
Mentale Boost Kit:
Inclusief 4tools 

voor meer rust in je hoofd

Own your life, one day at a time 

Geef stress geen kans, 
 blijf kalm vanuit mentale kracht 
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Hey !
Of je nu hier bent omdat het je op dit moment te veel is, of schrik
hebt voor het te veel worden, ik ben blij dat je dit gevonden hebt.
Ervaar uit de eerste hand hoe je je mentale rust kan boosten. 

Misschien heb je het gevoel geleefd te worden. Je
bent elke dag bezig bent met alles rond te krijgen,
zonder er genoeg voldoening uit te halen. En dat
terwijl je zo je best doet, voor je gezin en op je werk. 

Je wil gewoon gelukkig zijn, zonder dat dit moeilijk is.
Je wil iets veranderen, maar je weet niet waar te
beginnen. 

Daarom heb ik het Life Owner Coachingsprogramma
zo gemaakt dat het je hier bij stap per stap
ondersteunt. Zodat jij je best kan blijven doen zonder
jezelf nog langer op te branden. 

Maar eerst wil ik je dit meegeven:
 
Ik zie ook dat je als werkende mama veel opdrachten
krijgt van de maatschappij. Werken alsof je geen
mama bent, en mama zijn alsof je geen job hebt. Het
is haast onvermijdbaar om in een ‘nooit-goed-
genoeg’ spiraal te belanden. 

Dus voor we verder gaan om de rust te creëren waar
je zo naar uitkijkt, wil ik dat je dit weet: 
Er is niks mis met jou. Je doet niks verkeerd.

Nu is het gewoon tijd om je eigenste combinatie te
vinden die ook doenbaar is voor jou (voor je kinderen,
je gezin en je professionele uitdagingen). 

Want zo word je het voorbeeld dat je had willen
hebben. Iemand die toont dat prioriteiten hebben oké
is. Die weet hoe grenzen te stellen. Die zelfzeker
opdaagt, zonder getwijfel en dit ook combineert met
massa’s liefde. Het kan ook voor jou.

De start is steeds plaats maken voor mentale rust in je
hoofd. Dit is ook voor jou zo. 

Zodat je mama bent, met een professioneel leven, en
je je daar zelf als persoon ook goed bij voelt. 

Ik ben Veerle Van Laere, Certified Life Coach.
Daarnaast ben ik ook full time mama en partner. Deze
combinatie is mijn grootste leerschool geweest om
people pleasing, stress en onzekerheden achter me
te laten. 

Het is mijn missie is om zoveel mogelijk vrouwen
persoonlijk te ondersteunen om zich terug eigenaar
te voelen in de rollen van hun leven. Als vrouw, als
mama, als partner en op professioneel vlak .

Ik heb deze 4 tools naar meer rust zelf ook gebruikt.
Omdat deze de start waren naar lichtheid, wil ik dit
werk ook met jou delen. 

Zodat ook jij als vrouw je mama-zijn kan combineren
met een job, zonder daar jezelf in te verliezen.   

Je hoeft me niet zomaar op mijn woord te geloven.  
Elke klant vond deze tools stuk voor stuk eye-
opening, met een direct impact op hun dagelijkse
leven.  

Zo vertrouwde een klant me onlangs toe dat ze niet
langer piekert ‘s nachts sinds ze deze tools gebruikt.
Ze wordt nu terug uitgerust wakker. 

Verschillende leerkachten die het Life Owner
Programma volgden, met onder andere deze tools,
staan nu terug gedreven voor de klas.  

Deze klanten zijn niet anders dan jij. Jij kan ook meer
rust ervaren. Deze Mentale Boost-kit is je eerste stap.

Neem even een minuutje en ga na hoe mentaal sterk
je je nu voelt. Op een schaal van 1 tot 10, waarbij  1
volledige rust is, en 10 constante stress is.
Waar ben je nu? ______

Ook als je dagen nu stressvol zijn, weet dat dit niet
langer zo hoeft blijven. Met deze Mentale  Boost Kit
help ik je vooruit.  

W E L K O M ,  J E  B E N T  O P  D E  J U I S T E  P L A A T S .  L E T ’ S  G E T  T O  W O R K

L I E F S ,  V E E R L E  
C E R T I F I E D  L I F E  C O A C H  



Hoe je dag er uit ziet is één ding. Wat we onszelf over 
deze dag vertellen is voor elk van ons verschillend.  

Voor je grip kan krijgen op je leven, heb je eerst zicht nodig op wat je vandaag bezig houdt. 

Beantwoord deze 2 vragen: 

Over welke situatie maak je je nu zorgen?  
Wat betekent deze situatie voor jou?

.....

.....

.....

.....

.....

.....

Hoe voelt het voor jou om op deze manier naar deze situatie te kijken?

.....

.....

.....

.....

.....

.....

Voelt dit goed voor jou? JA/NEE
Is dit gevoel nuttig voor jou? JA/NEE
Wil je hieraan vasthouden?  JA/NEE  (je hoeft nu nog niet te weten hoe je dit ook anders kan om hier NEE te
antwoorden).

Als je antwoord vooral NEE is, dan heb je al ondervonden dat piekeren, stress en paniek je niet helpen.  
 

Krijg een 
heldere blik1
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Waarom heb je die bepaalde blik dan,  
terwijl die niet nuttig is voor je?

Hier is een goede reden voor. 

Eén van die redenen is je oerbrein dat een 
loopje met je neemt. Dit deel van je brein is 
namelijk op zoek naar onveilige situaties. 

Onveilig of oncomfortabel, ons oerbrein kent geen onderscheid tussen beide.  
Daarom kunnen situaties die niet levensbedreigend zijn, toch overweldigend voelen.  

Als je je dus afvraagt: ‘Waarom stress ik over iets kleins?’ of  ‘Waarom loopt er precies een stresskip rond in
mijn hoofd?’ Dan heb je hier de verklaring: Het is alsof je brein een interne Board of Directors heeft, die nu
vooral gemanaged wordt door een stresskip. 

Dit is je perfect menselijke brein dat doet gewoon haar werk. Zoals ik al zei: Er is niks mis met jou.

Gelukkig kan je perfect menselijke brein meer en kan je die Board of Directors uitbreiden door denk-patronen
toe te voegen. 

Denkpatronen die je oerbrein kalmeren en je blik breder maken.  
Zodat je stress niet meer in the lead staat, omdat je ziet dat het niet meer nodig is . 
Zodat je oplossingen kan vinden voor je problemen, omdat je ziet dat ze oplosbaar zijn. 

Er zijn een aantal mogelijkheden om deze denk-patronen ingang te laten vinden. 
Eén er van is je interne Board of Directors uitbreiden met een OBSERVATOR.  

Hierbij benoem je de feiten over de situatie waarover je piekerde op een manier dat een buitenstaander er
naar zou kijken vanop een afstand.  Wat zijn dan de feiten van je situatie: 

.....

.....

.....

.....

Als OBSERVATOR splits je de feiten van je persoonlijke interpretatie. Door de aparte componenten te zien,
spreek je het deel in je brein aan dat rust brengt. Door overzicht te brengen, open je de weg naar vooruit
denken en oplossingen vinden. 

Op pagina 9 geef ik je een persoonlijk voorbeeld van me en wat het betekende mijn intern OBSERVATOR te
laten kijken naar één van mijn persoonlijke doelen. 

Reflectie: Check in met hoe je je nu voelt. Hoe is je ‘mentale kracht’ geëvolueerd na deze eerste stap? 
.....
....
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De reden dat rust veraf blijft vandaag, is de 
constante druk van je verschillende petjes 
doorheen je dag.  
Deze manier, mentaal en praktisch, aanhouden als vandaag 
is teveel en zorgt voor stress. Hierdoor mis je de kansen om 
voldoening te halen van je dag. 

Maar van zodra rust de boel overneemt. zal je wél manieren 
vinden om de vrouw te zijn die haar leven leeft zonder struggle. 

Hierbij is rust in je hoofd dé basis om kalm te blijven van je dag, thuis en op het werk. 
Hiervoor wil je je plan van aanpak veranderen. 
Je brein, je innerlijke Board of Directors, wil weten waarom je dit wil en wat het je zal opbrengen. 

Dit wordt je je persoonlijk doel voor meer mentale rust. Dit doe je door je interne MOTIVATOR toe te laten tot
je Board of Directors. De motivator kent de voordelen van niet meer vast te zitten, los te laten en zaken anders
aan te pakken. 

Tijd om specifiek maken wat je zal je bereiken als er meer mentale rust komt in je dagelijkse leven. 
Wat zal dit betekenen voor jou als mama en je kinderen?
.....
.....

Wat zal dit betekenen voor jou als partner en je relatie?
.....
.....

Wat zal dit betekenen voor jou op professioneel vlak?
.....
.....
.....

Wat zal dit voor jou betekenen voor jou als persoon?
.....
.....

Dit zijn je redenen om vandaag te kiezen voor mentale rust in je hoofd te gaan. Stap per stap, naar meer en
meer.

Reflectie: Check in met hoe je je voelt, nu je weet wat mentale rust je zal opbrengen,, hoe is je ‘mentale kracht
geëvolueerd? ....
.....

Maak een duidelijke
keuze  2



Rust toelaten is vaak moeilijk omdat er geen mentale plaats voor is. Onze gedachten zijn zo gefocust op wat
negatief is en fout loopt. Yep, dat is wat je interne stresskip van nature doet. Logisch ook, want dit deel van je
interne Board of Directors wil je steeds veilig houden van alles wat levensbedreigend is. 

Reality check: niet alles is even levensbedreigend, alleen is 
die nuance is er niet automatisch, waardoor je een overbelichting 
krijgt van het negatieve deel. Met als gevolg dat er weinig  licht
en aandacht over is voor het positieve.

Het is die overbelichting die mee voor extra stress zorgt, 
met nodeloos energie-verlies als gevolg.

Daarom wil je deze belichting zo verplaatsen dat 
ze je blik verruimt. Dit neemt het negatieve niet weg, 
maar zo neemt dit wel minder ‘mentale ruimte ’in. Door 
je blik te verruimen, zal je ook het positieve zien, 
hetgeen vaak je energie-gevers zijn. 

Deze verandering is een enorme game-changer omdat 
je stopt te vechten met de realiteit. 

Dit is de VERRUIMER, hiermee verruim je de belichting op situaties
om stappen vooruit te zetten naar meer ‘mentale rust’.

In welke situatie kan je je blik VERRUIMEN? 
Welke negatieve situatie neemt veel mentale ruimte in bij jou? 

.....

.....

.....

Waarom is het logisch dat je hier veel over nadenkt? Wat is hier onveilig/oncomfortabel aan voor jou? 

.....

.....

.....

Nu zetten we je OBSERVATOR aan het werk.

Hoe onveilig is deze situatie echt, op een schaal van 1 tot 10? 
Waarbij 1, totaal fysisch en mentaal veilig..
En 10, dit is echt levensbedreigend.

Welk cijfer geef je? ______ En waarom?

.....

.....

.....
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Nu heeft de VERRUIMER een reden om je blik ruimer te maken: 
Op basis van voorgaande antwoorden, 
Hoe kijk je nu naar deze negatieve situatie?

.....

.....

.....

Hoeveel aandacht wil je deze situatie nog geven? 

.....

.....

.....

Wat zal je dan doen? En wat zal je niet meer doen?

.....

.....

.....

Welke impact verwacht je op je mentale rust?

.....

.....

.....

Welke andere mogelijkheden zie je nu voor jezelf?

.....

.....

.....

Super ! Je hebt deuren opengezet. Dit is een introductie tot één van de manieren waarmee ik met mijn klanten
in het Life Owner Coachingsprogramma naar mentale rust toe werk. 

 

Reflectie: Check in met hoe je je nu voelt. Nu je weet dat je blik kan verruimen, hoe kijk je nu naar je mentale kracht?
.....
......
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Je innerlijke MOTIVATOR mag nu ook haar zeg doen:
Welke zaken die je vandaag ook nauw aan het hart liggen,
krijgen hierdoor nu te weinig aandacht? 

.....

.....

.....

Hoe zal het nuttig zijn voor je als deze situaties meer aandacht krijgen? 

.....

.....

.....
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Het is één ding om technieken te leren om ruimte te maken 
in je hoofd voor rust. Omdat stress zo de gewoonte heeft 
die ingang te blokkeren, is het nog iets anders om rust 
ook effectief binnen te laten. 

Ondertussen zijn we in de maatschappij zo gewoon geworden aan 
stress, dat we het als normaal zien. Het lijkt noodzakelijk om gefocust te 
blijven en je best te doen. Nochtans is stress dé boycotter van focus 
om dingen gedaan krijgen.  

Om rust en focus toe te laten heb je nood aan een inner-CHEERLEADER. 

In het Life Owner Coachingsprogramma nemen we uitgebreid een aantal tools vast, maar voor nu wil ik je
vooral laten kennismaken met je innerlijke CHEERLEADER.  Met de cheerleader word je je bewust van de
manier waarop je praat tegen jezelf. Dit is belangrijk want dit bepaalt mee hoe je opdaagt doorheen je dag.
Zeker als je iets doet dat nieuw is of inzet op verandering.  

Als cheerleader praat je tegen jezelf vanuit geloof dat je voor verandering kan zorgen én dat het oké is om bij te
sturen. Je ondersteunt jezelf, ook als het minder of moeilijk gaat. Net zoals je blijft doen bij je kinderen of een
goede vriendin, Zo zorg je voor innerlijke veiligheid én push forward.  

Als een warm deken op je mindere dag én als supporter op een top-dag. 

Wat zou je niet meer tegen jezelf zeggen als je je eigen cheerleader bent?

.....

.....

..... 

Waarom zou dit goed zijn voor je?

.....

..... 

..... 

Hoe anders praat je tegen jezelf als je eigenste cheerleader bent (denk aan wat je tegen een goede vriendin
zegt)?

.....

.....

.....

Je bent 24u per dag bij jezelf. Met de cheerleader in je interne Board of Directors zorg je voor goed gezelschap.
Zo krijg je niet meer te pas en te onpas te maken met zelfkritiek en dit vergroot je mentale rust.   

Reflectie: Nu je weet dat je je eigen cheerleader hebt 24/7, hoe hoe kijk je nu naar je mentale kracht? 
.....
.....

Geef steun 
aan jezelf4
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STRESS-KIP

OBSERVATOR

MOTIVATOR

VERRUIMER

CHEERLEADER

De Interne Board of
Directors aan het werk

Dit zei mijn interne Stress-kip over mijn doel: ‘Veerle, je bent niet
sportief. Hoe gaat dit je lukken? (lees: je kan dit niet). Dit hou je niet
vol, dus waarom zou je moeite doen.’ 
Als dit de luidste stem was gebleven, dan kon ik mijn doel
vergeten. Dus gaf ik de Stress-kip gezelschap. 

Vier maanden voor mijn 43ste verjaardag zette ik mezelf een doel. 
Mezelf terug het lichaam geven dat voelt als dat van een 43-jarige,
ook al heb ik een chronisch rugprobleem. Me niet langer stijf
voelen bij het opstaan. Ik wou niet langer constant moeten
oppassen bij elke beweging uit schrik voor een geblokkeerde rug.
Geen gepieker meer over mijn lichaam.

Tijd om mijn fysische leeftijd onder handen te nemen: ‘Fit @ 43’. 
Me terug fit voelen tegen mijn 43ste verjaardag en de gewoontes
in plaats houden tijdens mijn 43ste levensjaar.  

We schrijven 6 maanden na de start aan mijn project ‘Fit @ 43’. 
Dit is hoe ik mijn interne Board of Directors gebruikte: 

De Observator zei me dit: ‘Het is logisch dat je bang bent voor een
geblokkeerde rug. En ook dit is waar: Je hebt een lichaam dat kan
bewegen, daarom is  beweging steeds mogelijk. En dat is alles dat
sporten is: Bewegen.’ 
Gevolg: Bewegen werd ‘meer mogelijk’. De weg naar doenbaar
werd open gemaakt. 

De Motivator wist waarom ik wél moeite wou doen:.’Je wil dat je
lichaam je ondersteunt, zonder je te blokkeren. Je wil ook dat je
lichaam dit nog heel lang kan doen. Stel dat je 83 jaar wordt (om er
maar iets te zeggen), dan is dit belangrijk genoeg voor je.’ 
Dit is vanaf nu dé leidraad om beslissingen te nemen, wél tijd te
maken hiervoor en wél in de actie te gaan. 
De Stress-kip mag  waarschuwen, maar niet meer beslissen. 

In die 1ste sessie Aquabike kon ik niet mee met alle oefeningen. De
Stress-kip zei direct: ‘Zie je wel, niks voor jou.’ De Cheerleader
pauzeerde dit en herinnerde me aan ‘mijn waarom’ van mijn doel. Ze
zei: ‘Hoe goed dat je hier gewoon bent vandaag. Volg je eigen
tempo.’ 
Gevolg: Ik blijf gaan. Met ondersteuning en mildheid naar mezelf.
En met een intern blij konijn dat mijn successen ziet en
onderstreept. 

De Verruimer zorgde voor de ruimere interpretatie: ‘Wat je vroeger
al probeerde (en niet werkte) is geen reden om nu niet te bewegen.
Het gevolg is dat je nu wél op tijd de signalen van ‘te veel’ voor je
lichaam herkent. Je hebt nu meer informatie om te starten en bij te
sturen.’ 
Gevolg: Ik startte. Eerst met wandelen. Na 2 maanden voegde ik
aquagym toe en bouwde dit op. Na 4 maanden combineerde ik dit
met aquabike. En ondertussen geniet ik er van mijn lichaam te
bewegen (te sporten dus !!! Vaarwel idee  ‘Ik ben niet sportief’). 
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Ook jij hebt een interne Board of Directors in jou. Van zodra je 
deze uitbreidt, krijg je meer rust in je hoofd en komt er plaats 
voor ademruimte en lichtheid. 
Het is dé motor naar zoveel meer resultaten. 

Voor verschillende klanten van het Life Owner 
Coachingsprogramma lag hier de basis voor hun successen:   

Leiddinggevende en mama B.: “Ik maakte komaf met onzekerheid en 
hervond terug het geloof in mezelf. Ik zette stappen in mijn carrière en 
vind nu voldoening in mijn job. Ik word nu meer dan ooit gewaardeerd.” 

Sales manager en mama L.: “Voorheen overheerste angst mijn dagen en nachten, 
met een negatieve impact op mijn meest dierbare relaties. Door mijn angsten aan 
te pakken, verbeterde ik mijn relatie met mijn tieners en partner, en mezelf.”  

Leerkracht en mama M.: “Ik kreeg mijn dagen beter georganiseerd, waardoor ik nu 
weer enthousiast voor de klas sta. In mijn vrije tijd heb ik nu terug tijd voor mijn gezin en sport.”

Teamleider en mama T: “Ik ging terug aan het werk na mijn herstel van burn-out. 
Door mijn onzekerheid achterwege te laten, ging ik voor mijn droomjob én kreeg deze ook.” 

Meer rust was de start voor elk van hen. Ze begonnen zich beter te voelen, waarna ze ook de volgende
stappen zetten. Ze kennen nu hun prioriteiten en weten hoe hier op in te zetten, zodat ze zich niet meer uit het
lood laten slaan bij onvoorziene omstandigheden . 

Elk verhaal is uniek met de gelijke basis van rust. Om voldoening te halen uit je job. Om met vertrouwen mama
te zijn. Om grenzen stellen. Om betere relaties krijgen ... Net zoals zij, ben jij ook uniek en heb je ook recht om uit
je (interne) struggle van vandaag te stoppen. Om zo je eigen verhaal te maken waar je je goed bij voelt. 

Maak daarom ook gebruik van de bonus. Test tijdens een gratis gesprek hoe het voelt voor je om dit werk
samen met een gids te doen. Zo krijg je sneller zicht op je interne Board of Directors, met direct effect op je
dagelijkse leven.

Tijdens dit vrijblijvende gesprek werken we samen aan één specifieke situatie die je vandaag kopzorgen geeft.
Zo krijg je vlot inzicht op wat het effect is voor jou van meer rust in je hoofd. Je boekt deze online gratis sessie
in via deze link: www.amarieyo.be/gesprek

Tegelijkertijd ondervind je ook of het iets voor jou is om dit werk samen te doen én niet langer alleen. Want als
je enigzins als mij bent, dan ondersteun je graag iedereen in je omgeving, maar vind je het moeilijk om die
steun ook voor jezelf toe te laten. 

Met dit vrijblijvend gesprek merk je direct hoe het voelt voor jou om samen met iemand te werken die je stap
voor stap gidst.  Je kan vandaag al je gesprek inplannen via www.amarieyo.be/gesprek

Je bent niet alleen en je hoeft dit werk ook niet alleen te doen. Als Life Coach help ik je graag op weg. 
Plan je gesprek, het is gratis en vrijblijvend.  Wat zegt je interne Board of Directors hierover? 

Bonus: Test dit samen5

https://amarieyo.be/plan-je-proefsessie/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=geloof_training_meer_geloof_in_jezelf&utm_term=2022-09-16


P.S.: Als life coach help ik ook jou graag om ter dagen terug onder
controle te krijgen, omdat elk van ons het verdient te genieten van
haar leven. 

Kies je voor meer mentale rust en wil je dit doen met iemand langs
je zijde, plan dan zeker een gesprek in met me (via deze link:
www.amarieyo.be/gesprek).
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Probeer één tool, probeer ze allemaal. Probeer vooral.  
Deze tools wil je niet aan je voor bij laten gaan omdat
je niet wist vastzitten waar je nu bent. En dit is exact
waarom je de ‘Mentale Boost Kit’ vastnam. 

Hoewel het lijkt alsof de perfecte planning je controle
geeft over je dag, toch zal planning op zich niks
veranderen. Hoe je je voelt is bepalend voor de
kalmte  in je dag.  

De tools die je hier leerde kennen, helpen je om meer
rust te vinden in je dag. Maak daarom deze leden van  
je Interne Board of Directors sterker: 

OBSERVATOR: Maak vanop een afstand het
onderscheid tussen feiten en de betekenis die ze
voor je hebben, zodat ze minder overweldigend zijn.   

MOTIVATOR: Doe beroep op je wens voor
verandering, want dit maakt het voor jou de moeite
om dingen anders aan te pakken en niet in status quo
te blijven. 

VERRUIMER: Verruim je blik voor de volledige
realiteit, het positieve en negatieve. Beiden zijn
aanwezig. Start in één rol of één situatie. 

CHEERLEADER: Praat jezelf niet langer naar beneden
en word je eigen cheerleader. Probeer dit bv in het
volgende uur.

V E E L  L I E F S  E N  K R A C H T ,
 
V E E R L E  
 L I F E  C O A C H  

Stuur me een mail en laat me weten hoe het gaat
voor jou om deze tools toe te passen en waar je
eerste focus ligt. Ik ben graag je persoonlijke
cheerleader via dit mail-adres: veerle@amarieyo.be. 

Meer mentale rust creëren doe je situatie per situatie,
dag per dag. Zorg zo voor kalmte in je dag, voel je
beter en word je niet langer geleefd. 

Als dit werk je aanspreekt, plan dan zeker het
vrijblijvend en gratis gesprek met me. Je krijgt
gegarandeerd bijkomende inzichten mee tijdens deze
babbel.  

Je kan dit gesprek inplannen via deze link:
www.amarieyo.be/gesprek 

Tot dan 😘 

 


