
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De YES Formule 

Werkboek 
In drie stappen naar jouw mooiste leven 

Neem de controle over je leven en start jouw avontuur! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“Je kunt alles hebben aan de buitenkant, maar ga eens naar binnen en ontdek waar 

geluk te vinden is” – Gillian de Bruin 
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We streven allemaal naar geluk, alleen weten we niet zo goed wat dat precies is. In dit 

werkboek vind je de tools om te werken aan jouw mooiste leven. Stap voor stap. 

Het is tijd om voor jezelf en voor je eigen geluk en gezondheid te kiezen.  

Is het niet veel fijner om zelf weer de controle te over te nemen? De controle over je 

gezondheid, de controle over je leven, de controle over je geluk.  

Je moet er alleen wel wat voor doen. Stop met piekeren en klagen. Kom uit die luie 

stoel en onderneem actie. 

Ieder hoofdstuk van het boek eindigt met de YES-formule. De opdrachten die bij elk 

hoofdstuk horen, vind je in dit werkboek.  

Probeer de opdrachten niet te snel te maken, maar neem de tijd. Neem de tijd om de 

opdrachten te maken en om jezelf te kunnen ontwikkelen. De formule werkt alleen als 

je de stappen uitvoert. De essentie achter het verhaal is stap-voor-stap en neem de tijd 

om deze daadwerkelijk in je leven te implementeren.  

Voordat we gaan beginnen met de opdrachten, wil ik dat je eerst een contract tekent. 

Dit contract teken je voor jezelf en je maakt de afspraak met jezelf om jezelf vanaf nu 

op nummer 1 te zetten. Hiermee ga je de commitment aan met jezelf en de enige die 

jij hierbij dus teleur kan stellen bij jijzelf… Aangezien je hier bent om jouw mooiste 

leven te creëren, is er geen ruimte om jezelf teleur te stellen. Het leven zal niet altijd 

over rozen gaan, maar je neemt nu wel de controle en de verantwoordelijkheid over 

jouw leven, waardoor je teleurstellingen zult begrijpen wanneer hier wel sprake van 

is.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kies drie gebieden die het meeste aandacht vragen. Stel jezelf de volgende vragen;  

• Wat wil ik? 

• Is het realistisch voor mij? 

• Waarom wil ik dit? 

 

Gebied 1: 

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 

Doelstelling 1: 

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 

Gebied 2: 

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________ 

Levensgebieden             Huidig 

cijfer 

Gewenst 

cijfer 

Werk      

Familie      

Financiën      

Vrienden      

Vrijetijdsbesteding      

Gezondheid      

Zelfbeeld      

Persoonlijke ontwikkeling      

Gezin (indien van toepassing)      


