemel als je

er geen hel

van maakt .

14 14 14
Besteed deze week tijd om 16 16 16

van je huis een zomers
paradijs te maken.

uitdaging
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donderdag 20 vrijdag ZI zaterdag 22 zondag 23

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

einde Offerfeest, Eid-al-Adha &) ([ J
10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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U N maandag 24_ dinsdag 25 woensdag 26

week 26

dagdoel dagdoel dagdoel

werk

weekdoel

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
X 2 12 12
&

Stuntel tot

je kan staan .

14 14 14
Wees niet bang om te 16 y y

vallen. Waar zet jij deze
week een volgende stap in?
Doe het!

oo
=
bn
(]
o
-
=]

reflectie
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X+




donderdag 2’7 vrijdag 28 zaterdag 29 zondag 30

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

(|
10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

o
-
o
o
L
o
S
©
c
©
©
£

kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:

02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:



Haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il van deze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

1 Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

Visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad

©
=
©
©
E
o
s
E
o
=
o

©
=
©

=
o

(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

privé werk

Op de helft, goed bezig! Een half jaar van planning, actie en reflectie. Ik hoop dat
je ook mooie stappen hebt gezet in de richting van jouw doel(en). Fijn als je jouw
ervaring met mij wilt delen. Wat is er goed aan de Purpuz Planner en wat kan er
misschien beter? Dit kan via BOL, Amazon en Google of stuur mij direct een mailtje
op clen@purpuz.com. Thanks! Zo creéren we samen de beste planner ter wereld.

ElafuE  EleEE
- e

Review op BOL Review op Amazon Review op Google
Clen Verkleij # Creator of Purpuz® Beoordeel en deel Laat je horen Help mij zoeken
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L maandag dinsdag woensdag

Check-in o1 02 03

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

08 09 10
9
@ afspreken met

15 16 17

waar naartoe

22 23 24

29 30 31

experimenteren met

beloning aan mezelf

Dl o i |



donderdag

04

11

18

25

habit tracker

vrijdag

05

12

19

26

zaterdag

begin zomervakantie - Zuid .

begin zomervakantie - Midden

begin zomervakantie - Noord

0102|0304 o;os 09

11 nm:5 16 | 17 | 18

06

13

20

27

19

-

07

14

21

28
q
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weekdoel

oo
=
bn
(]
o
—
=]

reflectie

JUL

week 27

privé

maandag OI

dagdoel

dinsdag 02

dagdoel

woensdag 03

dagdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel

wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in.

“Verhoog je
standaard en

je groeit .

Maak deze week een

evaluatie van je relaties;

vrienden, familie, werk,

etc. Schrijf op waarom je

met ze omgaat.

overwinning
groei

12

10

12

14

16

10

12

14

16

+
4

X+

+
~



donderdag 04_

dagdoel

vrijdag 05

dagdoel

zaterdag 06

dagdoel

zondag 07

dagdoel

10

12

14

16

begin zomervakantie - Zuid .

10 10
12 12
14 14
16 16

X+

X+
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J U L maandag 08 dinsdag 09 woensdag IO

week 28

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 1o 1o 10
EX; 12 12 12

Alleen door

stappen te zetten

kom je verder .

14 14 14
Sta deze week dagelijks
5 minuten stil bij een stap 6 16 16

die jij morgen kunt zetten
naar een beter leven.

uitdaging

Welke stappen komen er in

je op? Noteer ze.
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donderdag [ vrijdag 12 zaterdag 13 zondag 14

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

begin zomervakantie - Midden '
10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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J U L maandag 15 dinsdag 16 woensdag 17

week 29

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer
doen?

» plan dit hier in.

“Ware
vriendschap
bevriest niet in
de sneeuw en
smelt niet onder
de zon .

12 12 12

Stuur een vriend of een
geliefde, deze week,
een kaartje waaruit je

uitdaging

waardering blijkt.
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=
=)
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donderdag 18 vrijdag Ig zaterdag 20 zondag ZI

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

begin zomervakantie - Noord .
10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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J U L maandag 22 dinsdag 23 woensdag 24_

week 30

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?

» plan dit hier in. B 10 10
Wanneer je ja . . .
zegt tegen het een
zeg je nee tegen
het ander .

14 14 14

Neem deze week extra

bedenktijd voordat je tegen 16 16 16
iets ‘ja’ zegt. Bedenk dan

ook waar je tegelijkertijd

uitdaging

‘nee’ tegen zegt.
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donderdag 25 vrijdag 26 zaterdag 2’7 zondag 28

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

o
-
o
o
L
o
S
©
c
©
©
£

kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:

02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:



sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!
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Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

9
@ afspreken met

waar naartoe

experimenteren met

beloning aan mezelf

maandag

05

12

19

26

[ J

dinsdag

06

13

20

27

woensdag

07

14

21

28

Dl o i |



donderdag

(01

08

15

22

29

habit tracker

vrijdag

02

09

16

23

30

01 o:o; o7 09

zaterdag

03

10

17

2

31

13 | 14

15 | 16

B -

zondag

04

11

18

einde zomervakantie - Zuid

25

einde zomervakantie - Midden

22|23

-

29

ad > |
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J U L-AU G maandag 29 dinsdag 30 woensdag 31

week 31

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer
doen?

» plan dit hier in.

" Veel mensen
zijn als B = 12
schommelstoelen,
ze bewegen maar
komen nergens. . " “

Push jezelf deze week om
je gestelde doelen te halen.
Zo zet je stappen in de

oo
=
bn
(]
o
-
=]

richting naar jouw succes!
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donderdag OI vrijdag 02 zaterdag 03 zondag 04

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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AU G maandag 05 dinsdag 06 woensdag 07

week 32

dagdoel dagdoel dagdoel

werk

weekdoel

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 1 2 B
& .

Verandering . . 12

kan onvrede

omzetten in

vreugde .

14 14 14
Begin deze week een 16 16 16

experiment met iets kleins
wat je al langere tijd wilt

uitdaging

veranderen. Wat kies je?
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donderdag 08 vrijdag 09 zaterdag IO zondag ||

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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AU G maandag 12 dinsdag 13 woensdag 14_

week 33

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

'

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 1 2 "
& .

Er is geen betere . . 12

investering, dan

een investering

in jezelf .

14 14 14
Plan een reflectie in; schrijf 16 16 16

alle mooie dingen op die je
deze 33 weken hebt gezien,

uitdaging

geleerd en meegemaakt.
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donderdag IS vrijdag 16 zaterdag I7 zondag I8

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

einde zomervakantie - Zuid

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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>

G maandag Ig dinsdag 20 woensdag 21

=

eek 34

privé dagdoel dagdoel dagdoel

werk L]

weekdoel

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
g

Het pad N . 5

naar succes

is geplaveid

met liefde .

14 14 14
Daag jezelf uit om deze . Py y

week al je bezigheden met
liefde en aandacht te doen.

uitdaging

Hoe is dit voor je?
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donderdag )€, vrijdag 23 zaterdag 24 zondag 25

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

einde zomervakantie - Midden

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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AU G -S E P maandag 26 dinsdag 2’7 woensdag 28

week 35

dagdoel dagdoel dagdoel
‘

weekdoel

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer
doen?
» plan dit hier in. 10 10 10

12 12 12
& .
Wie oordeelt
stopt met kijken .
14 14 14
Probeer deze week naar 16 16 16

mensen te luisteren met als
doel ze te begrijpen.

uitdaging
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donderdag 29

dagdoel

vrijdag 30

dagdoel

zaterdag 31

dagdoel

zondag OI

dagdoel

10

12

14

16

einde zomervakantie - Noord

10 10
12 12
14 14
16 16

X+

X+

X+

X+
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

o
-
o
o
L
o
S
©
c
©
©
£

kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:

02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:



sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!
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S E P maandag dinsdag woensdag

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

02 03 04
9
@ afspreken met

09 10 1

waar naartoe

16 17 18

23 24 25

experimenteren met

30

beloning aan mezelf

Dl o i |



donderdag vrijdag zaterdag zondag

FE———
K o 07 08
12 13 " -
7 - 2! 29,
26 27 5 .

habit tracker
o EAETEATTEY - o EIEIEAEE - - EIEIEAPAE - - EYEEEAE - - B
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S P maandag 02 dinsdag 03 woensdag 04
week 36
dagdoel dagdoel

weekdoel

.

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
®

Lach naar N . 5

de wereld en

de wereld lacht

naar jou .

14 14 14
Glimlach deze week vaker 16 16 16

naar anderen. Wat kreeg
je terug?

uitdaging
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donderdag 05 vrijdag 06 zaterdag 07 zondag 08

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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S E P maandag 09 dinsdag IO woensdag [
week 37
dagdoel dagdoel

weekdoel

'

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 1o 1o 10
E%; 3 12 12 12

De confrontatie

met jezelf brengt

je verder .

14 14 14
Kijk jezelf deze week iedere
dag 30 seconde lang aan in 16 16 16

de spiegel.
Wat zie je? Schrijf dagelijks
je conclusie op.
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donderdag 12 vrijdag IS zaterdag 14_ zondag 15

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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S P maandag 16 dinsdag 1’7 woensdag 18
week 38

privé dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk .

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
& . . 2 12 12
Waardering is
relatiecompost .
14 14 14
Laat deze week je . Py y

relaties bloeien door je
waardering uit te spreken.

uitdaging

Wat krijg je terug?
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donderdag IQ

dagdoel

vrijdag 20

dagdoel

zaterdag 21

dagdoel

zondag 22

dagdoel

10

12

14

16

10

10

12

12

14

16

16

X+

X+

X+

X+
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S P maandag 23 dinsdag 24 woensdag 25
week 39

privé dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

'

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
R
Een droom
zonder richting, 22 12 "
kan een
nachtmerrie
worden . " y .
Met welk droom begon jij 16 y .

dit jaar? Kijk kritisch naar
je plannen om er te komen.

uitdaging

Wat zie je?
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donderdag 26 vrijdag 27 zaterdag 28 zondag 29

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

o
-
o
o
L
o
S
©
c
©
©
£

kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:

02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:



sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!
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Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

9
@ afspreken met

waar naartoe

experimenteren met

beloning aan mezelf

week 45 week 44 week 43 week 42 week 41 week 40

maandag dinsdag

07

14

21

28

(0}

08

15

22,

29

woensdag

02

Joods Nieuwjaar, @
Rosj Hasjana @

09

16

23

30
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donderdag

(0)
Joods Nieuwjaar, 3

Rosj Hasjana ﬁ

10

7

G

31

Halloween

habit tracker

vrijdag

Wereld dierendag
Joods Nieuwjaar,
Rosj Hasjana X;

Grote Verzoendag,
Jom Kipoerﬁ

zaterdag

Grote Verzoendag,
Jom Kipoerﬁ

begin herfstvakantie
- Zuid

begin herfstvakantie
- Noord / Midden

o« [

05

12

19

26

m2‘

zondag

Begin wintertijd,®
je wint tijd

einde herfstvakantie

- Zuid

06

13

20

27
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S E P - O KT maandag 30 dinsdag OI woensdag 02

week 40

dagdoel dagdoel dagdoel
Joods Nieuwjaar, Ros]Hasjanaﬁ.

weekdoel

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. B 10 10
& . . s s .
Aai een dier,
maak verbinding
en heb plezier .
14 14 14
Herbeleef het plezier van 16 B y

het aaien van een vreemd
dier. Hoeveel aai jij er
deze week?

uitdaging
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donderdag 03

dagdoel

vrijdag 04

dagdoel

zaterdag 05

dagdoel

zondag 06

dagdoel

10

12

14

16

Joods Nieuwjaar, Rosj Hasjana @

Wereld dierendag

Joods Nieuwjaar, Rosj Hasjana Q

10 10
12 12
14 14
16 16

X+

X+

X+

X+
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O KT maandag 07 dinsdag 08 woensdag 09

week 41

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
K .

Onzekerheid . . 5

bestaat alleen

in je eigen

gedachten .

14 14 14
Schrijf aan het einde van 16 16 16

het Purpuz werkboek op
waar je trots op bent.

uitdaging
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donderdag IO vrijdag zaterdag 12 zondag 13

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

[ ] Grote Verzoendag, Jom KTpoerﬁ Grote Verzoendag, Jom Kipoerﬁ
10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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O KT maandag 14_ dinsdag 15 woensdag 16

week 42

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. B 10 10
&

Geluk hangt " . 3

grotendeels af

van de kwaliteit

van je gedachten .

14 14 14
Sta deze week iedere 16 p y

morgen even stil bij
drie zaken waar jij

uitdaging

dankbaar voor bent.
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donderdag I7 vrijdag 18 zaterdag 19 zondag 20

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

. begin herfstvakantie

- Zuid
10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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O KT maandag 21 dinsdag 22 woensdag 23

week 43

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?

» plan dit hier in. o 10 10
Iedereen lijkt
te weinig tijd te = = 2
hebben, maar
toch vervelen
mensen zich . " 4 "
Kijk kritisch naar waar jij 16 16 16

de vorige week je tijd aan
hebt besteed.

uitdaging
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donderdag 24 vrijdag 25 zaterdag 26 zondag 2’7

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

q begin herfstvakantie Begin wintertijd, je wimtiid@

- Noord / Midden einde herfstvakantie

- Zuid

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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O KT- N OV maandag 28 dinsdag 29 woensdag 30

week 44

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?

» plan dit hier in. 10 10 10
Wanneer je . . 5
geniet van de weg
ben je al waar je
wilt zijn .

14 14 14
Geniet deze week van 16 y y

iedere kleine stap die je
verder komt in de richting

uitdaging

van je doel.
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donderdag 31

dagdoel

vrijdag OI

dagdoel

zaterdag 02

dagdoel

zondag 03

dagdoel

Halloween

10

12

14

16

einde herfstvakantie
- Noord / Midden

10 10
12 12
14 14
16 16

X+

X+

X+

X+
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

o
-
o
o
L
o
S
©
c
©
©
£

kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:

02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:



sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!
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Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

9
@ afspreken met

waar naartoe

experimenteren met

beloning aan mezelf

maandag

04

11

St. Maarten

18

25

dinsdag

05

12

19

26

woensdag

06

13

20

27
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donderdag vrijdag zaterdag zondag

(0]} 02 03
[ ) einde herfstvakantie
- Noord / Midden
07 08 S 09 10
14 15 16 17
[ ]
21 22 .23 24
28 29 30

habit tracker
01m04 05|06 |07 oBMn 12 | 13 | 14 1518 19 [ 20 | 21 zzz; 26| 27|28 zgn
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OV maandag 04 dinsdag 05 woensdag 06

week 45

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?

» plan dit hier in. 10 10 1o
Je kan je
ervaringen uit ” ” "
het leven zien
als een last of
als een les . i ” "
Schrijf het vervelendste 6 16 16

op dat je dit jaar hebt
meegemaakt, wat kan je

uitdaging

ervan leren?
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donderdag 07 vrijdag 08 zaterdag 09 zondag IO

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

]
10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16
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OV maandag [ dinsdag [, woensdag 13

week 46

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk St. Maarten

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 1o 1o 10
& . .

Een feest is niets |, . .

anders dan

genieten van een

moment .

14 14 14
Maak deze week van iedere 16 16 16

gelegenheid een feestje.
Hoeveel vier jij er?

uitdaging
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donderdag 14 vrijdag 15 zaterdag I6 zondag I7

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

[ ] Clen jarig
10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+
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OV maandag 18 dinsdag Ig woensdag 20

week 47

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer
doen?

» plan dit hier in.

“Start met
het leven van
je droom en
je werkt geen
dag meer . “ " "

Start iedere dag met

1 min. waardering. Wees je 16 16 16
bewust hoe mooi het is

dat jij aan je droom mag

uitdaging

werken.
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donderdag 21

dagdoel

vrijdag 22

dagdoel

zaterdag 23

dagdoel

zondag 24_

dagdoel

10

12

14

16

10

10

12

12

14

16

16

X+

X+

X+

X+
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N OV- D EC maandag 25 dinsdag 26 woensdag 2’7

week 48

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer
doen?

» plan dit hier in.

“Een van de
mooiste cadeaus 12 2 12
die je iemand
kunt geven is
zelfvertrouwen . ' 1 "

Boost deze week iemands

zelfvertrouwen met een 16 16 16
compliment of inzicht

in zichzelf. Wat kreeg je

uitdaging

terug?
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donderdag 28 vrijdag 29 zaterdag 30 zondag OI

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

10 10 10 10
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

o
-
o
o
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o
S
©
c
©
©
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kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:

02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:



sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu de nieuwe maand. De toekomst is van jou!
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DEC

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze maand zetten?

» wat wil ik nog meer doen
in deze komende weken?

» plan dit hier globaal in.

9
@ afspreken met

waar naartoe

experimenteren met

beloning aan mezelf

maandag dinsdag

02

09

1(§)

23

30

woensdag

03 04

10 11

17 18

2 25

Kerstmis £
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donderdag

05

Pakjesavond

12

19

26

Kerstmis £

habit tracker

vrijdag

n02 o

06

13

20

27

K -

zaterdag

begin kerstvakantie

11 | 12 13”16 17 | 18

07

14

21

28

19

zondag

Ol

08
)

15

22,

29

B -

B3 -
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EC maandag 02 dinsdag 03 woensdag 04

week 49

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 1 2 "
&

Je toekomst staat » 2

geschreven in

de acties van

vandaag .

14 14 14
Vraag jezelf iedere morgen 16 16 16

af wat je vandaag kan doen
voor een beter leven en

uitdaging

maak er je dagdoel van.
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donderdag 05

dagdoel

vrijdag 06

dagdoel

zaterdag 07

dagdoel

zondag 08

dagdoel
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16

Pakjesavond ﬁﬁ
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12

12

14

16

16
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EC maandag 09 dinsdag IO woensdag J |

week 50

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer
doen?

» plan dit hier in.

“Een goede relatie
is het meest 12 12 12
waardevolle dat
je met iemand
kunt hebben . 4 " "

Stuur deze week een 16 16 16
kaartje aan een goede
relatie.

uitdaging
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donderdag 12 vrijdag IS zaterdag 14_ zondag 15

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16
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EC maandag 16 dinsdag 17 woensdag 18

week 51

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk Nog geen planner voor 20257

Bestel deze dan nu op purpuz.com

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in. 10 10 10
& . s " .
Een wijs
man leert
van iedereen .
14 14 14
Luister deze week naar 16 y .

iedereen met de intentie
iets van die persoon te

oo
=
bn
(]
o
—
=]

leren.

reflectie
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donderdag IQ vrijdag 20 zaterdag 21 zondag 22

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

begin kerstvakantie .
10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16

X+
X+
X+
o+

196



EC maandag 23 dinsdag 24_ woensdag 25

week 52

dagdoel dagdoel dagdoel

weekdoel

werk KerstmisA

Check-in
» welke stappen naar mijn doel
wil ik deze week gaan zetten?
» wat wil ik deze week nog meer

doen?

» plan dit hier in. 10 10 10
Zolang je nog
droomt, is er 2 12 2
tijd om aan
je dromen te
werken . " y .
Welke kleine stap kun 16 y y

jij deze week zetten om
je dromen een stukje

uitdaging

dichterbij te laten komen.
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Review en bestel een nieuwe planner via p. 208 5 min



donderdag 26 vrijdag 27 zaterdag 28 zondag 29

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

KerstmisA
10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16
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weekdoel

uitdaging

(-}
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o
(-7}
—
(-7}
—_

DEC-

week 01

privé

JAN

maandag 30

dagdoel

dinsdag 31

dagdoel

woensdag OI

dagdoel

werk

Check-in

» welke stappen naar mijn doel

wil ik deze week gaan zetten?

» wat wil ik deze week nog meer

doen?
» plan dit hier in.

" Alles heeft
schoonheid als je
het in het juiste
licht plaatst .

Plan een reflectie in; schrijf
alle mooie dingen op die
je dit jaar hebt geleerd en

meegemaakt.

overwinning
groei

12

16

Oudjaarsdag

10

12

14

16

Nieuwjaarsdag

10

12

14

16

+
4
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donderdag 02 vrijdag 03 zaterdag 04_ zondag 05

dagdoel dagdoel dagdoel dagdoel

10 10 10 10
12 12 12 12
14 14 14 14
16 16 16 16
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X+
o+
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Maandreflectie

kijk terug, sta stil bij het heden en plan de maand

o
-
o
o
L
o
S
©
c
©
©
£

kijk terug op de maand

blader terug door de afgelopen maand en stel jezelf daarna de volgende vragen:

OI Als ik naar mijn ingevulde doelen (habit tracker, week- en dagdoelen) kijk valt mij op dat:

02 Heb ik deze maand al mijn geplande to-do’s gedaan? Hoe kwam dat?

03 Heb ik deze maand voldoende tijd vrijgemaakt om te werken aan mijn doelen? Waardoor kwam dat?

04. Afgelopen maand heb ik mij in het bereiken van mijn doelen laten afleiden door:

05 Deze groei heb ik deze maand doorgemaakt:

+ +

+ +

+ +
OI Deze maand heb ik het meest genoten van: 03 Het meest trots was ik deze maand op:

02 Mijn grootste succes deze maand was: 04 De belangrijkste les deze maand was:



sta stil bij het heden
haal een paar keer diep adem en stel jezelf daarna de volgende vragen:

| Ik ben op dit moment het meest trots op:

Il vandeze geluksmakers (pagina 1-2) geniet ik vandaag:

HIT met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map (stap o1, pagina 27) ben ik gelukkig:

IV Met deze levensgebieden uit mijn Purpuz Map ben ik minder gelukkig:

bedenk wat je er volgende maand mee gaat doen of besluit het (voor nu) zo te laten.

plan de nieuwe maand

visualiseer je doel en stel jezelf daarna de volgende vragen:

A Deze habit(s) wil ik veranderen/versterken:

B Voorhet einde van de volgende maand heb ik stap tot uit mijn Purpuz Pad
(stap 04) gezet.

C  Hetbehalen van dit doel (zie B) betekent voor mij:

D  omsneller mijn gestelde doel te behalen ga ik komende maand het volgende doen voor:

Plan nu het nieuwe jaar. Maak 2025 geweldig!
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202 voor nog meer doelen
tot volgend jaar!

januari 2025 februari 2025 maart 2025
01 02 03 04 O5 o5 06 o7 08 09 09 10 11 12 13 14
ma 06 13°20 27 ma 03 10 17 24 ma 03 10 17 24 31
di 07" 14 21° 28 di 04 11 18 25 di 04 11 18 25
wo 08 15 22 29' wo 05' 12° 19 26 wo 05 12 19 26
do 02 09 16 23 30 do 06 13 20" 27 do 06 13 20 27
vr 03 10 17 24 31 vr o7 14 21 28° vr 07 14° 21 28
za 04 11 18 25 za 01 08 15 22 za 01 08 15 22" 29'
zo 05 12 19 26 Zo 02 09 16 23 zo 02 09 16 23 30
april 2025 mei 2025 juni 2025
14 15 16 17 18 18 19 20 21 22 22 23 24 25 26 27
ma 07 14 @' 28 ma 05 12'19 26 ma 02 16 23 30
di o1 08 15 22 29 di 06 13 20" 27° di 03' 10 17 24
wo 02 09 16 23 30 wo 07 14 21 28 wo 04 11° 18' 25.
do 03 10 17 24 do 01 08 15 22 do 05 12 19 26
vr 04 11 18 25 vr 02 09 16 23 30 vr 06 13 20 27
za o5 12 19 za 03 10 17 24 31 za 07 14 21 28

zo0 06 13' 27° zo o4 11 18 25 zo o1 15 22 29

juli 2025 augustus 2025 september 2025
27 28 29 30 31 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

ma 07 14 21 28 ma 04 11 18 25 ma o1 08 15 22 29

di o1 08 15 22 29 di 05 12 19 26 di 02 09 16 23 30

wo 02 09 16 23 30 wo 06 13 20 27 wo 03 10 17 24

do o3 10° 17 24. 31 do 07 14 21 28 do o4 11 18 25

vr o4 11 18 25 vr 01’ 08 15 22 29 vr 05 12 19 26

za 05 12 19 26 za 02 09. 16 23' 30 za 06 13 20 27

zo 06 13 20 27 zo 03 10 17 24 31" zo  07° 14' 21® 28
oktober 2025 november 2025 december 2025
40 41 42 43 44 44 45 46 47 48 49 50 51 52 o1

ma 06 13' 20 27 ma 03 10 17 24 ma 01 08 15 22 29

di 07° 14 21 28 di 04 11 18 25 di 02 09 16 23 30

wo o1 08 15 22 29 wo 05712 19 26 wo 03 10 17 24 31

do 02 09 16 23 30 do 06 13 20° 27 do o4 1118

vr 03 10 17 24 31 vr 07 14 21 28 vr 05.12 19

za 04 11 18 25 za 01 08 15 22 29 za 06 13 20° 27'

zo 05 12 19 26 zo 02 09 16 23 30 zo 07 14 21 28

() feestdag Amsterdam: . nieuwe maan ) eerste kwartier @ volle maan @ laatste kwartier . super maan



JAN

w 01
w02
«03
= 04
» 05
n 06

w08
« 09
« 10
- 11
w12

» 16
« 17
=18
» 19
me 20

©23
w24
= 25
» 26

« 28
w 29
» 30
«31

FEB

204

= 01
» 02

n 03

« 04

w 05

© 06
« 07
= 08
» 09

n 10

w 12

w13
« 14
= 15
» 16

m 17

w19

w20
w21
w22
w23

me 24

w 26

w28



MRT APR MEI

= 01 a 01 w01
» 02 w 02 w02
03 «» 03 = 03
« 04 « 04 » 04
w 05 = 05 n 05
« 06 » 06 a 06
« 07 n Q7 w Q7
= 08 « 08 «» 08
» 09 w09 «09
n 10 « 10 = 10
a 11 w11 » 11
w 12 w12 m 12
w13 » 13 «13
w 14 m 14 w 14
a 15 « 15 w15
» 16 w 16 « 16
m 17 w 17 = 17
a18 w18 » 18
w 19 =19 m 19
© 20 » 20 a 20
w21 m 21 w 21
w22 w22 o 22
© 23 w23 w23
n 24 w 24 = 24
a 25 w25 = 25
w 26 = 26 n 26
w27 w27 a 27
w28 n 28 w 28
= 29 29 © 29
» 30 w 30 «30

n 31 = 31




JUN

» 01

n 02
« 03
w 04
w 05
«06
= 07

» 08

w 11

«13
= 14

» 15

w18

«20
w21

w22

w 25

w27
= 28

29

n 30

JUL

« 01
w 02
» 03
« 04
= 05

» 06

m Q7
« 08
w09
« 10
w11
=12

» 13

ne 14
a 15
w 16
o 17
«18
= 19

» 20

m 21
w22
w23
o 24
w25
= 26

» 27

n 28
a 29
w 30
» 31

AUG

206

«01
= 02
» 03
- 04
05
- 06
- 07
«08
= 09
» 10
- 11
12
»13
» 14
w15
= 16
» 17
.18
19
- 20
. 21
w22
=23
w 24
25
1 26
. 27
.28
w29
= 30
» 31



SEP OKT

NOV DEC



bucketlist

Review 2024 en bestel
daarna je plannervoor
je 2025 doelen via:

OFTHO [BlEETE
i3 o G
e &
Review op BOL Review op Amazon Review op Google Clen Verkleij
Beoordeel mij Laat je horen Help mij zoeken Creator of Purpuz®




purpuz plan

doel



purpuz pad

Q
(2]
=5
®
(3
L
E]
<
Q
(7]

totale tijd tot doel:

deadline op:

210



purpuz plan

doel



purpuz pad

Q
(2]
=5
®
(3
L
E]
<
Q
(7]

totale tijd tot doel:

deadline op:

212



purpuz plan

doel



purpuz pad

Q
(2]
=5
®
(3
L
E]
<
Q
(7]

totale tijd tot doel:

deadline op:

214



purpuz plan

doel



purpuz pad

Q
(2]
=5
®
(3
L
E]
<
Q
(7]

totale tijd tot doel:

deadline op:

216



purpuz plan

doel



purpuz pad

Q
(2]
=5
®
(3
L
E]
<
Q
(7]

meer canvassen vind je op www.purpuz.com

totale tijd tot doel:

deadline op:

218



sanou



220



sanou



222



sanou



224



sanou



meer Love vind je op purpuz.com

226

—_—
o
<
o
o
c
=
=
Q
—_—




#energievreters

¥ dit is wat mij energie kost ¢



