
 

 

  



 

 

                                                       2 

 

Inhoudsopgave 

 

Deel 1: Jij hebt alle invloed 

1  Het geheim van meneer boos 

2  Hoe wordt deze cursus een succes voor jou?  

3  Jij hebt invloed 

4  Kunnen we wel veranderen? 

5  Gelukkig zijn: wat is dat precies en hoe bereik je dat?  

6  ‘Dank je wel!’  

7  Invloed hebben op situaties en relaties 

 

Deel 2: Dít wil ik bereiken!  

 8  Ga je mee naar droomland?  

 9  Jouw doel bepalen. Deze tips gaan je helpen 

10  Er verandert iets als je een besluit neemt 

 

Deel 3: mindset: wat is jouw zienswijze?  

11  De juiste mindset krijgen 

12  In balans komen 

13  Alle problemen kunnen we zó oplossen (ja, echt waar :))  

14  Meer zelfvertrouwen krijgen via deze praktische oplossingen 

15  Wat zijn gewoontes en hoe verbeter je ze?  

16  De adviezen van een legende in gedragsverandering 

17  Hoe word jij een leider?  

18  Groot spel spelen  

19  De beste oplossing om je angsten te verminderen 

20  Goede gewoontes en vaardigheden ontwikkelen 

 

Deel 4: Álle voedingsproblemen oplossen 

21  Waarom je er zelf alles / niets aan kunt doen, mét oplossingen 

22  Heldere oplossingen voor elk afval-probleem 

23  De drang naar zoetigheid verminderen (uitgelicht) 

24  Emotie eten verminderen (uitgelicht)  
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Voorwoord 

 
 

Gefeliciteerd met de aankoop van deze cursus!  
 

Je weet misschien al veel over voeding of psychologie, maar je wil nu écht 

succes beleven van al je inspanningen. 

Daar ga ik je met deze online cursus bij helpen. We gaan er voor zorgen 
dat je nu wél je doel bereikt, wat dat dan ook is. 

 

In mijn praktijk merkte ik dat veel mensen wel veel over voeding wisten, 
maar dat er nog iets anders nodig was om hun doel te halen. Bijna altijd 

was het doel van mijn klanten: afvallen en het krijgen van een strakker 

lichaam. 

 
Wat was er dan precies nog nodig? Het antwoord werd steeds duidelijker:  

 

1. De juiste mindset krijgen en behouden. 
2. Inzichten, vaardigheden en duidelijke oplossingen op mentaal vlak. 
3. Goede gewoontes krijgen en behouden. 

4. Gedragsverandering realiseren waar jij je comfortabel bij voelt. 
 

Ik neem je mee op een reis naar deze vier gebieden.  

 
Wat levert je dit op? 
 

1. Effectief afvallen. 

2. Een strakker lijf. 

3. Je wordt gezonder, fitter en energieker. 
4. Je wordt succesvoller in ál je taken. 

5. Je voelt je gelukkiger en meer voldaan. 

 
Je ziet vanzelf de nieuwe inzichten, eyeopeners, praktische tips en 

duidelijke oplossingen. Daarnaast vul ik het soms aan met korte verhalen 

en houd ik het altijd to the point. 
 

Op deze manier zullen er altijd tips bij staan die voor jou werken, ook al 

weet je er al veel van. Kies de oplossingen uit waar jij je goed bij voelt. 
Niets moet en alles mag. 

 

Mijn intentie met deze cursus is dat jij je doel haalt, wat je doel ook is. 

Veel plezier met het beleven van succes :) 

 

Groetjes, 

Bob 
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Deel 1: Jij hebt alle invloed 
 

 

We gaan van start! 

 

In dit eerste deel start ik met een verhaal over een persoon waarin jij je 
hopelijk niet in herkent. 

Als dat wel het geval is, dan respecteer ik dat en kunnen we extra veel 

winst boeken. 

 

Je leest verder hoe je deze cursus het beste kunt inzetten, wat mijn 

bronnen zijn, welke invloed jij hebt en hoe je hersenen ervoor zorgen dat 

jij je kunt ontwikkelen en je doel kunt halen. 

 
Daarnaast geef ik alvast praktische oplossingen om meer geluk te ervaren 

en tref je je eerste twee uitdagingen aan. 

 
Je eerste praktijkopdrachten zijn nog simpel, maar ik blijf je uitdagen. 
Alleen als je uitgedaagd wordt, kun je optimaal leren. Bovendien maken 

de praktijkopdrachten of uitdagingen het leuker.  
Ik vind namelijk dat het leven ook léúk moet zijn! :) 
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1  Het geheim van meneer boos 

 

 
Vaak hoor ik van mijn klanten wat ze eerst allemaal hebben geprobeerd 

om af te vallen en wat niet werkte. Vaak ken ik het, maar soms hoor ik 
een methode die nog nieuw voor me is.  

 

Laatst gebeurde dat. Op internet ging ik er naar op zoek en keek ook naar 

onafhankelijke reviews van dat product.  
Hieronder heb ik een review gezet van een klant van dat product. Volgens 

mijn klant werkte die methode niet goed en ze vond het erg commercieel 

omdat ze veel poeders en pillen verkochten. 
 

Omdat ik een ieder respecteer, heb ik de productnaam er niet bij gezet. 

Ook de naam van de review-schrijver heb ik er bewust uitgehaald. Daar 

gaat het allemaal niet om.  
 

Dit is een cursus over gedragsverandering en het gaat me hier puur om 

de toon en het gedrag van wat deze review-schrijver laat zien.  
 
Laten we hem voor het gemak Meneer Boos noemen :) 

Ik ben benieuwd wat je opvalt aan zijn schrijven en zijn manier van 
denken. 
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Datum: 8 februari 2017 

Geschreven door: xxxxxxx 

 

Review: 

 

“Beste Mensen 

 
Ik zou dit programma bij niemand aanbevelen! 

 

“Mijn naam is Harry Mens en ik ben 15 kilo afgevallen” 

 
Laat me niet lachen. Ik ben naar Bedrijf X gekomen met mijn vrouw 

omdat we eigenlijk al 2 maanden stil staan met een dieet. Ik zat op een 

zondagmorgen naar Harry Mens te kijken en toen kwam Bedrijf X voorbij. 
Ik weet dat dit een commerciële zender is maar het gaf wel vertrouwen. 

 

Mijn vrouw en ik hebben een afspraak gemaakt in Utrecht en wij zijn zeer 
goed ontvangen door XXX. Zij liet duidelijk blijken er veel van te weten en 

nam ook alle tijd. Het kwam er op neer dat mijn vrouw en ik veel te 
weinig aten. Hoewel de intake gratis was besloten wij direct te starten en 

waren € 160,00 kwijt aan drankje en pillen. 
Nu zijn wij mensen die dit heel serieus nemen aangezien je ook behoorlijk 
wat geld kwijt bent. Ik kan u vertellen dat wij absoluut niet gezondigd 

hebben op één ding na en dat was dat een ieder 2 glazen wijn per avond 

namen. NIET MEER !! Inderdaad wij aten veel meer. (je wordt knettergek 
van die Crackers maar eigenlijk is het dieet zeer goed te doen) 

 
Na 10 dagen hadden wij ons weeg moment en mijn vrouw was 6 a 7 ons 
kwijt en ik was 3 a 4 ons kwijt. Maar vertelde XXX: “Jullie hebben wel 4 – 

6 pakken boter verloren” ( Ik zie altijd aan de buitenkant het gewicht 

staan en 4 pakken boter is dus minimaal 8 ons…) Je krijgt dan het 

geschoolde verhaal tussen vet afvallen en … noem het maar…. 
Je verlaat het pand met nog wat spullen te hebben gekocht (weer € 

100,00 betaald) en maakt een nieuwe afspraak voor over 2 weken.  

 
Nu morgen de 9e febr is het weer een weegmoment maar dat heb ik 

vandaag afgezegd. 

Wij zijn nu nogmaals 2 weken heel hard bezig geweest. Naast ons wijntje 
hebben wij 1 x moeten zondigen (op kleine schaal eten bij een japanner) 

Dus geen koolhydraten of zo maar iets teveel vlees dan toegestaan. ( No 

regrets helpen absoluut niet !) Conclusie tussen 18 Januari en 9 Febr is 
mijn vrouw in totaliteit 4 ons kwijt en ik 2 ons.IS DAT NIET EEN 

GEWELDIGE PRESTATIE?? maar we zijn wel bijna € 300,00 lichter.  

 
ECHT MENSEN ….WEES WIJZER… LAAT BEDRIJF X LINKS LIGGEN. Ik had 

het graag anders gezegd maar u koop volkomen flauwekul” 



 

 

                                                       8 

 

Zo… dat is even bijkomen he… :) 

Hopelijk heb ik je niet te erg laten schrikken door zijn harde woorden. 

 
Maar wat valt je op aan zijn toon?  

Meneer Boos is duidelijk niet in zijn hum toen hij dit schreef. Misschien 
heeft hij wel spijt van zijn emotionele reactie of is er meer aan de hand in 

zijn leven waar hij boos of gefrustreerd van is. 

 

Ik respecteer Meneer Boos, maar ik ben bang dat hij bij zijn volgende 
afvalpogingen het steeds niet gaat redden. En eerlijk gezegd ligt dat niet 

aan Bedrijf X (want hoewel commercieel, ze hebben vast het beste met de 

man voor en willen vast dat hij zijn doel haalt).  
Dat hij waarschijnlijk niet succesvol wordt in het afvallen, ligt ergens 

anders aan. 

 

Wat dat precies is, is wat je meestal niet in voedingsschema’s of 
voedingsboeken ziet. Het is een geheim dat niet vaak verteld wordt. 

Het lukt niemand om zijn te doel halen én te behouden zonder dit geheim. 

En iedereen die ik erover heb gesproken, vertelt me over dit geheim. 
 
Dit geheim doe ik je met deze cursus uit de doeken. Je kunt het geheim in 

deze cursus alleen ontdekken als je er open voor staat. 
 

Het geheim is uiterst simpel en uiterst ingewikkeld tegelijkertijd. In veel 

van de hoofdstukken zie je een klein of groot gedeelte van het geheim. 
Lukt het jou om het geheim te ontdekken? 
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Meer praktische oplossingen om meer geluk te ervaren 

 

In de voorgaande modellen kun je al veel oplossingen vinden. Je ziet waar 
je nog winst kunt boeken.  

Heb je bijvoorbeeld te weinig sociale contacten? Dan kun je daar een doel 
van maken en actie in ondernemen. 

 

Hieronder meer praktische oplossingen om meer geluk te ervaren. 

 
Oplossing 1 

Ga ook vaak niets doen. Creativiteit komt dan vanzelf. Het is nodig om 

gelukkig te zijn. Gebruik je creativiteit en je talenten. Het liefst in je werk, 
of wees anders creatief in een hobby. 

 

Oplossing 2 

Ontspan je geregeld. Om met hart en ziel te kunnen leven en liefhebben, 
is herstel nodig. Vreemd genoeg zien veel mensen uitputting nog altijd als 

een statussymbool en slaap als een luxe.  

 
Als je je gelukkig wil voelen, kun je het beste de tijd nemen om te spelen 
en te rusten. We zouden uitputting als statussymbool en productiviteit als 

maatstaf voor eigenwaarde moeten loslaten.  
 

Van jongs af aan krijgen we een andere associatie bij kalmte en stilte. 

Volwassenen schreeuwden naar ons ‘kalm blijven!’ of ‘stil zitten!’, maar 
als we die woorden horen, worden we daar juist gestrest en onrustig van. 
Als je je leven niet wil laten beheersen door stress, is het nodig om stilte 

en kalmte in je leven aan te brengen. 

 

Oplossing 3 
Dansen, lachen, zingen.  

Dat is waar we behoefte aan hebben, maar 

ons vaak voor schamen. We doen het te 
weinig, omdat we ons dan kwetsbaar opstellen 

en bang zijn om niet geaccepteerd te worden. 

 
Maar als we dit te weinig doen en te weinig 

onszelf kunnen zijn, verraden we onszelf. En 

daardoor ook anderen. Wees jezelf. Dan ben 
je het leukst. 

 

Oplossing 4 

Vraag je niet af wat de wereld nodig heeft. Vraag je af waar jouw passie 

ligt en ga daarvoor.  

Want wat de wereld nodig heeft, is mensen met passie.  
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