
101 VRAGEN  
OM OVER TE SCHRIJVEN

OF TE PRATEN

Voor als je te veel in je hoofd zit, ergens over
twijfelt of gewoon omdat je even wil schrijven.



Merk je dat je iets te veel in je hoofd zit? Bijvoorbeeld omdat je
ergens over twijfelt of iets wel wil maar niet helemaal durft?
Dan helpt het om erover te schrijven en/of erover te praten.
Alleen weet je dan soms niet waar je moet beginnen…
herkenbaar?

In dit e-book vind je 101 vragen om je op gang te helpen. Kies
zelf welke vraag je pakt en of je het bij een houdt of dat je er
meer wil doen. 

Schrijven
Ga je schrijven, dan kan het handig zijn om een wekker te
zetten voor bijvoorbeeld 15 - 30 minuten. Op die manier heb
je een beetje houvast voor hoeveel tijd je eraan besteed. Je
kan daarna natuurlijk gewoon doorschrijven als je er helemaal
in zit, maar je kan het ook opzij leggen en een dag later weer
oppakken.

In je eentje praten
Wil je al pratend met de vragen aan de slag? Dat kan alleen of
met iemand samen. Vind je het een beetje gek om in je eentje
te praten? Pak dan je mobiel erbij en neem het op. Dan heb je
meer het idee alsof je tegen iemand praat. 
Je kan de opname daarna weer weggooien
 als je dat prettiger vindt.

Hallo lieve lezer ,



Of samen met iemand
Duik je liever samen met iemand in wat vragen? Kijk of je het
kan combineren met een wandeling buiten in de natuur. Al
wandelend praat je meestal makkelijker dan wanneer je stilzit.
Door die beweging komen je gedachten ook makkelijker op
gang.

Oh, die emoties
Komen er emoties op? Don’t worry, laat ze lekker komen.
Probeer er niet te veel bij stil te staan, maar laat ze er gewoon
zijn. Je kan ze ook benoemen wanneer je aan het schrijven
bent. Dan leg je niet alleen de woorden vast die omhoog
komen, maar ook de emoties. En als je wandelt, neem dan
voor de zekerheid een pakje zakdoeken mee. 😉

Twijfel je ergens over?
Zit je vooral vast omdat je ergens enorm over twijfelt? Scrol
dan door naar deel 2, daar vind je diverse vragen die je daarbij
verder kunnen helpen. 

Ben je ondernemer? Dan kun je bepaalde vragen ook specifiek
voor je bedrijf beantwoorden. 

Ik hoop dat dit je meer inzicht brengt! Voel je vrij om me dit te
laten weten via DM of e-mail.

Enjoy!

Liefs,
Erzsi

https://www.instagram.com/erzsi.nl/
mailto:erzsi@metpenenpapier.nl


DEEL 1
101 vragen



Waar word ik gelukkig van?
Van welke dingen krijg ik vlinders in mijn buik?
Waar krijg ik energie van?
Waar loop ik op leeg?
Als mijn leven er over een jaar nog hetzelfde uitziet, word
ik daar dan wel of niet blij van?
Over welke onderwerpen kan ik eindeloos doorpraten?
Wat zou ik doen als ik 10x meer lef had?
Wat houdt mij nu bezig?
Waar twijfel ik over en waarom?
Hoe zou mijn leven eruitzien als ik alleen maar mijn passie
zou volgen? En hoe zou ik me voelen?
Welke dingen doe ik wel die eigenlijk niet bij me passen?
In welke situaties of bij wie durf ik geen grenzen te stellen
en waarom?
Wat betekent succesvol zijn voor mij?
Wat wil ik op dit moment het liefste doen?
Wat heb ik nodig om helemaal mezelf te durven zijn?
Op wie ben ik stiekem jaloers en waarom?
Bij welke dingen heb ik het gevoel dat ik mezelf moet
bewijzen en waarom?
Tegen welke dingen in mijn leven / mijn bedrijf zie ik op?
Van welke dingen in mijn leven / werk krijg ik energie?
Hoe ziet mijn ideale (werk)dag eruit?
Welke hobby van vroeger zou ik het liefst weer oppakken
en waarom?
Wat maakt mij uniek?
Waar ben ik goed in?
Wat wil ik nog leren?
Wie wil ik zijn?



Welke dingen doe ik omdat anderen vinden dat ik er zo
goed in ben (maar waar ik zelf stiekem weinig aan vind)?
Wat blokkeert mij op dit moment en waarom?
Hoe wil ik dat mijn leven er volgend jaar uitziet?
Welke angst of belemmering houdt me nu tegen om
volgende stappen te zetten?
Wie zou ik willen ontmoeten en waarom?
Wat zou een dream come true zijn?
Waar verlang ik nu op dit moment naar? En waarom?
Waar wil ik naartoe? (letterlijk of figuurlijk)
Wat heb ik nodig om me veilig te voelen?
Hoe kan ik meer plezier in mijn leven brengen?
Wat mis ik momenteel in mijn leven en/of mijn bedrijf?
Welk gevoel wil ik de komende tijd naar me toe trekken?
Stel, je bent 6 maanden verder in de tijd, waar zou je dan
vandaag mee begonnen willen zijn?
Stel, je bent 6 maanden verder in de tijd, waar zou je dan
vandaag mee gestopt willen zijn?
Welke lessen heb ik de afgelopen maanden geleerd?
Hoe ziet mijn droombedrijf of droomleven eruit?
Wat frustreert mij op dit moment en waarom?
Welke dingen kan ik doen om mijn creatieve energie meer
de ruimte te geven?
Wat heb ik nog nooit tegen iemand verteld en waarom?
Als alles kan, wat zou ik dan het allerliefste willen?
Wat is het moeilijkste dat ik ooit gedaan heb?
Waarom doe ik wat ik doe?
Wie inspireert mij en waarom?
Hoe wil ik me voelen?
Wat wil ik niet meer?



Hoe kan ik mijn leven en/of mijn bedrijf nog leuker maken?
Wat wil ik nog bereiken in mijn leven?
Wat geeft mij een gevoel van vrijheid en waarom? 
In welke situaties twijfel ik aan mezelf?
Waar ben ik bang voor?
Hoeveel tijd besteed ik aan me-time? Is dat te weinig,
precies genoeg of te veel?
Hoe kan ik beter voor mezelf /mijn lichaam /bedrijf zorgen?
Wat wil ik in mijn leven of mijn bedrijf verbeteren?
Benut ik al mijn talenten en krachten of zit er meer in mij?
Zo ja, hoe kan ik deze meer inzetten?
Wat verberg ik voor anderen en waarom?
Waaraan heb ik NU behoefte?
Wat zou echt super vet zijn om te doen? En waarom heb ik
dat nog niet gedaan?
Hoe moeilijk is het voor mij om nee te zeggen? En wat
weerhoudt me ervan om nee te zeggen?
Wat vraagt op DIT MOMENT mijn aandacht?
Waar liggen NU kansen voor mij om te groeien?
Wat wil ik loslaten?
Hoe afhankelijk ben ik van de goedkeuring, toestemming
of erkenning van anderen? Is dat ook echt nodig?
Heb ik op dit moment ergens hulp bij nodig? En wat
weerhoudt me ervan om daarom te vragen?
Wat betekent krachtig zijn voor mij? En wat kan ik doen om
me krachtiger te voelen?
Waar schaam ik me voor?
Wat wil ik het liefst creëren?
Waar ben ik trots op?



Durf ik erop te vertrouwen dat het universum mij
ondersteunt in het waarmaken van mijn dromen?
Herken ik de momenten waarop ik mezelf saboteer en
tegenhoud om te doen wat ik diep van binnen wil doen?
Hoe kan ik me daar meer bewust van worden?
Wat vind ik van niks doen? Heb ik daar een oordeel over?
Welke dingen in mijn leven zou ik nu willen veranderen?
Heb ik meer rust en me-time nodig in mijn leven? Hoe kan
ik daar ruimte voor maken?
Hoe heb ik mijn intuïtie gevolgd vandaag?
Voel ik me eenzaam en waarom?
Op welke vlakken hou ik mezelf tegen door dingen die in
het verleden gebeurd zijn?
Op welke momenten heb ik mijn intuïtie vertrouwd en hoe
voelde dat toen?
Waar ben ik dankbaar voor?
Wat is mijn volgende stap in het waarmaken van mijn
dromen?
Waar voel ik op dit moment weerstand tegen? En waarom?
Hoeveel moeite heb ik met niet weten hoe iets eruit moet
zien of moet worden? En in hoeverre houdt dit me tegen
om stappen te zetten?
Hoe vaak voel ik me meer meh dan yeah? En wat kan ik
doen om dat te veranderen?
Door welke ervaringen ben ik gaan twijfelen aan mezelf?
Wat geeft mij energie?
Waar voel ik mij een expert in?



In welke situaties of op welk gebied ben ik bang de
controle te verliezen?
Wat doe ik niet omdat ik er tegenaan hik?
Welke talenten wil ik graag verder ontwikkelen?
Hoe vaak maak ik me druk om problemen van anderen en
waarom?
Vul aan; ik ben bang dat ik niet goed genoeg ben, omdat
……
Vul aan; ik ben bang dat ik afgewezen word, omdat …..
In hoeverre durf ik met anderen te delen wat er in me
omgaat?
Hoe zou ik mezelf omschrijven?
Wat doe ik het allerliefst?
Welke dingen voelen niet als werk?
Wanneer ben ik op mijn best?



DEEL 2
Oh, die twijfels



Twijfelen is echt enorm irritant en kan ervoor zorgen dat je
behoorlijk vast komt te zitten in je bedrijf. Want geen
beslissing nemen, helpt je ook niet verder. Dan parkeer je iets
alleen tijdelijk en blijft het vaak onbewust toch aandacht
vragen. 

Zal ik wel?
Zal ik niet?
Wat als ik dit wel doe?
Wat als ik dit niet doe?
En dat continu.
Zoiets vreet energie.
Niet handig dus.

Daarom hierbij een lading vragen die je meer inzicht kunnen
geven in wat je wil. Want vaak weet je het diep van binnen wel,
maar durf je niet naar dat stemmetje te luisteren of heb je
jezelf zo getraind dat je dat stemmetje niet eens meer hoort. 

Maak echt even tijd om in deze vragen te duiken. Pak er wat te
drinken bij en als je het fijn vindt, steek je een kaarsje of
wierookstokje aan. Dan krijgt je brein als het ware al een
seintje dat er even gefocust gaat worden. 😉

 



Waar twijfel je over?
Wat maakt dat je niet kan beslissen?
Is dit besluit ook voor andere mensen belangrijk en zo ja,
wie?

Wat levert het je op als je dit niet doet?
Wat gaat er veranderen als je dit niet doet? Wat is er dan
mogelijk?
Wat gaat er voor andere mensen veranderen als je dit niet
doet?
Hoe zou het NU voelen als je besluit dit niet te doen? Heb
je er moeite mee om hierbij iets te voelen? Stel je dan voor
dat iemand tegen je zegt dat je dit niet mag/gaat/moet
doen. En ga dan bij jezelf na hoe dat voelt. Voel je
teleurstelling of opluchting?
Hoe zou het over een jaar of meer voelen als je besluit dit
niet te doen?

De vragen:

Stel, je doet het niet:



Wat levert het je op als je dit wel doet?
Wat gaat er veranderen als je dit wel doet? Wat is er dan
mogelijk?
Wat gaat er voor andere mensen veranderen als je dit wel
doet?
Hoe zou het NU voelen als je besluit dit wel te doen? Heb
je er moeite mee om hierbij iets te voelen? Stel je dan voor
dat iemand tegen je zegt dat je dit wel mag/gaat/moet
doen. En ga dan bij jezelf na hoe dat voelt. Voel je
teleurstelling/paniek of opluchting/blijdschap/opwinding?
Hoe zou het over een jaar of meer voelen als je besluit dit
wel te doen?
Hoe ziet je leven er over een jaar of meer uit als je besluit
dit wel te doen?
Hoe zou het voelen als je besluit dit wel te doen en het
gaat niet zoals je had verwacht of gehoopt?
Wat levert het je op als je het wel doet en het gaat niet
zoals verwacht/gehoopt?

Stel, je doet het wel:



Vaak krijg je meer spijt van de dingen die je niet hebt
gedaan, dan van de dingen die je wel hebt gedaan. Want
wanneer je iets wel hebt gedaan, weet je hoe het mogelijk
had kunnen zijn. En bespaar je je de ‘had ik het maar wel
gedaan toen het nog kon’ gedachten

Vind je het vooral eng en loop je daarom vast? Ga dan eens
na of er een beklemmend gevoel van angst is (knoop in je
maag, brok in je keel, paniek, etc.) of meer een opwindend
gevoel van angst (die van de ‘ik zou het wel heel vet vinden,
maar ook doodeng). Voelt het meer opwindend en leuk
spannend, dan is dat een hint dat je er goed aan zou doen
om de beslissing die bij dat gevoel hoort te volgen.

Als je deze vragen hebt beantwoord, hierbij een paar dingen
om bij stil te staan;



Hoi, ik ben Erzsi
En ik ben een expert op het gebied van twijfelen en uitstellen.
Vandaar dit e-book.😜

IIk help muurbloempjes en laatbloeiers ontdekken hoe je je
leven en je werk of bedrijf zo inricht, dat het echt bij je past. Bij
wie je werkelijk bent. Onder al die laagjes conditionering.  Zodat
je meer energie en rust in je hoofd krijgt en lekkerder in je vel
zit.

Kun jij ook wel wat hulp gebruiken?
Bekijk hier de verschillende opties om met mij te werken.

Wie weet spreek ik je binnenkort!

Liefs,
Erzsi

Oplaadstation voor muurbloempjes en laatbloeiers

https://www.metpenenpapier.nl/werk-met-mij/

