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Angst kennen we allemaal en hij is in veel gevallen een heel 
gezond en levensreddend mechanisme. Hij beschermt ons tegen 
gevaar en zorgt voor overleving. 

We kennen allemaal de impuls om aan de kant te springen voor 
een aanstormende auto of nog net op tijd te remmenvoor een 
overstekende fietser. Er gaat een rush van adrenaline door ons 
heen en een zucht dat het goed afgelopen is. In situaties van 
gevaar reageren we door te vluchten, te bevriezen of te vechten. 
Dit is een oerreactie. Daar denken we niet bewust over na, dat 
doen we. Deze reactie hebben we ook, in meer of mindere mate, 
als we iets heel spannend vinden. 

Onze eerste reactie is als hierboven. Hiermee gaan we de 
spanning niet aan, maar uit de weg. We willen het weg hebben, 
negeren, niet zien, afweren, van ons vandaan hebben. 

Kortom we willen het liefst dat het er niet is.

In 5 stappen zonder belemmeringen naar zakelijk succes

Overzicht van de 5 stappen om 
zonder belemmeringen tot zakelijk 
succes te komen.

 
Stap 1: Sta even stil bij het hier en nu.

Stap 2: Ga na wat jouw succes in de weg staat.

Stap 3: Ga met je belemmerende overtuigingen aan de slag.

Stap 4: Kom in actie!

Stap 5: Betrek je leefwereld. Kijk om je heen en zie wie dit zijn.



Als ondernemer kennen we ook allemaal angst. De 
één ervaart dit gevoel sterker en vaker dan de ander. 
Voorbeelden van angst bij ondernemers zijn:

•	 Angst voor een nieuwe / volgende stap: je weet niet wat 
er gaat komen, hoe het zal gaan, hoe je klanten en je 
omgeving reageren en dat is spannend. Ondernemers 
neigen dan naar uitstelgedrag.

•	 Angst voor zichtbaarheid: welke reactie krijg ik als 
ik mezelf laat zien op internet, via een artikel of 
nieuwsbrief of op een netwerkbijeenkomst. 

•	 Angst voor grenzen: het kiezen van een specifieke 
doelgroep of specifiek aanbod, een goede balans vinden 
tussen werk en privé, tussen verstand en gevoel, “nee” 
durven zeggen, goed is niet goed genoeg.

Vanuit deze angst kunnen mensen onzeker worden, gaan 
twijfelen, piekeren, onrust voelen of minder energie 
ervaren.

Als ondernemer moet je ‘opboksen’ tegen de meer dan 
11,3% van werkend Nederland die ook zelfstandig 
ondernemer is (bron KVK, 2012) 

En dat is spannend en hard werken. 

Ik ga je in vijf stappen uitleggen hoe je met minder 
angst meer zakelijk succes kunt behalen. Wanneer jij je 
persoonlijk durft en kunt ontwikkelen zal je onderneming 
meegroeien.
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De eerste belangrijke stap is 
even stil staan bij het hier en nu

•	 Hoe gaat het nu met je bedrijf? Is het winstgevend, lukt 
het allemaal net of moet er echt drastisch iets gaan 
veranderen? 

•	 Wat is de tendens van de afgelopen jaren, stijgend of 
juist dalend? 

•	 Wat doet deze ontwikkeling met jou, als persoon, als 
ondernemer en voor je thuissituatie, emotioneel, 
lichamelijk en financieel?

Als ondernemer trek je de deur niet om 17.00 uur dicht 
of draag je de dienst over aan een collega. Je bedrijf heb je 
24 uur per dag en ben je 24 uur per dag. Mensen komen 
naar jou toe om jou. Ze willen graag door jou begeleid, 
behandeld, ondersteund of geadviseerd worden. In bijna 
elke branche kun je kiezen uit duizenden ondernemers, 
zaken of internetsites en mensen kiezen toch voor jou. Om 



jou als persoon en hoe jij je dienst of product aanbiedt. 
Wil je graag groeien of dat zaken anders gaan, bijvoorbeeld 
dat je meer tijd voor jezelf hebt  je minder stress ervaart? 
Dan moet je allereerst naar jezelf kijken.

Hoe gaat het nu met je? Waar wil je naartoe? Wat zijn je 
dromen, je verlangens, je ideale situatie? Door dit voor 
ogen te hebben en te houden weet je waar je het allemaal 
voor doet. Je kunt dan genieten van de gedachte dat het is 
gelukt dat te bereiken wat je voor ogen stond.

Voor sommige ondernemers is het nooit goed genoeg. 
Er kan altijd meer verdiend worden, meer gewerkt en 
de diensten of producten kunnen altijd beter. Dat je in 
ontwikkeling bent, hard werkt en wilt groeien is prima, 
maar wil je een ondernemer zijn die perfectionistisch is, té 
lang doorgaat en té hard werkt? 

In dat laatste geval ervaar je nooit de rust en het tevreden 
gevoel iets bereikt te hebben.

Als je doelen nastreeft is het heel belangrijk om je 
successen te vieren. Deze successen zitten hem niet altijd 
in financiële resultaten, maar kunnen ook te maken hebben 
met persoonlijke overwinningen of bijvoorbeeld een goed 
verlopen event. 
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De tweede belangrijke stap is na 
te gaan wat jouw succes in de 
weg staat

Is het een concurrent, de crisis of een overtuiging bij jezelf 
die je geen succes geven. 

Die laatste ga ik nu toelichten, want zij is een heel 
belangrijke en ook veel voorkomende blokkade voor 
succes. We herkennen haar eigenlijk allemaal wel in 
meerdere of mindere mate. We hebben allemaal wel eens 
onze twijfels, onzekerheden of spanningen. Zullen we die 
stap wel of niet nemen, kan ik dit al wel, moet ik dat nou wel 
doen? Allemaal zaken die kunnen leiden tot uitstelgedrag 
of soms zelfs tot afstel.

Ondernemers die bang zijn voor succes, angst hebben 
om gezien te worden (online of offline) of die zich kleiner 
houden dan ze zijn hebben allemaal een belemmerende 
overtuiging van zichzelf.



Een klant van mij zei ooit: “Degene die mijn eigen succes in 
de weg staat, ben ik zelf”.

Achter deze belemmerende overtuigingen zit vaak angst. 
Die angst is niet nieuw, niet ineens komen opzetten en 
ook niet vreemd voor je. Het is vaak een patroon dat er 
al langer inzit en waar je soms niet bewust van bent. 
Welkom bij je eigen blinde vlek. Deze blinde vlek hebben 
we allemaal. En we hebben allemaal onze eigen patronen, 
dat is onze veiligheid. Of ze altijd even handig en slim zijn 
is een tweede, maar wat we ons eigen hebben gemaakt, 
voelt als bekend, vertrouwd en veilig. Hiertoe neigen we 
altijd in spannende situaties.  

Ik zal de laatste zijn die zegt dat je met een goed lopend 
bedrijf moet stoppen en met iets nieuws moet gaan 
beginnen; of dat je maar van alles en nog wat het web op 
moet gooien en maar zien wat ervan komt. Blijf alsjeblieft 
je verstand goed gebruiken en laat je niet overrulen door 
twijfels, piekeren en de agenda van een ander.

Ga met je belemmerende 
overtuigingen aan de slag; dat is 
de derde stap

Vaak lukt het om je eigen angst, twijfels en onzekerheden 
te overwinnen, soms lukt dat niet.

Dan is het raadzaam om daarmee aan de slag te gaan. Doe 
je dit niet, dan kan de angst je veel energie, tijd en /of 
inkomsten kosten. Allemaal zaken die je liever in je bedrijf, 
aan jezelf of aan je gezin zou besteden. 

Investeer in jezelf en ga met iemand aan de slag, bij voorkeur 
iemand die je een spiegel voorhoudt, die je constructieve 
feedback geeft en die je laat voelen dat het anders kan. 
Dat kan met een vriend of vriendin zijn, een collega, met 
mij als coach en tevens haptonoom of iemand anders. Het 
investeren in jezelf heeft naast een persoonlijke groei ook 

In 5 stappen zonder belemmeringen naar zakelijk succes



uitwerking op je klanten. Je straalt namelijk uit dat jij in 
jezelf investeert, dat jij dit voor jezelf waard bent en dit 
heeft een positieve uitwerking op je klanten. Zij zullen 
daardoor ook eerder bereid zijn in zichzelf te investeren. 

Het voordeel van begeleiding van iemand van “buitenaf” is 
dat er met een hele frisse blik naar jouw situatie en vraag 
gekeken wordt. Belangrijk is wel dat je een klik hebt met 
deze persoon en dat deze persoon jou een spiegel voor 
kan/durft te houden.

Ik noem er bewust bij dat ik haptonoom ben, want ik vind 
het belangrijk dat het gevoel mee genomen wordt in de 
begeleiding. Het belang van het gevoel zit hem in het feit 
dat we het allemaal vaak wel weten, maar het vervolgens 
nog steeds niet doen. Door het verschil te voelen, wordt 
het meer van jezelf. Het past meer bij jou.

Laat je stimuleren. We hebben allemaal onze vaste 
manieren van reageren of met situaties omgaanen onze 
eigen blinde vlekken. Laat je uitdagen om buiten je 
“comfortzone” te gaan, iets te doen wat je spannend vindt, 
wat nieuw en een beetje eng is, maar wat je nodig hebt om 
te groeien, om door te ontwikkelen.

Soms is het nodig om eerst je belemmerende overtuigingen 
echt aan de kant te zetten. Dan ben je daarna vrij om te 
bewegen, te proberen en te gaan ervaren.
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De vierde stap: kom in actie!

Durf te doen, durf fouten te maken. Alle nieuwe stappen 
buiten je comfortzone zijn spannend, eng en een teken van 
groei. Je daagt jezelf uit om iets nieuws aan te gaan, om je 
te ontwikkelen en te groeien. Dat zal met vallen en opstaan 
gaan en ook hier geldt opnieuw: beloon jezelf in het begin 
vooral om de actie, niet direct om het resultaat.

Voor het vergroten van je zelfvertrouwen zijn positieve 
ervaringen nodig. Door te zien en te voelen dat iets lukt, 
durf je de volgende keer opnieuw, eerder, langer, etc. 
afhankelijk van de situatie iets te ondernemen.

Al doende kom je allerlei verschillende dingen tegen bij 
jezelf. Zaken die gemakkelijker gaan dan gedacht en zaken 
die lastiger zijn of waar jezelf niet uitkomt. Sommige 
hoeven ook niet per se te lukken, die kun je aan je voorbij 
laten gaan. Andere wil je wel heel graag aanpakken, maar 
iets houdt je tegen.



De vijfde stap is: Betrek je 
leefwereld erbij. Kijk om je heen 
en zie wie dit zijn 

Wees eerlijk naar jezelf en onderken wat je moeilijk vindt. 
Sommige van deze zaken kun je uitbesteden aan iemand 
anders, zoals het maken van een website, je administratie 
of een klantenbeheersysteem. Andere zaken zul je toch 
echt zelf moeten doen. 

Sta jezelf toe dat je dingen spannend of heel eng vindt. Dat 
mag, dat hebben we allemaal en sta ook even stil bij dat 
gevoel. Voel het en luister naar wat het je te zeggen heeft. 
Angst kan je namelijk ook behoeden van gevaar en is soms 
heel reëel.

Merk je dat de angst je blokkeert, je belemmert om de 
dingen te doen die je wel zou willen doen, kijk dan wie je 
hierin kan ondersteunen. Vaak kan het delen van je angst 



met je partner of goede vriend(in) al een hele opluchting 
geven of met een coach heel verhelderend werken.

Om echt een verandering teweeg te brengen, om echt een 
patroon te doorbreken en iets nieuws te implementeren 
is het vaak aan te raden een traject te volgen. Dit kan in 
de vorm van supervisie met collega’s of, zoals ik het zelf 
aanbied, in een coachingstraject. Zo zorg je ervoor dat je 
het echt in je leven kunt implementeren. We handelen 
vanuit een patroon dat ons al jaren eigen is. En dat is niet 
in één dag doorbroken en veranderd; dat kost tijd. Gun 
jezelf die tijd.

Ga nu aan de slag met jouw eigen belemmerende 
overtuiging en zet de eerste stap.

Wil je de eerste stap zetten samen met mij, kijk dan op de 
volgende pagina.

Meld je nu aan voor een GRATIS “powerboost-sessie”

Meld je aan voor een gratis 
“powerboost-sessie”. 

Deze sessie geeft je in korte tijd direct al zicht op meer 
omzet, energie en tijd voor jezelf.

Je krijgt helderheid over:

•	 de resultaten die je met je bedrijf wilt behalen,

•	 welke belemmerende overtuigingen je hierin 
tegenhouden,

•	 welke drie strategieën je kunt gebruiken om sneller 
succesvol te zijn met je bedrijf.

Wil jij wel graag een “powerboost-sessie”? Stuur dan 
vandaag nog je motivatie naar heleenelfrink@gmail.com, 
bel me op 06-49211815 of vul het contactformulier in op 
de website. 



Tot slot wil ik je bedanken voor het lezen van mijn e-book 
en wens ik je heel veel succes en energie in het nemen van 
je stappen naar een succesvol bedrijf en leven.

Warme groet, 
Heleen Elfrink.

 

        P.S.  Is er een persoon die ook 
gebaat zou zijn bij dit e-book? 
Stuur het boek dan vooral 
door. Laat zoveel mogelijk 
mensen zonder angst 
succesvol worden, zakelijk en 
privé.

Over Heleen

Mijn naam is Heleen Elfrink en ik omschrijf mezelf als 
enthousiast, open, rustig, nieuwsgierig, creatief, analytisch, 
nuchter en…. Coach.

Met ruim twaalf jaar ervaring als (kinder) verpleegkundige 
en bijna drie jaar als haptotherapeut ben ik mij meer gaan 
ontwikkelen in de richting van het kijken naar en werken met 
de dynamiek van mensen en hun systeem. 

Vanuit deze combinatie aan ervaringen richt ik mij nu in mijn 
bedrijf op ondernemers die graag meer rust in hun hoofd en lijf 
willen en de blokkades die dit belemmeren kwijt willen.

Geen ellenlange trajecten van therapieën, maar  direct zien en 
voelen dat het anders kan!

Met passie, humor en plezier doe ik mijn werk en dit zul je 
ervaren, of het nu om een individueel traject gaat of in groepen.


