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Inhoudsopgave  

 

Hoe wordt deze cursus een succes voor jou?   

 

Deel 1  Word gezonder en energieker  

1  Meer vitamines en mineralen binnen krijgen via je voeding  

2  Neem een multivitamine -pil  

3  Krijg meer vitamine D binnen  

4  Eet meer koolhydraten  

5  Vervang je snelle koolhyd raten door langzame koolhydraten  

6  Kijk uit dat je niet te weinig calorieën binnen krijgt  

7  Drink meer water  

8  Verminder alcohol (zeker als je óDe Bobô bent zoals ik altijdé) 

9  Geniet lekker van de zon  

10  Ga naar buiten en zoek de natuur op  

11  Wandel jezelf naar meer energie  

12  Douche koud af  

13  Doe ademhalingsoefeningen  

14  Ga sporten of bewegen  

 

Deel 2  Houd meer tijd over en krijg meer gedaan.   

15  Slaap beter  

16  Doe een power nap  

17  Diepe ontspanning voelen en herstellen  

18  Doe alles met al je aandacht: doe één ding tegelijk  

19  Minder piekeren en vrolijker worden: ga iets doen :)  

20  Maak een to do lijstje en streep je voltooide taken af  

21  Lekker afwisselen  

22  Combineer je activiteiten  

23  Ruim je huis / kast / computer / telefoon / megajacht op  

24  Minder social media (er is een veel leuker alternatief!  

Bonushoofdstuk: inspiratie door het verhaal van Fleur  

25  Vergader minder  

26  Doe onli ne je boodschappen (er gaat een wereld voor je open)   
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Deel 3  Word leuker en aantrekkelijker  

27  óBe niceô 

28  Leuke relaties opbouwen of behouden en meer vertrouwen krijgen  

29  Communiceer effectief  

30  Word een expert in lichaamstaal  

31  Meer zelfvertrouwen krijgen  

32  Wees assertiever: kom meer voor jezelf op  

33  Omring je met vrolijke mensen  

34  Beter worden in mensen overtuigen  

 

Deel 4  Word meer ontspannen en gelukkiger  

35  Krijg en behoud de juiste mindset  

36  Geen perfectionist meer, maar  taken voltooien  

37  Van elke nood een deugd maken  

38  Voel je ergernissen minder intensief  

39  Nooit meer stressen (dat is lekker joh)  

40  Accepteren van je vermoeidheid  

41  Neem gas terug  

42  Goed voor jezelf zorgen: je 5 basisbehoeften  

43  Je emoties de  ruimte geven  

44  Meer rust vinden  

Bonushoofdstuk: inspiratie door het verhaal van Bernice  

45  Voel liefde stromen en vind jouw droomman of droomvrouw  

46  Je angsten overwinnen  

47  Los conflicten op  

48  Vergeef jezelf en anderen  

49  Volg en doe je passie: e en droombaan hebben  

50  Een energie -overzicht voor jezelf maken  

 

Bonushoofdstuk: Betrek je omgeving erbij  

Bonushoofdstuk: Jouw bucketlist maken en uitvoeren  

Bonushoofdstuk: Letôs start! Op naar meer energie :)  

 

Dankwoord  

Bronvermelding  

Over de auteur  

  



 

4 

 

Voorwoord  

 
 

Gefeliciteerd met de aankoop van deze cursus.  

 

Je wil meer energie krijgen en het liefst vandaag nog. In deze cursus zie je 50 

oplossi ngen om meer energie te krijgen met snelle én duurzame oplossingen.  

 
De cursus bestaat uit 4 delen.  Het zijn 4 levels van simpel naar steeds 

uitdagender. Zo word je stapsgewijs een expert in het krijgen van meer energie.  

 

Ik neem je mee op een reis langs al deze oplossingen met concrete adviezen, 

praktijkvoorbeelden en korte verhalen.  
Ook zal ik soms uitleggen ho e de oplossing voor mij werkte, zodat je direct 

inspiratie opdoet bij de genoemde oplossing.  

 

1.  In deel 1 zie je manieren die je direct meer energie geven.  

2.  Met de oplossingen  van deel 2 houd je meer tijd over en krijg je meer gedaan 
op een dag.   

3.  In deel 3 w ord je uitgedaagd om je soc iale vaardigheden te verbeteren. 

Soep elere contacten geven je meer energie.  

4.  Tot slot ontdek je in deel 4 inzichten om ook op de lange termi jn meer 

energie te krijgen én te behouden.  
 

Je komt erachter dat  klei ne aanpassingen al gr oot effect kunnen hebben op je 

energie.  

 

Zelf heb ik ook geworsteld met mijn energie. De ervaring die het me opleverde, 

heeft me goed kunnen helpen bij het ontwikkelen van deze cursus.  
Inmiddels bruis ik weer van energie en ik heb al mijn passie en toewijding gelegd 

in deze cursus om jou dat ook te laten ervaren.  

 

Ondertussen word je ook:  

 
V Gezonder  

V Vrolijker  

V Aantrekkelijker  

V Meer ontspannen  

V Gelukkiger  
 

Misschien wel  de beste investe ring die je in jezelf kunt doen.  

Stel dat er één gouden tip zou bij z itten die je energie verhoogt waardoor je je 

lekkerder voelt, dan is dat al goud waard. Je treft er hier 50 aan  

 

Veel plezier met het lezen én m et je vernieuwde energie straks  :)  
 

Groetjes,  

Bob  
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Hoe wordt deze cursus een succes voor jou? 
 

 
Aan deze cursus heb je het meest, als je na elke hoofdstuk of na elke twee 

hoofdstukken de tijd neemt om het op je in te laten werken.  

Lees deze cursus niet als een normaal boek, zoals een roman. Je mist dan veel 

ervan en dat zou ik zonde vinden.   

 

Pak nadat je één of meerdere hoofdstukken hebt gelezen, je agenda erbij of een 
kladblokje  of je laptop of telefoon om aantekeningen in te zetten  of actiepunten 

voor jezelf op te schrijven . Het mag allemaal. Doe wat jij handig vindt.  

 

Bespreek dit met iemand di e dichtbij je staat, zoals je partner of een vriend. 

Vraag hem of haar geregeld zijn of haar mening erover. Zelfs a ls het alleen maar 
bij óeven sparrenô of alleen bij even  luisteren blijft, dan is dat ook al mooi.  

 

Je ziet vanzelf de nieuwe inzichten, eyeo peners, praktische tips en duidelijke 

oplossingen. Daarnaast houd ik het steeds 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.  

 

De cursus heb ik bewust zo leesbaar mogelijk gemaakt door de bronnenlijst 

helemaal achterin te zetten.  
Mijn basis voor deze cursus zijn mijn opleidingen. Daar leren we vanuit de 

gedegen wetenschappelijke onderzoeks -conclusies naar de stof te  kijken. Uitgaan 

van feiten vind ik belangrijk.  

Daarnaast geloof ik erin dat niet alles in exacte wetenschappen is te vangen. 

Zeker als het gaat om meer energie krijgen, is het van belang ook je gevoel 

hierin mee te nemen. Voelen wat voor jou het beste we rkt, is  vaak  meer waard 
dan de uitkomsten van exacte wetenschappen . 
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23  Ruim je huis / kast / computer / telefoon / megajacht op 
 

 
óJahaa, ga ik doennnô, zei ik als jochie ï geïrriteerd van de bemoeizucht van mijn 

moeder.  

óJa, ook echt dóé n heô, reageerde  ze.  

óJahaaaa!ô Vervolgde ik nog meer geïrriteerd . 

óJa, nee! Niet alleen ñjaò zeggené ook ®cht doen he!ô 

 
Maar ze had wel gelijk.  

Leef je in een huis  dat niet is opgeruimd ? Dan is het l astig om te bruisen van 

energie of te focus sen op het studeren thuis.  

Een opgeruimd huis geeft een opgeruimde geest, luidt het spreekwoord.  

 
Voel je op dit moment weinig energie? Dan zou een goede eerste stap kunnen 

zijn om te beginnen met opruimen. Je maakt letterlijk ruimte: niet alleen in je 

hu is, maar ook in je hoofd.  

Dat geldt ook voor je kast en zelfs je laptop, tablet of telefoon.  

 
De beloning na het opruimen is groot: je huis is overzichtelijker,  je  spullen zijn 

makkelijk te vinden en ï zal ik hem maken, zal ik hem maken ï het geeft je ook 

nog eens een zeer opgeruimd gevoel.  

 

Mensen worden overigens gelukkiger van mooie ervaringen meemaken dan van 
spullen kopen. Minder spullen in huis halen, scheelt opruimen.  

Dit probeer ik ook altijd aan mijn schoonfamilie uit te leggen , vooral vlak voor 

Sinterklaas e n voor Kerst. óLaten we wat gezelligs doen met zijn allen in plaats 

van spulletjes aan elkaar te gevenô.  

Een paar dagen later zie ik me weer zitten aan die grote tafel met zijn allen aan 

het eind van de avondé met een grote tas vol  met kekke hebbedingetjes ódie 
toch o h zo leuk zijn om te gevenôé 

 

 

Tips voor effectief opruimen:  

 
Zet de opruiming in je agenda en streep deze af als je het gedaan hebt. Geeft je 

weer meer energie.  

Een leuk trucje hierin is om er meerdere taken van te maken in je ag enda en die 

allemaal af te strepen. Bijvoorbeeld:  

-  boekenplank huiskamer opruimen  
-  keuken opruimen  

-  koelkast schoonmaken en opruimen  

-  garderobe opruimen  

Zo worden het allemaal kleine taken die binnen enkele minuten gedaan worden, 

maar die je wel mooi  voltooid hebt straks.  

 
Zeg tegen jezelf dat niet alles in één keer gedaan hoeft te worden. Als je van 

jezelf vindt dat je álles moet doen, dan ontstaat er een grote drempel om er mee 

te starten. Als je 10 minuten hebt opgeruimd, heb je ook opgeruimd. Je k unt op 

een later moment of de volgende dag altijd weer verder gaan.  

Beloon jezelf met iets fijns, zoals een warm bad of het kijken van een leuke 
serie.  
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Besef dat spullen energie kosten. Je moet ze onderhouden of verplaatsen of 

sorteren of opruimen. Minima listisch leven qua spullen wordt door veel mensen 
als heerlijk ervaren.  

Kun je iets verkopen dat je toch nooit gebruikt? Het levert je direct een zakcentje 

op. Kun je daar weer iets leuks van doen.  

 

Check ook abonnementen die je niet gebruikt en verzekerin gen die overbodig 

zijn, bijvoorbeeld omdat iets dubbel is verzekerd.  
Als je een abonnement of verzekering niet hebt, hoef je er ook geen energie 

meer in te steken. Het kan je dus niet alleen geld opleveren, maar ook meer 

energie.  

 

Maak 4 categorieën bij h et selecteren van de spullen die je opruimt:  
 

1.  Behouden en op dezelfde plek leggen, maar dan overzichtelijker.  

2.  Behouden, maar naar een andere plek brengen, bijvoorbeeld de zolder.  

3.  Wegdoen wat weg te geven of te verkopen is.  

4.  Wegdoen wat niet meer weg te geven of te verkopen is: naar de afvalbak of 
recyclen.  

 

Vooral die laatste categorie doet pijn, he? Dat is een normaal proces. Alles wat je 

weg doet (en waarvan je weet dat je een ander er niet meer blij mee kunt 

maken), doet letterlijk pijn in je hersenen. Dat komt omdat je hersenen je willen 
laten overleven en het verzamelen van spullen in de oertijd handig  was . Dat is 

ook de reden dat je bij een aankoop een goed gevoel krijgt, direct bij de 

aankoop. Dit blijkt ook uit hersenscans.  

 

Als je dit pri ncipe kent, maakt het je makkelijker en lichter om spullen op te 

ruimen en weg te doen. Dat hele oermens -gedoe wat nog in je hersenen even 
opspeelt, is nu helemaal niet meer aan de orde (tenzij jij nog steeds een zwaard 

en een berenvel nodig h ebt om te ove rleven uiteraard).  

 

Wat het afscheid van spullen ook vergemakkelijkt isé het afscheid nemen van 

spullen. Ik bedoel: het letterlijk bedanken van de spullen. Oké, ik weet dat dit 
belachelijk klinkt, maar het werkt echt.  

Zeg simpelweg tegen hetgeen wat je we g doet: ódank je wel voor je bewezen 

dienstenô. Je beseft en voelt dan bij de spullen die  je weg doet ,  dat het waarde 

heeft gehad voor je. D us dat je er iets aan gehad hebt. Ook al heeft het niet veel 

voor je gedaan, het heeft altijd wel íéts voor je gedaa n.  óDank je wel 
SuperNintendo voor al die gezellige avonden en al dat plezier.ô 

 

Voordat je nu je laptop woedend uit het raam smijt (óhallo wat is dit voor 

gestoorde cursus?!ô), raad ik je aan om het zelf te proberen. Je merkt het 

meteen. Kan je altijd nog  daarna je laptop woedend uit het raam smijten als je 

dat echt wil. Vergeet hem dan niet te bedankené ;) 
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