Als coach heb ik al 20 jaar ervaring, ik ben ooit opgeleid als NLP-coach en heb me in al die jaren bijgeschoold.

Waarvoor zou je met mij werken als coach? Doelen stellen is mijn goud want het is mijn profiel qua Human Design.
Mijn Right Angle Cross of Tension is 4 (38/39 | 48/21) dat betekent: "je bent hier om doelen na te streven en deze
wellicht onder moeilijke omstandigheden ook te behalen". Mijn talent is om doelen scherp te stellen én door de mist
van zelf-sabotage en blinde vlekken heen te prikken. Ik help je hier graag bij, stap voor stap. Wil je dit? Mijn aanbod
is scherp en concreet.

Voel je dat dit is wat je nodig hebt? Mijn aanbod is helder en to the point, ik vertel je er graag meer over.

Vrijblijvende oriéntatiecall
Ben je nieuwsgierig naar wat ik als coach voor je kan betekenen? Laten we verbinden, zodat jij je vragen kan stellen
die voor jou belangrijk zijn om te kijken of er een klik is. Een telefonische kennismaking is altijd gratis. We bespreken
e je hulpvraag (waar loop je op vast?)
e je wensen en je verlangens, vervolgens
leg ik uit welk mogelijk stappenplan ik voor ogen zie (het blijft maatwerk natuurlijk). Indien zowel jij als ik naar
aanleiding hiervan besluiten om verder te gaan ontvang je van mij een aanbod op maat: je kan kiezen uit een traject
van 5 of 10 sessies. We hebben regelmatig contact om je voortgang te bespreken, er is ruimte voor jouw vragen en
we kijken wat er nodig is om op koers te blijven, hierdoor haal jij het maximale uit je traject. Je krijgt bij mij ook altijd
leuke bonussen, bijvoorbeeld een visualisatie, audio of affirmatie op maat.

Wil jij dat ook? Het doorbreken van vastgeroeste patronen en het creéren van beweging!
e Doorgaans werk ik met vrouwelijke professionals of ondernemers.
e Als je het gevoel hebt dat je vastloopt of telkens blijft hangen in het voorstadium van je doelen.
e Je weet wat je wilt, maar niet tot daadkracht komt.
e Je denkt te weten wat je wilt, maar botst op blinde viekken, twijfels of innerlijke saboteurs.
Ik bied een intensief, scherp en tegelijk compassievol coachtraject dat drie sporen combineert:

#1 Glasheldere doelen stellen
Ik help jou het kompas scherp te stellen: we brengen jouw verlangen, richting en focus in kaart.
Wat vraagt het leven van je nu? Wat wil je écht, uiteindelijk?

#2 Onderliggende blokkades opsporen
Waarom lukt het niet?
We onderzoeken wat je tegenhoudt: patronen, twijfels, oude overtuigingen.

#3 Loslaten, herschrijven en opnieuw kiezen
Ik help je en jij komt weer in beweging van binnenuit.
Daarmee breng ik jou van stagnatie naar richting, vertrouwen en actie.



Wil je balans? Voel je verkramping in je lichaam, je dagelijkse leven of je (liefdes)relaties, je werk? Soms lijken
dromen en doelen onbereikbaar, maar met de juiste aanpak kun je ze dichterbij brengen dan je denkt. Ik help je om
ruimte te creéren, blokkades los te laten en een duidelijke richting te vinden met behulp van mijn unieke methode.
Ruim 20 jaar geleden begon ik met de techniek van S.M.A.R.T.-doelen stellen. Het was zakelijk, gestructureerd en
effectief. Maar in de loop der jaren ontdekte ik dat het te strak en onpersoonlijk voelde. Daarom heb ik het
aangepast naar iets dat beter past bij wie ik ben en wat ik belangrijk vind. Mijn methode combineert creativiteit,
intuitie en structuur om jouw doelen en dromen helder te maken en te realiseren.

Dit traject is er voor jou als je:
e Bereid bent te investeren in jezelf.
e Bereid bent te investeren qua tijd, aandacht, energie en geld.
e Omdat je weet: als jij in beweging komt, komt je leven mee.
e Benjij klaar voor jouw doorbraak?

Wat is mijn aanbod?
Vijf sessies (kort en krachtig en sowieso binnen een half jaar af te ronden).

e Voor een traject van 5 sessies betaal je € 995,- (voor particulieren, wat neerkomt op € 199,- incl. btw).
Tien sessies (we nemen meer tijd, desalniettemin krachtig en sowieso binnen 12 maanden af te ronden).

e Voor een traject van 10 sessies betaal je € 1899,- (voor particulieren, wat neerkomt op € 189,90 incl. btw).

Een sessie staat gelijk aan 60 — 90 minuten. Als je akkoord bent gegaan met het aanbod en na aanbetaling van 2/3
van het totaalbedrag starten we het traject. Eenmaal gestart krijg je van mij nog de restfactuur. Besluit je na een
aantal sessies om niet verder te gaan, dan wordt het resterende bedrag niet gerestitueerd.

Vergoeden

In het kader van preventie zijn werkgevers in toenemende mate bereid om de kosten van coaching voor hun
werknemers te vergoeden. Ze reserveren een scholingspotje of opleidingsbudget voor medewerkers. Ga daarover
met elkaar in gesprek. Aandacht voor fysieke en mentale fitheid wordt steeds belangrijker namelijk.

Wordt dit traject een zakelijk traject dan gelden er andere tarieven
Voor een traject van 5 sessies betaalt je werkgever € 1170,- (wat neerkomt op € 234,- per sessie incl. btw).
Voor een traject van 10 sessies betaalt je werkgever € 2145,- (wat neerkomt op € 214,50 per sessie incl. btw).

Afmelden

Afspraken kun je tot uiterlijk 48 uur van tevoren kosteloos afzeggen. Bij afzeggingen binnen 48 uur of bij niet (tijdig)
verschijnen breng ik de gereserveerde tijd in rekening. Dit heeft te maken met: gereserveerde tijd kan ik maar één
keer gebruiken (een andere cliént zal moeten wachten).

Wat kan je verwachten?



ledereen is uniek, daarom is mijn aanpak altijd maatwerk. Met een rugzak vol technieken stem ik mijn begeleiding af
op jouw specifieke behoeften. Samen vinden we een manier om jouw dromen helder en zichtbaar te maken. Het
gaat om jouw doelen en jouw pad.

#1 duidelijkheid en richting
Als jij niet duidelijk bent, wanneer je blijft dralen, je laat afleiden zul je nooit bij je doel uitkomen.

o Heldere doelstelling formuleren

o Wie wil je zijn, wat wil je bereiken?

e Gap-analyse: waar zit het gat tussen nu en straks?
e Eerste acties in kaart brengen

#2 barriéres en blokkades

Een blokkade of beperkende overtuiging is ingesleten gedrag, een repeterende beweging zoals RSI. En als je dat al
jaren deed ben je er inmiddels goed in geworden, je bent mogelijk zelfs een professional. Je krijgt meer inzicht in
deze (veelal onbewuste) patronen t.a.v. je gedrag, je denkwijze en je wijze van communiceren, welke mooie kanten
daar aanzitten en ook waar de groeipotentie zit.

o  Welke overtuigingen, patronen of angsten zitten in de weg?
e Ik leer je heel krachtige tools om deze te tackelen.

#3 integratie en actie

Blijf alert op valkuilgedrag, op sabotagegedrag. Weet ook dat groei niet lineair is maar circulair. Voordat we afscheid
nemen zullen we een plan maken (met praktische tips, opdrachten en handvatten om uit de buurt van je
blokkadegedrag te blijven) welke ook na de coaching nog makkelijk is om je aan te houden.

o Nieuwe overtuigingen ankeren
e Plan concretiseren in stappen

o Afspraken maken over accountability

Deze vorm van coaching bied ik zowel online als fysiek aan.

Ik hoop dat je inziet dat ik het serieus neem, jou en je vraagstuk. Ik ga ervan uit dat jij dat ook doet, wat de uitkomst
ook is. Daarom vraag ik ook altijd naar de veranderingsbereid en ik hanteer een aantal uitgangspunten.



2o suel Al wipgelijk zo langzamnm alg wedvy (1)

Mijn idee is altijd de ander naar een hoger plan te begeleiden, zijn of haar next level, maar alleen in dat tempo dat
past. Met zachte kracht en tactvol confronterend als dat nodig is. Zo'n reis heeft geen precieze bestemming en alle
vertrekpunten zijn waar, dus waar jij nu zit, waar jij nu bent is precies het juiste punt om vandaan te vertrekken. Het
is een onderweg, een proces. We doen het samen maar zo'n proces gaat vooral om jou, jouw tempo, jouw keuzes.
Dat laat vaak meteen zien dat het geen quickfix is, ook al is dat wel je wens. Wees gerust, ik begeleid jou hierin, zo snel
als mogelijk zo langzaam als nodig dus.

Egenaarschap (7)

Eigenaarschap vind ik heel belangrijk, dat gaat over: Wat er is (nu) | Wat je ervaart (nu) | Wat je komt halen (vandaag).
Dat betekent dat we zo veel als mogelijk in de tegenwoordige tijd met elkaar spreken, dat maakt het éénvoudig om
uit de verhalen te blijven. Hoewel, makkelijker gezegd dan gedaan. Maar we doen een poging en het maakt je helemaal
verantwoordelijk voor jezelf, je hoeft i.p. met niemand rekening te houden. Je krijgt alle ruimte, alle vrijheid om jezelf

te zijn. Terwijl we natuurlijk allemaal begrensd zijn. Dat zijn de kaders. En als jij het nog niet zo gemakkelijk vindt
eigenaarschap te nemen of jezelf te begrenzen dan help ik je hierbij.

Verawd woerdeljjkheid (%)

Het nodigt je uit om: helemaal jezelf te zijn. Daar verantwoordelijkheid voor te nemen. Als je dat doet zal je een
ander niet nodeloos kwetsen want dat kan dan niet. Op deze manier kan je ook niet gekwetst worden, je kan wel
geraakt worden trouwens, een emotie kan opkomen (mag die er zijn?). Of iets ouds kan naar de oppervlakte komen
(mooi, dan kan dat getransformeerd worden, je hoeft er dus niet bang voor te zijn, je onbewuste laat je alleen dat
opschonen wat je aankan). En ik zal er op letten dat het veilig blijft.

Practice whet yow preagh (1)
Ik zet mijzelf in, zo eerlijk mogelijk. Met mijn positieve eigenschappen en kwaliteiten als ook met mijn eigenheden en

mijn kwetsbaarheden. Voor mij is dat oké oftewel ik leef voor en daarmee hoop ik te inspireren. In sommige gevallen
betekent dit dat ik extra uitleg geef en vaardigheden aanreik mocht dat helpend zijn.

L dowt fix. L just wnwite The healing (5)

Ik ben er heilig van overtuigd dat je al heel bent. Je hoeft dus niet heel te worden, in de zin van dat je kapot bent, niet
goed of niet goed genoeg bent. Alles is in wezen al aanwezig, dat is altijd al zo geweest. Er hoeft (gek genoeg misschien)
ook niks opgelost, wees nieuwsgierig naar wat er komen mag. Dat is al een heel mooi begin.

Contact
E-mail: info@friestijl.nl | Telefoon: (06) 21 81 79 39. Een whatsapp sturen t.b.v. een (nieuwe) afspraak is ook prima.


mailto:info@friestijl.nl

Bezoekadres Groningen
Brugstraat 7a, 9712 AA in Groningen (op de tweede etage -geen lift-).

Kom je met de trein? Vanaf het centraal station is het ongeveer 10 minuten lopen.
Kom je met de auto? Er is een parkeergarage bij de Mediamarkt of aan de Ossenmarkt.

Bezoekadres Den Haag

Huijgenspark 60, 2515 BB in Den Haag (op de eerste etage -geen lift-).

Zeer goed bereikbaar met tram 17 vanaf het Centraal Station (richting Wateringen) uitstappen Rijswijkseplein.
Tevens ligt deze locatie heel dichtbij Station Hollands Spoor, daarnaast kun je voor de deur (betaald) parkeren.

Openingstijden
Ik werk zowel in Groningen (op ma. di en woe.) als in Den Haag (op don. vrij. en zat.)

Mail, app of bel me voor het maken van een (nwe) afspraak.

Deze vorm van coaching bied ik zowel online als fysiek aan.

o blekkade waar beweging

Wijzigingen en laatste versie

Dit document is voor het laatst aangepast op 09-09-2025.

Friestijl kan deze versie aanpassen. Nieuwe versies worden altijd op de website gepubliceerd.

Het is aan te raden om dit document geregeld te raadplegen, zodat je op de hoogte blijft van wijzigingen.



