
Hoe je snel en gegarandeerd je
doel(en) kunt bereiken.
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“De 6 sleutels tot het succesvol
bereiken van je doel’’
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1. BEPAAL DE TOP 3 LEVENSGEBIEDEN DIE JE NU WILT AANPAKKEN!

‘’Als je niet weet waar je naar toe gaat kom je ergens anders terecht.’’ —Yogi Beer—

Als je leven er op elk van de volgende gebieden ideaal zou uitzien, hoe is dit dan?

⧫ LEVENSGEBIED WERK: Hoe ziet je werk eruit? Wat voor werk zou je doen als geld en
tijd geen rol speelt?

⧫ LEVENSGEBIED GEZONDHEID: Hoe ziet je leven er voor wat betreft gezondheid eruit?

⧫ LEVENSGEBIED: HOBBY’S EN ONTSPANNING: Welke hobby’s oefen je uit? En hoeveel
tijd besteed je hieraan? Waar zou jij het liefste je tijd aan besteden?

⧫ LEVENSGEBIED BEWEGEN: Hoeveel uur in de week beweeg je het liefst? Zonder
rekening te houden met verplichtingen. Wat zou je dan doen aan beweging?

Denk ook aan levensgebieden als SLAAP, STRESS, VOEDING, GEDRAG EN
FAMILIE/VRIENDEN

ACTIE: Schrijf drie doelen op die bij het bereiken ervan de meest positieve invloed op je
leven zullen hebben. Doe dit in maximaal 30 seconden. Onthoud: Hoe sneller je dit doet,
hoe minder de doelen uit je rationele denkvermogen komen en hoe meer uit je
onderbewuste.

Doel 1: ___________________________________________________________________

Doel 2: ___________________________________________________________________

Doel 3: ___________________________________________________________________
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2. WAAROM: BEPAAL DE BRANDSTOF VAN JE DOEL!

‘’Mensen zijn niet lui, ze hebben gewoon doelen gesteld die hen onvoldoende inspireert om
tot actie over te gaan.’’ —Anthony Robins—

Stel je krijgt te horen dat je 20 euro krijgt om de auto te wassen van je tante. Je tante woont
150 km verder en je moet de auto vandaag wassen om de 20 euro te krijgen. Wat zou je
doen? De meeste mensen zouden deze kans voorbij laten gaan. Zo’n klein geldbedrag,
terwijl er zoveel obstakels zijn (geen oppas, vrij vragen voor werk, reiskosten). Een weinig
aantrekkelijk doel. Maar stel je nu het volgende voor: je krijgt 10.000 euro van je tante om
haar auto te wassen vandaag. Als jij het niet doet, mag een ander neefje of nichtje de auto
wassen voor hetzelfde bedrag. Zou je het dan wel doen? Natuurlijk! Je zet er alles voor
opzij. Waar zijn de obstakels gebleven? Ze verdwijnen als sneeuw voor de zon.

De les die we uit dit verhaal kunnen leren is dat je de brandstof voor jouw doel goed moet
bepalen. Wat zorgt ervoor dat je dit doel wilt behalen? Wat levert het doel je op of wat
voorkomt het? Of je je doel gaat bereiken wordt voor 90% bepaald door je brandstof. Het
WAAROM. De overige 10% is slechts een kwestie van vaardigheden; weten WAT je moet
doen om je doel te bereiken.

‘’Obstakels zijn die dingen die een persoon ziet wanneer hij zijn ogen van het doel haalt.’’
—E.Joseph Cossman—

Het PIJN-PLEZIER PRINCIPE

‘’Al ons gedrag wordt bepaald doordat we pijn willen vermijden en plezier willen opzoeken.’’
—Epicurus—

Het principe kent 2 opties.
1. Het vermijden van pijn en/of
2. het opzoeken van plezier

Deze twee krachten vormen de motieven voor elk menselijk handelen. Ze zijn de reden dat
je doet wat je doet. Als je van A naar B wilt, is het niet voldoende dat je alleen maar weet
waar je naartoe wilt en hoe je daar wilt komen. Je hebt ook de brandstof nodig om er te
komen. De vraag ‘’Waarom’’ levert je deze brandstof en is altijd om plezier op te zoeken of
pijn te voorkomen. Stel je bij elk doel de vraag ‘’Waarom vind ik het belangrijk om dit doel te
bereiken?’’ Doe dit niet 1 keer, maar meerdere keren. Net zo lang dat je uit bent gekomen in
de diepste laag van je motivatie. Laten we een voorbeeld geven. Stel je hebt als doel
gesteld: ‘’Ik wil 20.000 euro netto per maand verdienen.’’ Dat is je doel, denk je. Maar
‘’waarom’’ wil je dit geld verdienen? Alleen ‘’geld’’ is slechts papier. En het is niet het papier
dat je uiteindelijk gelukkig maakt. Elk doel dat je stelt is uiteindelijk om een bepaald gevoel
of emotie na te streven. De vraag is dus ‘’waarom’’ wil je meer geld verdienen? Voor
sommige mensen betekent meer geld rust. Voor anderen is het antwoord vrijheid. Weer
anderen levert het doel van meer geld zekerheid. Het zijn deze antwoorden die ervoor
zorgen dat je je doel gaat bereiken. Is er te weinig brandstof, motivatie of gevoel achter het
doel, dan gaat het je niet lukken om van A naar B te komen.
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Als leden bij ons komen om af te vallen, willen we in het begin van het gesprek duidelijk
hebben waarom hij of zij wil afvallen. Als het waarom mager is, gaan we er niet aan
beginnen. Als de brandstof - op een schaal van 1 tot 10 (1= totaal geen motivatie, 10 = zeer
gemotiveerd)- slechts een 4 of een 5 is, is er te weinig brandstof: ‘’ach, als ik mijn doel maar
haal is het mooi. Als ik het niet haal, is dit ook prima.’’ Er is te weinig motivatie, waardoor elk
zuchtje wind je van je pad zal slaan. Elk obstakel- hoe klein dan ook- zal ervoor zorgen dat
het laatste beetje motivatie als druppel brandstof onder de hete zon verdwijnt. Als je
overtollige kilo’s wilt kwijtraken, zul je een duidelijk waarom moeten hebben om het
nastreven van je doel lang vol te houden. Alleen de reden- ik moet afvallen- is onvoldoende
om de eindstreep -slank, gezond en energiek- te halen. Belangrijk: je doel moet een
absolute prioriteit zijn. Er moet een duidelijk waarom zijn om je doel te willen bereiken.

Kortom, wat levert het doel je op?

ACTIE: Vul het WAAROM in van jouw doelen die je hebt opgeschreven. Doe dit in termen
van gevoel en emotie. Waarom is het bereiken van je doel absoluut noodzakelijk? Wat levert
het je op of wat voorkomt het?

Waarom doel 1?
_________________________________________________________________________

Waarom doel 2?
_________________________________________________________________________

Waarom doel 3?
_________________________________________________________________________
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3. DOEL GESTELD? BEPAAL DIRECT WAT JE NU KUNT DOEN!

‘’Over een jaar had je gewild dat je vandaag was gestart.’’ —Karen Lamb—

Maak er een gewoonte van om, zodra je een doel hebt geformuleerd, er een actie aan te
koppelen. Deze actie zorgt er namelijk voor dat je op onbewust niveau doelen koppelt aan
actie. Een belangrijke reden dat mensen hun doelen niet bereiken, is het ontbreken van
doelgerichte actie. Voorkom deze fout en koppel direct een actie aan het gesteld doel. Of de
eerste actie groot of klein is, maakt niet uit.

Bepaald de drie belangrijkste activiteiten die je nu kunt doen om dichter bij je doel te komen.

Directe actie 1: _____________________________________________________________

Directe actie 2: _____________________________________________________________

Directe actie 3: _____________________________________________________________

Terwijl het bepalen en uitvoeren van een eerste actie belangrijk is om het hele proces van
het bereiken van je doel in werking te stellen, is het waarschijnlijk onvoldoende om je doel te
bereiken. Om je doel te halen wil je duidelijk weten waar je naartoe gaat, als ook alles wat je
moet doen om je doel te bereiken. Inclusief de obstakels die je moet overwinnen. Bepaal
altijd en bij elk doel welke stappen er zijn die jij moet zetten om je doel te bereiken. Wees
hierbij zeer concreet en helder. Bepaal vervolgens de volgorde van je lijst: wat moet je als
eerste doen, wat als tweede etc.

Acties die ik moet doen om mij doel te bereiken: Op plaats nummer:
(concreet, gedetailleerd, helder en wanneer te doen) (als eerste, tweede, etc)

__________________________________________ ____________________

__________________________________________ ____________________

__________________________________________ ____________________

__________________________________________ ____________________

__________________________________________ ____________________

__________________________________________ ____________________

__________________________________________ ____________________
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4. MAAK EEN OBSESSIE VAN JE DOEL!

‘’Obsessie maakt alles mogelijk.’’ —Ralph Waldo Emerson—

Veel mensen, die geen succes/resultaat hebben, zijn niet actief bezig met hun doel. Ze
schrijven ze niet op, denken er niet meer aan en er komen vervolgens allerlei andere
‘’belangrijke’’ zaken tussen. Succesvolle mensen doen precies het tegenovergestelde. Ze
zijn dag in en dag uit bezig met hun doel totdat ze het bereiken. Zodra je een doel hebt
bepaald, je ‘’waarom’’ hebt achterhaald, je eerste actie hebt gezet en de planning hebt
gemaakt, is het tijd om van je doel een obsessie te maken. En daarmee bedoelen wij: wees
er mee bezig. Hang posters, post-it briefjes, teksten of foto’s van je doel op in je huis. Maak
een dagboek aan waarin je schrijft over je doel.

En denk vaak aan je doel. Droom erover, fantaseer erover hoe het zou zijn om je doel te
bereiken. Visualiseer wat het met jou en je omgeving zou doen als jij je doel bereikt.
Visualiseren over wat je wilt bereiken en waar je naartoe wilt gaan is een van de meest
krachtige technieken die we tot onze beschikking hebben als mens. Gebruik het. Het
bereiken van je doel begint bij het kunnen voorstellen van je doel. Zonder visualisatie, geen
doel. En zonder doel in je leven, ga je het doel niet bereiken.

Stel alleen doelen waar je zelf invloed op hebt!
De meeste mensen besteden te veel tijd en energie aan situaties, mensen en dingen waar
ze geen invloed op hebben. Ze maken zich er wel druk om, maar zonder dat ze ook maar
enigszins in staat zijn om er iets aan te veranderen. Ze maken zich zorgen over het weer
van volgend weekend of maken zich boos om een belastingaangifte. Je bezig houden met
dit soort dingen zijn bewust en vooral onbewust enorme energievreters. Om succesvol je
doel te bereiken zul jij je alleen bezig moeten houden met doelen waarop je zelf invloed op
kan uitoefenen.

Beantwoord de volgende vragen:
1. Wat kun jij doen om jouw doel te bereiken?
2. Wat kun jij doen om een situatie te verbeteren?
3. Welke doelen heb jij jezelf gesteld die buiten jouw zone van invloed liggen?
4. Wat draag jij positief bij aan het leven van anderen?
5. Hoe kun je jouw positieve invloed op het leven van anderen vergroten?
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5. WAPEN JEZELF TEGEN (ON)BEWUSTE SABOTEURS!

‘’Weet wat je moet doen. Houd die gedachte krachtig in je hoofd. Doe elke dag wat je moet
doen en elke zonsondergang zul je zien dat je dichterbij je doel gekomen bent.’’

—Elbert Hubbard—

Stel je voor... Je hebt 50 kilo overgewicht. En niet alleen jij, je partner ook! Voor jullie is eten
liefde, een manier om verbinding aan te kunnen gaan met elkaar. Samen sterk, tegen de
rest. En ook om negatieve gevoelens tegen te gaan. Dat eten levert dus nogal wat op. Nu
kom jij thuis met het doel: 50 kilo kwijtraken. En dat moet op een ingrijpende manier:
eetpatronen aanpakken en volop gaan bewegen. Wat denk je dat je partner zal gaan
zeggen? Aangezien het eten allerlei voordelen heeft, is de kans groot dat je partner - bewust
of onbewust- allerlei obstakels gaat opwerpen. Op korte termijn levert het aanpakken van je
gewicht vooral nadelen op en je partner zal alles in het werk stellen om je weer -subtiel en
overduidelijk- in het gareel te krijgen . Om dat voor jou de nadelen op korte termijn ook veel
groter zijn dan de voordelen, is de kans groot dat je onbewapende doel gedoemd is te falen.
Als een kleine vis in een gevaarlijke oceaan wordt het vroeg of laat opgeslokt door
bloedlustige monsters. Deze monsters zijn echter als wolven in schaapskleren: ze zien er lief
uit. Je partner zal lief bedoeld, lekkere taartjes meenemen als een verrassing. Hij of zij zal je
mee uit eten nemen om een gezellig avondje te hebben. Je partner zal verrast en boos zijn
wanneer je vertelt deze pogingen niet op prijs te stellen. En als verrassing of boosheid niet
voldoende is, zal je partner stevigere maatregelen treffen. Alles erop gericht -met de beste
intenties- om je van je pad af te halen en je jouw doel niet te laten bereiken . Herkenbaar?
Ongetwijfeld. Voor jezelf of bij anderen.

Waarom zal je partner -in dit voorbeeld- alles in het werk stellen om je te beletten je doel te
bereiken? Omdat het ongewenste gedrag, hoe belemmerend dit ook is, ook allerlei
voordelen oplevert.
Volg de volgende 3 stappen om ervoor te zorgen dat jij ondanks het obstakel van je
omgeving- je doel gaat bereiken:

Stap 1: Bewustwording! Hoe kun jij je wapenen tegen -soms lieftallige- saboteurs? Als
eerste is het belangrijk dat je je bewust wordt van dit gedragspatroon. Dat er mensen zijn,
vaak in je naaste omgeving, die je tegen willen houden. Niet omdat ze niet het beste met je
voor hebben, maar omdat zij zelf ook met allerlei intrinsieke behoeften en diepgewortelde
angsten zitten. En soms zijn deze voor de ander groter dan jouw probleem.

Stap 2: Laat je omgeving voor je werken in plaats van tegen je. Informeer je omgeving over
je wensen. Laat weten dat je het op prijs stelt -of zelfs eist- dat ze meewerken. Heel expliciet
en duidelijk. Wil je dat je partner geen gebakje aan je aanbiedt, omdat je weet dat je het niet
kan weerstaan? Zeg het je partner. Voordat je partner dit soort destructief gedrag überhaupt
kan vertonen.

Stap 3: Vergroten van je zelfvertrouwen Soms is de stap van bewustwording en je omgeving
laten meewerken niet voldoende om veranderingen in je gehele systeem door te voeren.
Dan is er meer nodig, het is nodig dat je jezelf sterker maakt. En hoe sterk de storm op zee
dan ook wordt, jij bent sterk genoeg om elke storm te overleven. Maar hiervoor is het nodig
dat je je schip goed opbouwt en eventueel de nodige reparaties uitvoert. Het ontwikkelen
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van zelfvertrouwen is hierbij essentieel. Weten dat wat je doet en wat je wilt goed is. En dat
je het waard bent. Dat jij je eigen doelen kan en mag bereiken. Gewoon omdat jij dat wilt.

Is het wel zo verstandig om je omgeving over je doel te vertellen? Heel lang dachten we
–onderzoekers op dit gebied- van wel. Recent onderzoek heeft echter aangetoond dat het
vertellen over je doel aan anderen een averechts effect heeft en je de kans op het
bereiken van je doel daarmee aanzienlijk verkleint. Je kunt je doel vergelijken met gas in
een ballon. Zodra je het gas eruit laat, verdwijnt daarmee ook de energie. Het vertellen
van je doel is voor je psyche alsof je je doel al hebt bereikt, waarmee de innerlijke
motivatie om aan je plan te werken aanzienlijk wordt verminderd. Kortom, wacht zo lang
als je kunt met het vertellen over je doel. In ieder geval totdat je grote stappen hebt gezet
richting je doel.
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6. GA SAMEN MET EEN EXPERT AAN DE SLAG VOOR BLIJVEND RESULTAAT!

Met een stok achter de deur bereiken we samen jouw doelen

Welkom bij ons bedrijf! Wij geloven dat verandering mogelijk is als je gemotiveerd bent en
een goede coach hebt die met je meedenkt. Het duurt namelijk 100 dagen om jouw gedrag
te veranderen, en wij zijn er om je daarbij te ondersteunen. Onze coaches helpen jou op
weg naar een betere versie van jezelf op meerdere levensgebieden. Denk aan SLAAP,
STRESS, VOEDING, PLANNING, ZINGEVING, ONTSPANNING, BEWEGEN, GEDRAG,
ADEMHALING.

Wat wij voor jou kunnen betekenen?

Heb jij moeite met het aanleren van nieuwe gewoontes? Of worstel je met het verbeteren
van bepaalde aspecten in je leven? Dan ben je bij ons aan het juiste adres. Wij weten
namelijk hoe lastig het kan zijn om zelfverandering te bewerkstelligen of vol te houden.
Daarom bieden wij persoonlijke begeleiding waarbij we samen kijken wat jij nodig hebt om
succesvol te zijn. Hierbij maken we gebruik van onze kennis en ervaring op het gebied van
gedragsverandering.

Onze coaches hebben diverse specialisaties, variërend van afvallen en gezonder eten tot
mental coaching en timemanagement. Samen werken we toe naar concrete resultaten waar
jij tevreden mee bent.

Wist je dat er verschillende manieren zijn om gedragsverandering in gang te zetten? Wij
gebruiken hierbij regelmatig 'de stok achter de deur'. Bijvoorbeeld door middel van
accountability, oftewel: iemand die jou helpt verantwoordelijkheid te nemen voor bepaalde
acties. Door deze aanpak vergroten we jouw wilskracht en discipline.

Waarom jij voor ons zou moeten kiezen

Met onze persoonlijke aanpak richten wij ons op jouw individuele wensen en doelen. Wij
begrijpen dat er niet één standaard oplossing is, maar dat het maatwerk vereist. Door samen
te werken ontstaat er een vertrouwensband waarbij jij je gehoord en begrepen voelt.
Hierdoor zijn wij in staat om structuur, helderheid en overzicht te bieden.

Daarnaast hebben wij professionals met erkende opleidingen en bijbehorende certificeringen
in dienst. Zij beschikken over de juiste kennis en kunde om jou zo goed mogelijk te
begeleiden. JIJ staat bij ons altijd centraal!

Ben jij klaar voor een betere versie van jezelf?

Als je nu denkt: "Ik ben benieuwd wat jullie voor mij kunnen betekenen", neem dan gerust
contact met ons op via de website of telefoon. We luisteren graag naar jouw vragen,
behoeftes en verwachtingen! Samen gaan we aan de slag met het creëren van een
doelgericht plan om succesvolle verandering teweeg te brengen.

Waar wacht je nog op? Geef jezelf die stok achter de deur om straks trots terug te kijken op
jouw reis naar succesvolle gedragsverandering!


