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Inleiding

Stoppen met roken is niet alleen goed voor je gezondheid en je 

portemonnee (poeh…de reden dáárom te stoppen wordt ook 

steeds groter) ; het is ook een mogelijkheid om een leven vol 

ademruimte en energie te omarmen. 

Dit e­book biedt je een eenvoudige manier om te begrijpen hoe je 

kunt stoppen met roken en je leven kunt veranderen.

In dit boek ontdek je vijf stappen die je helpen om te stoppen 

met roken en een nieuw, rookvrij leven te beginnen. 

Deze stappen zijn: Verduidelijken, Verkennen, Veranderen, 

Verkiezen en Vrijmaken. 

Door deze stappen te volgen, krijg je de hulpmiddelen en 

inzichten die je nodig hebt om succesvol te stoppen en je leven te 

verrijken.

Stel je voor hoe het zou zijn om elke dag vol energie en 

helderheid te leven, zonder de last van roken. Laten we samen 

deze belangrijke reis beginnen naar een gezonder en gelukkiger 

leven!
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Persoonlijk Verhaal ­ Een Adembenemende 
Transformatie

Er was een avond die mijn leven veranderde. Mijn moeder kwam 

thuis van een feestje, hevig hoestend en piepend. 

De sigaretten hadden hun tol geëist, en ik zag de benauwdheid in 

haar ogen. Dat moment raakte me diep. "Als ik doorga met 

roken, overkomt mij dit misschien ook," dacht ik. 

Die gedachte was de duw die ik nodig had om te stoppen.

Op dat moment rookte ik al 12 jaar, sinds mijn 15e. Het begon 

onschuldig; een poging om erbij te horen. Maar al snel werd het 

een gewoonte, en daarna een verslaving. Shag en sigaretten 

werden een vast onderdeel van mijn leven.

De volgende dag begon ik een boek te lezen over stoppen met 

roken. De inzichten over de illusies van het roken intrigeerden me 

enorm. Het was alsof het boek mijn gedachten las en me een 

spiegel voorhield.

Na het lezen op mijn 27e besloot ik definitief te stoppen. De pijn 

die ik voelde bij het zien van mijn moeder was groot genoeg om 

me te motiveren. 
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Maar het waren de inzichten uit het boek en de eigen technieken 

die ik toepaste, die me echt bevrijdden. 

Door mijn gedachten te veranderen, kon ik de ketenen van de 

verslaving doorbreken.

Ik ben nu een echte niet­roker, en mijn leven is enorm veranderd. 

De vrijheid die ik voel is onbeschrijfelijk, en de technieken die ik 

heb ontwikkeld, maken deze methode uniek. 

Het is mijn missie om anderen te helpen dezelfde vrijheid te 

ervaren. Het zijn uiteindelijk 5 duidelijke stappen. 

Meer daarover lees je verderop. 
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De Kracht van Gedachten en Inzichten

Toen ik besloot te stoppen met roken, realiseerde ik me dat het 

niet alleen ging om de fysieke gewoonte, maar vooral om de 

mentale en emotionele banden die ik had met roken. 

Hier begon mijn reis naar een leven vol ademruimte, waarin ik de 

kracht van mijn gedachten en inzichten ontdekte.

De Illusie Doorbreken

Een van de eerste dingen die ik leerde, was hoe roken een valse 

belofte van ontspanning en plezier geeft. Deze gevoelens waren 

slechts tijdelijke afleidingen van de echte problemen die roken 

veroorzaakte. Door te begrijpen hoe de verslaving werkte, kon ik 

de ketenen doorbreken en een stap zetten naar vrijheid.
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Innerlijke Vrijheid

Ik begon verder te kijken naar de diepere redenen waarom ik 

rookte. Het was bevrijdend om te beseffen dat ik niet mijn 

gedachten en gevoelens was, maar dat ik de kracht had om ze te 

veranderen. Door de werkelijkheid te zien zoals die echt is, kon ik 

de onvrede en afhankelijkheid loslaten.

Positieve Energie en Intenties

Ik ontdekte de kracht van positieve gedachten en het richten van 

mijn energie op wat ik echt wilde – een gezond en rookvrij leven. 

Door mijn focus te verleggen, begon ik veranderingen te zien. Het 

was alsof het universum reageerde op mijn nieuwe intenties en 

me hielp om mijn doelen te bereiken.

Unieke Technieken

Met deze inzichten ontwikkelde ik mijn eigen technieken. Ik 

begon elke dag met positieve gedachten die mijn nieuwe leven 

als niet­roker versterkten. Door me voor te stellen hoe mijn 

toekomst eruit zou zien zonder sigaretten, versterkte ik mijn 

motivatie en maakte ik mijn reis naar een rookvrij leven echt 

adembenemend.



Stap 1 ­ Verduidelijken

De eerste stap naar een rookvrij en adembenemend leven is het 

verduidelijken van je motivatie en doelen. Het is belangrijk om te 

begrijpen waarom je wilt stoppen met roken en welke voordelen 

dit voor je leven zal hebben.

Motivatie en Doelen

Begin met het helder maken van je diepste motivatie om te 

stoppen. Dit kan zijn om je gezondheid te verbeteren, geld te 

besparen, of een goed voorbeeld te geven aan je kinderen. Schrijf 

je redenen op en houd ze bij de hand als een constante 

herinnering aan waarom je deze reis bent begonnen.

De Illusie Doorzien

Het is belangrijk om de valse belofte die roken geeft te doorzien. 

Roken lijkt ontspanning en plezier te bieden, maar in 

werkelijkheid houdt het je gevangen in een cyclus van 

afhankelijkheid. Door deze waarheid te erkennen, kun je je 

motivatie versterken en je doelen duidelijker voor ogen zien.
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Innerlijke Reflectie

Denk na over de redenen waarom je rookt. Vraag jezelf af welke 

emoties en gedachten je aan roken koppelt. Door deze patronen 

te begrijpen, kun je beginnen met het loslaten van de 

afhankelijkheid en je richten op wat je echt wilt bereiken.

Positieve Intenties

Stel positieve doelen voor je toekomst als niet­roker. Stel je voor 

hoe je leven eruitziet zonder sigaretten en welke voordelen je zult 

ervaren. Deze doelen zullen dienen als een krachtige drijfveer om 

je doelen te bereiken.

Praktische Oefening

Neem de tijd om je motivatie en doelen op te schrijven. Maak een 

lijst van de voordelen die je zult ervaren als je stopt met roken. 

Houd deze lijst bij de hand en lees hem regelmatig door om je 

motivatie te behouden.



Stap 2 – Verkennen

Nu je je motivatie en doelen hebt verduidelijkt, is het tijd om 

dieper te kijken naar welke emoties en overtuigingen je aan roken 

koppelt. Deze stap helpt je om inzicht te krijgen in de 

onderliggende patronen die je rookgedrag in stand houden.

 

Onderliggende Emoties en Overtuigingen

Roken is vaak meer dan een fysieke gewoonte; het kan ook een 

manier zijn om met stress, angst of verveling om te gaan. Neem 

de tijd om te onderzoeken welke emoties je aan roken koppelt. 

Vraag jezelf af: "Wanneer grijp ik naar een sigaret? Welke 

gevoelens probeer ik te vermijden of te verzachten?"

De Werkelijkheid Zien

Door eerlijk naar je rookgedrag te kijken, kun je beginnen met 

het loslaten van de valse beloftes die je in de greep houden. Het 

is belangrijk om te erkennen dat roken geen echte oplossing biedt 

voor je problemen, maar eerder een tijdelijke afleiding is.
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Inzicht in Verslaving

Begrijp dat verslaving v aak te maken heeft met emotionele 

behoeften. Door deze behoeften te herkennen,  kun je beginnen 

met het ontwikkelen van gezondere manieren om ermee om te 

gaan. Dit inzicht helpt je om de afhankelijkheid van roken te 

doorbreken.

Reflectie en Bewustwording

Neem de tijd om na te denken over je rookgedrag en de emoties 

die ermee gepaard gaan. Bewustwording is de eerste stap naar 

verandering. Door je bewust te worden van je patronen, kun je 

beginnen met het maken van andere keuzes die beter passen bij 

je doelen.

Praktische Oefening

Houd een dagboek bij waarin je je gevoelens en gedachten 

noteert elke keer dat je de neiging hebt om te roken. Probeer 

patronen te herkennen en te begrijpen wat je echt nodig hebt op 

die momenten. Dit zal je helpen om meer inzicht te krijgen in je 

gedrag en de onderliggende oorzaken.



Stap 3 ­ Veranderen

Met een dieper inzicht in de emoties en overtuigingen die je 

aan roken koppelt, is het nu tijd om je gedachten en gedrag 

te veranderen. Deze stap richt zich op het veranderen van je 

manier van denken en het beginnen van een nieuw, rookvrij 

leven.

Jezelf Anders Zien

Een van de krachtigste manieren om te stoppen met roken is 

door jezelf anders te zien. Zie jezelf als iemand die niet rookt 

en omarm deze nieuwe rol. Dit betekent dat je niet alleen 

stopt met roken, maar ook je zelfbeeld verandert. Door jezelf 

te zien als iemand die niet rookt, versterk je je 

vastberadenheid en motivatie.

Positieve Gedachten

Gebruik positieve gedachten om je nieuwe leven te 

versterken. Zeg bijvoorbeeld tegen jezelf: "Ik ben vrij van 

roken en geniet van een gezond leven." Herhaal deze 

gedachten dagelijks om je nieuwe manier van denken te 

versterken.
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Voorstellen van Je Toekomst

Stel je voor hoe je leven eruitziet zonder sigaretten. Zie 

jezelf vol energie en gezondheid, genietend van de 

voordelen van een rookvrij leven. Door regelmatig na te 

denken over je toekomst, versterk je je motivatie en bereid 

je jezelf mentaal voor op succes.

Omgaan met Verleidingen

Verleidingen zullen zich onvermijdelijk voordoen, maar door 

je manier van denken te veranderen, kun je er beter mee 

omgaan. Herinner jezelf eraan waarom je bent gestopt en 

welke voordelen je hebt ervaren. Gebruik je nieuwe manier 

van denken om je door moeilijke momenten heen te helpen.

Praktische Oefening

Maak een lijst van positieve gedachten die je dagelijks kunt 

herhalen. Stel je elke ochtend en avond je leven voor als 

niet­roker. Schrijf je ervaringen op en merk op hoe je manier 

van denken verandert. Deze oefeningen helpen je om je 

nieuwe leven te omarmen en je gedrag te veranderen.



Stap 4 – Verkiezen

Nu je jezelf anders ziet en je gedachten hebt veranderd, is 

het tijd om bewuste keuzes te maken die je nieuwe 

levensstijl ondersteunen. Deze stap richt zich op het maken 

van keuzes die je helpen om je rookvrije leven te omarmen 

en te versterken.

Bewuste Keuzes Maken

Elke dag biedt nieuwe kansen om keuzes te maken die je 

gezondheid en welzijn bevorderen. Kies ervoor om 

activiteiten te ondernemen die je nieuwe leven als niet­roker 

ondersteunen. Dit kan betekenen dat je nieuwe hobby's 

ontwikkelt, tijd doorbrengt met niet­rokende vrienden, of 

situaties vermijdt die je in verleiding kunnen brengen.

Creëren van een Ondersteunende Omgeving

Je omgeving speelt een cruciale rol in je succes. Omring 

jezelf met mensen die je beslissing ondersteunen en 

aanmoedigen. Dit kan betekenen dat je openhartig bent met 

vrienden en familie over je keuze om te stoppen, en hen 

vraagt om je te steunen. 
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Een positieve en ondersteunende omgeving maakt het 

gemakkelijker om je doelen te bereiken.

Gezonde Alternatieven

Zoek naar gezonde alternatieven voor roken die je kunnen 

helpen om te ontspannen en stress te verminderen. Dit kan 

variëren van sporten en meditatie tot creatieve activiteiten 

zoals schilderen of muziek maken. Door nieuwe, gezonde 

gewoonten te ontwikkelen, vervang je de oude patronen die 

je aan roken koppelde.

Versterken van Je Nieuwe Levensstijl

Blijf gefocust op de voordelen van je rookvrije leven. 

Herinner jezelf regelmatig aan hoe ver je bent gekomen en 

welke positieve veranderingen je hebt ervaren. Door je 

successen te vieren, versterk je je motivatie en blijf je 

gemotiveerd om je nieuwe levensstijl voort te zetten.

Praktische Oefening

Maak een lijst van activiteiten en mensen die je 

ondersteunen in je nieuwe levensstijl. Plan regelmatig tijd in 
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voor deze activiteiten en onderhoud contact met je 

ondersteunende netwerk. Noteer je successen en de 

voordelen die je ervaart, zodat je ze kunt gebruiken als 

motivatie in uitdagende tijden.
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Stap 5 – Vrijmaken

De laatste stap in je reis naar een rookvrij leven is het 

volledig loslaten van de oude gewoonten en patronen die je 

aan roken koppelde. Deze stap draait om het loslaten van de 

laatste restjes van afhankelijkheid en het omarmen van de 

vrijheid en gezondheid die je hebt gewonnen.

Loslaten van Oude Gewoonten

Het is tijd om de oude gewoonten die je aan roken koppelde, 

definitief los te laten. Dit betekent dat je bewust afstand 

neemt van de routines en triggers die je vroeger naar een 

sigaret deden grijpen. Door deze gewoonten los te laten, 

maak je ruimte voor nieuwe, positieve ervaringen.

Focus op Vrijheid en Gezondheid

Richt je aandacht op de vrijheid en gezondheid die je hebt 

gewonnen door te stoppen met roken. Geniet van de 

verbeterde ademhaling, verhoogde energie en de vele 

andere voordelen die je nu ervaart. Door je te concentreren 

op wat je hebt gewonnen, versterk je je vastberadenheid om 

rookvrij te blijven.
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Vier Je Succes

Het is belangrijk om je successen te vieren en trots te zijn 

op wat je hebt bereikt. Of het nu gaat om een rookvrije 

week, maand, of jaar, elke mijlpaal is een reden om te 

vieren. Beloningen kunnen variëren van een speciale 

traktatie tot een dagje uit, zolang ze maar een positieve 

bekrachtiging zijn van je nieuwe levensstijl.

Blijf Trouw aan Je Nieuwe Zelf

Je bent nu een niet­roker, en het is belangrijk om trouw te 

blijven aan deze nieuwe rol. Blijf je positieve gedachten en 

voorstellingen gebruiken om je manier van denken te 

versterken. Herinner jezelf eraan dat je de kracht en 

controle hebt om je leven te leiden zoals jij dat wilt.

Praktische Oefening

Maak een lijst van de voordelen die je hebt ervaren sinds je 

bent gestopt met roken. Noteer hoe je je nu voelt en welke 

veranderingen je hebt opgemerkt. Gebruik deze lijst als een 

herinnering aan je succes en als motivatie om door te gaan. 
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Vier je mijlpalen en blijf gefocust op je nieuwe, 

adembenemende leven.
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Een Nieuw Begin

Je hebt nu waardevolle inzichten opgedaan die je kunnen 

helpen op je reis naar een rookvrij leven. Dit e­book biedt je 

de eerste stappen om te begrijpen hoe je de mentale en 

emotionele banden met roken kunt doorbreken. Maar zoals 

je misschien al hebt gemerkt, kan het lastig zijn om deze 

reis alleen te maken.

Een Reis van Persoonlijke Groei

Stoppen met roken is niet alleen een fysieke verandering, 

maar ook een reis van persoonlijke groei. Het vraagt om een 

verandering van je manier van denken en je gewoonten. 

Hoewel je nu nieuwe inzichten hebt, kan het helpen om 

extra ondersteuning te krijgen om deze veranderingen 

blijvend te maken.

De Kracht van Coaching

Als je merkt dat eerdere pogingen om te stoppen niet 

hebben gewerkt, is dat begrijpelijk. Veel mensen ontdekken 

dat het moeilijk is om het alleen te doen. Het kan helpen om 

samen te werken met iemand die je kan begeleiden en 

ondersteunen in dit proces.
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Persoonlijke Begeleiding

Ik bied een coachingstraject aan dat je kan helpen om de 

inzichten uit dit boek in de praktijk te brengen. Tijdens een 

vrijblijvende kennismaking via telefoon of Zoom kunnen we 

samen verkennen of we een goede match zijn. We zullen 

bespreken wat je zoekt in een coach en hoe ik je kan helpen 

je doelen te bereiken.

Wanneer zijn we geen match? 

Als je op zoek bent naar een snelle oplossing zonder 

persoonlijke betrokkenheid, dan is mijn aanpak misschien 

niet geschikt voor jou.

Wanneer zijn we wel een match? Als je bereid bent om 

diepgaand aan jezelf te werken, open staat voor persoonlijke 

groei, en op zoek bent naar een coach die je met empathie 

en toewijding begeleidt, dan kunnen we samen een 

succesvol traject aangaan.
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Samen naar Succes!

Het is mijn passie om anderen te helpen de vrijheid en 

gezondheid te bereiken die ze verdienen. Samen kunnen we 

werken aan het creëren van een blijvend rookvrij leven dat 

je in staat stelt om volledig van het leven te genieten. 

Ik kijk ernaar uit om je te ondersteunen op deze belangrijke 

reis. Dit is niet het einde, maar juist het begin van een 

nieuw hoofdstuk in je leven. Met de juiste ondersteuning en 

begeleiding kun je de verandering maken die je zoekt. Je 

bent sterker en vrijer dan je denkt, en ik ben hier om je te 

helpen die kracht te ontdekken en te benutten. 
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