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“Zet vandaag de stap naar een nieuw 
hoofdstuk, en geniet de rest van je leven 

van vrijheid en balans rondom eten.”

...



J E  K U N T  G E N I E T E N  V A N  H E T  E T E N
D A T  J E  E E T .  J E  H E B T  G E E N

S C H U L D G E V O E L E N S .  J E  O O R D E E L T
N I E T  O V E R  H E T  E T E N  ( G E Z O N D  O F

O N G E Z O N D ) .  J E  T E L T  G E E N
C A L O R I E Ë N .  J E  C O M P E N S E E R T

N I E T  D O O R  D E  R E S T  V A N  D E  D A G
M I N D E R  O F  H E L E M A A L  N I E T S  T E

E T E N .  J E  E E T  A L L E S  W A T  J E
W I L T .  J E  M A A K T  B E W U S T E

K E U Z E S .  J E  L U I S T E R T  N A A R  D E
W E R K E L I J K E  B E H O E F T E N  V A N  J E

L I C H A A M . J E  V O E L T  J E  V R I J ,

D E F ;  G E Z O N D E  
R E L A T I E  M E T  E T E N



OVER
E E T B U I E N  K U N N E N  E E N  I N T E N S E ,
O V E R W E L D I G E N D E  E R V A R I N G  Z I J N .

H E T  V O E L T  A L S O F  J E  D E  C O N T R O L E
V E R L I E S T ,  V O L L E D I G  I N  B E S L A G
W O R D T  G E N O M E N  D O O R  D E  D R A N G
O M  T E  E T E N ,  E N  D A A R N A  G E V O E L E N S
V A N  S C H U L D  E N  S C H A A M T E
E R V A A R T .

H E T  I S  A L S O F  J E  V A S T Z I T  I N  E E N
V I C I E U Z E  C I R K E L  W A A R  J E  N I E T  U I T
K U N T  O N T S N A P P E N ,  W A T  J E
G E F R U S T R E E R D ,  V E R D R I E T I G  E N
H O P E L O O S  M A A K T .

M I S S C H I E N  H E B  J E  A L  V A N  A L L E S
G E P R O B E E R D  M A A R  L I J K T  N I E T S  T E
H E L P E N .

W A T  A L S  I K  J E  V E R T E L  D A T  E R  E E N
M A N I E R  I S  D I E  J E  G A R A N D E E R T  D A T
J E  J E  E E T B U I E N  P E R M A N E N T  K U N T
O V E R W I N N E N ?  



HOE STOP JE 
EETBUIEN
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D O O R  T E  K I J K E N  N A A R  W A T  E R  I N  J E  G E E S T
G E B E U R T ,  Z U L  J E  Z I E N  D A T  J E  J E Z E L F

B E P A A L D E  D I N G E N  H E B T  A A N G E L E E R D  D I E  J E
H E R S E N E N  A L S  " G O E D "  B E S C H O U W E N ,  D O O R

G E D A C H T E N  E N  B E P E R K E N D E  O V E R T U I G I N G E N .
J E  H E B T  I N  D E  L O O P  D E R  T I J D  B E P A A L D E

P A T R O N E N  A A N G E L E E R D .  M E T  A N D E R E
W O O R D E N ,  E E N  D E F E C T  P R O G R A M M A  I N  J E

H E R S E N E N .

D O O R  T E  O N D E R Z O E K E N  W A T  D I E  G E D A C H T E N
E N  P A T R O N E N  Z I J N ,  K U N N E N  W E  E E N V O U D I G E

T E C H N I E K E N  G E B R U I K E N  O M  D E Z E  D E F E C T E
P R O G R A M M A ’ S  A A N  T E  P A S S E N  E N  T E

V E R A N D E R E N .  J E  Z U L T  N I E U W E  P A D E N  I N  J E
S Y S T E E M  O N T W I K K E L E N ,  W A A R M E E  J E  J E

E E T P R O B L E M E N  V O O R G O E D  O P L O S T .

I K  H E B  E E N  C U R S U S  O N T W I K K E L D  D I E  J E  S T A P
V O O R  S T A P  D O O R  D I T  P R O C E S  L E I D T .  J E  K U N T

H E T  Z E L F  D O E N  O F  M E T  M I J N  P E R S O O N L I J K E
B E G E L E I D I N G .  A L L E  I N F O R M A T I E  O V E R  D E

C U R S U S S E N  I S  T E  V I N D E N  O P  M I J N  W E B S I T E .
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Actie plan
D I T  I S  E E N  K O R T  O V E R Z I C H T  V A N  D E  M E T H O D E  D I E
W E  G E B R U I K E N  O M  D E  D E F E C T E  P R O G R A M M A ’ S  I N

O N S  B R E I N  O P N I E U W  I N  T E  S T E L L E N .
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Voelt het alsof je gevangen zit in eetbuien en nooit écht
rust hebt rondom eten?

Alles begint in je hoofd. Niet bij het eten zelf. Zodra je je
mindset verandert, volgt de rest vanzelf. Door de juiste
methode en persoonlijke begeleiding ontdek je hoe je
oude patronen doorbreekt en levenslange vrijheid vindt
rondom eten, terwijl je je weer goed voelt in je eigen
lichaam.

Dit is voor jou als je het zat bent om jezelf te straffen met
eten en diëten. Als je verlangt naar:

Rust in je hoofd en vrede met je lichaam
Vrijheid rondom eten, zonder schuld of strijd
Een gezonde, liefdevolle relatie met jezelf en je
voeding wil opbouwen. 

Kies wat bij jou past: zelfstandig met duidelijke stappen,
of samen met persoonlijke begeleiding. Beide leiden naar
rust, balans en vrijheid rondom eten. 

Het is tijd om los te laten wat je niet langer dient en
eindelijk écht in balans te komen.

Alle details vind je op mijn website.

DE CURSUS



A L S  J E  M E R K T  D A T  E R  E E N  E E T B U I  O P  K O M S T  I S ,
K A L M E E R  J E  B R E I N .  Z E G  T E G E N  J E Z E L F  Z O  V A A K
A L S  M O G E L I J K :  " H E T  I S  O K É ,  A L L E S  K O M T  G O E D ,
I K  B E N  V E I L I G .   

   

S C H R I J F  O P  W A A R O M  J E  K L A A R  B E N T  M E T
E E T B U I E N .  H O U D  D I T  I N  G E D A C H T E N  T I J D E N S
M O E I L I J K E  M O M E N T E N .

V I S U A L I S E E R  H O E  J E  L E V E N  E R U I T  Z O U  Z I E N  A L S
J E  G E E N  E E T B U I E N  M E E R  H E B T .  F O C U S  O P  D A T
B E E L D .

Z O R G  E R V O O R  D A T  J E  G E N O E G  E E T .

Z E T  G E E N  " G E Z O N D "  O F  " O N G E Z O N D "  L A B E L  O P
W A T  J E  E E T .

S T O P  M E T  R E S T R I C T I E S  E N  D I Ë T E N .

L U I S T E R  N A A R  J E  L I C H A A M .

B E G I N  M E T  Z E L F Z O R G  E N  Z E L F L I E F D E

T I P S

H I E R  Z I J N  E E N  P A A R  P R A K T I S C H E  T I P S
O M  B E T E R  O M  T E  G A A N  M E T  E E T B U I E N



CURSUS

Online cursus - Basis
Online Cursus + 1 op 1 coaching 

 

Neem de volgende
stap

W A C H T  N I E T  L A N G E R .  Z E T  V A N D A A G
D E  E E R S T E  S T A P  N A A R  V R I J H E I D  E N
O N T D E K  H O E  J I J  J E  E E T P R O B L E M E N

V O O R G O E D  K U N T  O P L O S S E N .

D A A R B I J  K U N  J E  K I E Z E N  W A T  H E T
B E S T E  B I J  J O U  P A S T :

Z E L F S T A N D I G  T R A J E C T :  M E T
D U I D E L I J K E  S T A P P E N  D I E  J E  O P  J E
E I G E N  T E M P O  V O L G T .

P E R S O O N L I J K
B E G E L E I D I N G S T R A J E C T :  W A A R B I J
I K  J E  I N T E N S I E F  O N D E R S T E U N  E N
S A M E N  M E T  J O U  D E  W E G  N A A R
V R I J H E I D  V O R M G E E F .

https://www.getridofbinging.com/

