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Columbus Catalyst Code 

Gedrag is niet los te zien van identiteit 

Een praktisch gericht denkkader voor gedragsverandering en identiteitsbewustzijn 

© Lifestyle Monitors. Alle rechten voorbehouden. 

In het kort 

Gedragsverandering mislukt meestal. Niet door gebrek aan motivatie, maar omdat 
gedrag wordt aangepakt zonder te kijken naar wie iemand is. 

De Columbus Catalyst Code is een praktisch gericht denkkader voor 
gedragsverandering en identiteitsbewustzijn. Ze combineert zelfkennis (wat heb ik 
nodig, wat kan ik, hoe gaat het met me) met een concrete aanpak: meten, doelen 
stellen, monitoren, bijsturen. Elke dag opnieuw, tot nieuw gedrag vanzelf gaat en 
identiteitsbewustzijn een vast onderdeel is geworden van wie je bent. 

Het doel is niet afhankelijkheid van de methode of de app, maar het 
ontwikkelen van een veerkrachtige, flexibele, onafhankelijke 
levenshouding. De tools zijn een steiger — het doel is dat je leert zelf te 
navigeren. 

De Healthy Lifestyle Monitor is een hulpmiddel dat het in de praktijk brengen van de 
CCC ondersteunt: een app die dagelijks simpele vragen stelt en leefpatronen, ervaren 
spanning, kwaliteit van leven en identiteit zichtbaar maakt. De HLM is klaar om te 
koppelen aan de systemen van gezondheidsprofessionals, trainers en coaches. 

Dit whitepaper is voor iedereen die duurzaam wil werken aan gezondheid, 
stressbeheersing en levenskwaliteit, en voor de professionals en organisaties die 
daarbij ondersteunen. 

De context 

Zorg en begeleiding zijn in dertig jaar ingrijpend veranderd. Eerst kwamen pc's en 
internet, daarna smartphones met health-apps, nu kunstmatige intelligentie die data 
kan duiden en persoonlijk advies kan geven. Elke golf bracht nieuwe mogelijkheden 
— en nieuwe verwachtingen. 

Cliënten, patiënten en sportbeoefenaren willen dat hun begeleider meekijkt, snel 
reageert, en flexibel is. Medewerkers verwachten dat hun werkgever investeert in hun 
welzijn. Wie als professional of organisatie achterblijft, verliest terrein. 

Maar ondanks alle technologie blijft het kernprobleem: gedragsverandering werkt 
niet. Goede voornemens verwaaien. Programma's leveren korte pieken op, geen 
blijvend resultaat. De technologie is er — de aanpak schiet tekort. 
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De tijdgeest: waarom nu? 

Waarom is de behoefte aan een veerkrachtige, flexibele, onafhankelijke 
levenshouding juist nu zo groot? Omdat de hedendaagse maatschappij ons voor 
ongekende uitdagingen stelt. 

Om te begrijpen wat de CCC probeert te adresseren, helpt het om te kijken naar 
denkers die de problemen van onze tijd scherp hebben geanalyseerd. Twee 
hedendaagse wetenschappers vallen daarbij op: de filosoof Byung-Chul Han en de 
socioloog Hartmut Rosa. Geen van beiden biedt het complete antwoord — maar 
samen beschrijven ze het speelveld waarop de CCC zich beweegt. Han analyseert hoe 
we onszelf van binnenuit uitputten. Rosa analyseert hoe de maatschappij ons van 
buitenaf onder druk zet. Beide perspectieven zijn nodig om te begrijpen waarom 
zoveel mensen vastlopen — en wat er nodig is om weer in beweging te komen. 

De prestatiemaatschappij (Byung-Chul Han) 

Byung-Chul Han (1959) is een Koreaans-Duitse filosoof en professor aan de 
Universität der Künste in Berlijn. In zijn invloedrijke essay De vermoeide 
samenleving (2010) beschrijft hij hoe we zijn verschoven van een 
disciplinemaatschappij naar een prestatiemaatschappij. Waar vroeger externe 
autoriteiten bepaalden wat we moesten doen, leggen we onszelf nu eindeloze eisen 
op. Het 'moeten' is vervangen door 'kunnen' — en dat klinkt als bevrijding, maar is 
het niet. 

Han's diagnose: burn-out, depressie en ADHD zijn geen infecties van buitenaf, maar 
'infarcten' van binnenuit. We buiten onszelf uit in naam van zelfoptimalisatie. De 
vijand is niet langer de ander, maar wijzelf. Wilskracht wordt ingezet tegen onszelf, 
tot er niets meer over is. 

Versnelling en vervreemding (Hartmut Rosa) 

Hartmut Rosa (1965) is een Duitse socioloog, professor in Jena en ontving in 2023 
de Leibniz-Prijs — de belangrijkste Duitse onderzoeksonderscheiding. In 
Beschleunigung (2005) en Resonanz (2016) analyseert hij hoe de moderne 
maatschappij ons dwingt tot voortdurende versnelling. Technologie versnelt, sociale 
verandering versnelt, het levenstempo versnelt — en wij moeten mee, of we 
achterblijven. 

Het resultaat is wat Rosa 'vervreemding' noemt: we verliezen contact met de wereld, 
met anderen, en met onszelf. Zijn oplossing is niet simpelweg vertragen, maar 
resonantie — het vermogen om geraakt te worden door de wereld en er antwoord op 
te geven. Dat vereist openheid, kwetsbaarheid, en de bereidheid om niet alles te 
controleren. 

Han en Rosa belichten dus verschillende kanten van hetzelfde probleem. Han ziet 
hoe we onszelf van binnenuit uitputten door eindeloze zelfoptimalisatie. Rosa ziet 
hoe de maatschappij ons van buitenaf onder druk zet door voortdurende versnelling. 
Samen maken ze duidelijk waarom zoveel mensen het gevoel hebben dat ze niet meer 
kunnen — en waarom simpele oplossingen ('neem wat rust', 'zet je telefoon uit') niet 
werken. Het probleem is systemisch, en vraagt om een systemisch antwoord. 
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Kunstmatige intelligentie: versneller en mogelijke bondgenoot 

En dan is er AI. Kunstmatige intelligentie is niet zomaar een nieuwe technologie — 
het is een fundamentele verschuiving die alles raakt en een volledige herijking vraagt 
van hoe wij denken en doen. 

Enerzijds versterkt AI precies de problemen die Han en Rosa beschrijven. De 
optimalisatiedruk neemt toe: AI kan het altijd beter, sneller, efficiënter. De 
vergelijking verschuift van 'beter dan anderen' naar 'beter dan de machine' — een 
wedstrijd die niet te winnen is. De versnelling accelereert: wat gisteren nog 
toekomstmuziek was, is vandaag al achterhaald. De druk om bij te blijven wordt 
onhoudbaar. 

Tegelijkertijd dwingt AI ons tot fundamentele vragen. Wat is nog uniek menselijk als 
machines kunnen schrijven, analyseren, creëren? Wat is de waarde van menselijke 
ervaring als AI alles kan voorspellen? Hoe behouden we autonomie als algoritmes 
steeds meer van ons gedrag sturen? 

Maar AI kan ook bondgenoot zijn. Het kan patronen zichtbaar maken die mensen 
zelf niet zien. Het kan complexe samenhangen analyseren die ons bewuste denken te 
boven gaan. Het kan personalisatie mogelijk maken op een schaal die menselijke 
begeleiders nooit kunnen bieden. De vraag is niet of we AI gebruiken, maar hoe. 

Hier wordt de kernboodschap van de CCC extra relevant: de tools — inclusief AI — 
zijn een steiger, geen permanent gebouw. AI kan helpen je Innerlijk Kompas te leren 
lezen, patronen te ontdekken, inzichten te verwerven. Maar het doel blijft dat jij leert 
navigeren. Niet dat je afhankelijk wordt van de analyse, maar dat je zelf leert 
waarnemen. Niet dat AI je vertelt wat je moet doen, maar dat je met AI's hulp 
ontdekt wat bij jou past. 

In een wereld waarin AI steeds meer kan, wordt het vermogen om zelf 
te navigeren — veerkrachtig, flexibel, onafhankelijk — niet minder 
belangrijk, maar juist essentieel. De mens die zijn eigen kompas kan 
lezen, wordt niet vervangen door AI. Hij gebruikt AI als instrument, 
zonder er slaaf van te worden. 

Wat de tijdgeest vraagt 

Han en Rosa belichten verschillende aspecten van hetzelfde probleem. Han ziet de 
interne exploitatie, Rosa de externe versnelling. Beide leiden tot uitputting en 
vervreemding. Beide wijzen op de behoefte aan een fundamenteel andere 
levenshouding. 

Daar komen andere maatschappelijke ontwikkelingen bij: 

Post-COVID bewustzijn: De pandemie dwong mensen tot reflectie. Velen 
ontdekten dat hun leven niet werkte — en dat ze zelf verantwoordelijkheid 
moesten nemen voor hun gezondheid en welzijn. 

Generatieverschuiving: Millennials en Gen Z zoeken authenticiteit boven 
conformiteit. Ze willen niet leven volgens andermans script, maar hun eigen 
weg vinden. 
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Burn-out epidemie: De explosie van burn-out is geen individueel falen, 
maar een collectief symptoom. Het is het lichaam dat 'nee' zegt tegen een 
manier van leven die niet werkt. 

Wantrouwen in systemen: Mensen zoeken niet meer naar het volgende 
systeem, de volgende guru, de volgende methode. Ze willen leren zelf te 
navigeren — onafhankelijk van externe autoriteiten. 

De tijd vraagt niet om nog meer systemen om te volgen. De tijd vraagt 
om de vaardigheid om zelf te navigeren — veerkrachtig bij tegenslag, 
flexibel bij verandering, onafhankelijk van externe goeroes of 
methodes. 

Een integrale benadering 

De moderne gezondheidszorg is versnipperd. De huisarts kijkt naar symptomen, de 
specialist naar zijn vakgebied, de psycholoog naar de psyche, de fysiotherapeut naar 
het lichaam. Ieder bekijkt een stukje van de puzzel, maar niemand ziet het geheel. 

Neem een stijve nek. De fysiotherapeut behandelt de spieren. Maar misschien komt 
die stijve nek doordat je te lang gespannen naar je laptop staart. En misschien staar 
je gespannen omdat je deadline-stress hebt. En misschien heb je deadline-stress 
omdat je niet goed slaapt. En misschien slaap je niet goed omdat je 's avonds nog 
achter die laptop zit. 

Dit is geen lineair probleem met één oorzaak en één oplossing. Het is een systeem 
van onderling verbonden factoren. Wie alleen de nek behandelt, mist het grotere 
plaatje. 

Alles hangt samen 

De CCC gaat uit van een fundamenteel holistische visie: lichaam, emoties, gedachten 
en intuïtie zijn niet los van elkaar te zien. Ze beïnvloeden elkaar voortdurend. Stress 
uit zich in spierspanning. Slaapgebrek beïnvloedt stemming. Bewegingsarmoede 
beïnvloedt energie. Voeding beïnvloedt concentratie. 

Maar het gaat verder dan alleen het individu. Onze keuzes hebben gevolgen voor de 
wereld om ons heen, en de wereld beïnvloedt ons. Wie palmolie eet zonder te weten 
dat ervoor regenwoud is platgebrand, mist een verbinding. Wie alleen naar de prijs 
kijkt en niet naar de productieketen, ziet een deel van de werkelijkheid. 

Een integrale levenshouding betekent: oog hebben voor samenhang. Niet alleen 'wat 
doet dit met mij?', maar ook 'wat doe ik met de wereld?' Niet alleen symptomen 
bestrijden, maar patronen herkennen. Niet alleen behandeld worden, maar 
begrijpen. 

De HLM als integrerend instrument 

De Healthy Lifestyle Monitor is bij uitstek ontwikkeld om deze holistische 
benadering praktisch te maken. De app meet niet één ding, maar meerdere 
dimensies tegelijk: leefpatronen, ervaren spanning, kwaliteit van leven, en de vier 
richtingen van het Innerlijk Kompas. 
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Daardoor worden verbanden zichtbaar die anders verborgen blijven. Je ontdekt 
misschien dat je slaapkwaliteit daalt na dagen met weinig beweging. Of dat je 
stressniveau stijgt op dagen dat je veel schermtijd hebt. Of dat je stemming verbetert 
na sociale contacten. Dit zijn geen algemene wetmatigheden — het zijn jouw 
patronen, in jouw leven. 

Met dit inzicht kun je gericht aanpassingen maken — niet gebaseerd op algemene 
adviezen, maar op wat voor jou werkt. En je kunt het effect meten. Zo wordt 
gezondheid geen kwestie van blind adviezen volgen, maar van bewust 
experimenteren en leren. 

De HLM vervangt geen professional. Maar het geeft je de informatie 
om betere gesprekken te voeren met je arts, therapeut of coach — 
gesprekken waarin je niet alleen je klacht beschrijft, maar het grotere 
patroon laat zien waarin die klacht past. 

Wat is de Columbus Catalyst Code? 

De CCC is een praktisch gericht denkkader voor gedragsverandering en 
identiteitsbewustzijn. Geen theorie om te bestuderen, maar een werkwijze om toe te 
passen. Ze helpt je begrijpen waarom verandering zo vaak mislukt — en wat je er 
concreet aan kunt doen. 

De kern: gedrag is niet los te zien van identiteit. Als je jezelf ziet als 'niet 
sportief', voelt elke poging tot bewegen als een gevecht. Als je jezelf kent als 'iemand 
die onder druk presteert', voelt rust nemen als falen. Gedrag dat botst met wie je 
denkt te zijn, roept weerstand op. Wilskracht helpt even, maar houdt het niet vol. 

De CCC begint daarom niet bij gedrag, maar bij zelfkennis. Drie vragen staan 
centraal: Wat heb ik nodig? Wat kan ik veranderen? Hoe gaat het werkelijk met me 
— fysiek, mentaal, emotioneel? 

Maar inzicht alleen verandert niets. Daarom biedt de CCC ook een werkwijze: kijk 
eerst waar je staat, kies een focus, stel een doel, monitor je voortgang, stuur bij waar 
nodig. Herhaal dit tot het nieuwe gedrag vanzelf gaat. 

En zelfs dan ben je niet 'klaar'. Het leven blijft veranderen, en jij moet mee kunnen 
bewegen. De CCC streeft niet naar een eindpunt, maar naar een veerkrachtige, 
flexibele, onafhankelijke levenshouding — het vermogen om zelf te blijven 
navigeren, wat er ook komt. De tools zijn een steiger, geen permanent gebouw. 

Wetenschappelijke basis 

De CCC is geen losse filosofie, maar geworteld in decennia van wetenschappelijk 
onderzoek uit verschillende disciplines. Hieronder een overzicht van de belangrijkste 
bronnen, gegroepeerd naar wat ze bijdragen aan het fundament van de CCC. 

Identiteit en gedrag 

Het kernidee van de CCC — dat gedrag niet los te zien is van identiteit — is stevig 
verankerd in de psychologie.  
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Daphna Oyserman, hoogleraar psychologie aan de University of Southern 
California, toonde in haar onderzoek naar 'identity-based motivation' aan dat 
mensen handelen in lijn met wie ze denken te zijn. Gedrag dat past bij onze identiteit 
voelt vanzelfsprekend; gedrag dat ermee botst roept weerstand op — zelfs als we 
weten dat het goed voor ons is. 

James Clear maakte dit inzicht breed toegankelijk met zijn bestseller Atomic 
Habits (2018). Zijn centrale stelling: 'Elke actie is een stem voor het type persoon dat 
je wilt worden.' Niet het doel bepaalt succes, maar de identiteit die je ontwikkelt. De 
CCC bouwt hierop voort, maar gaat een stap verder: waar Clear focust op 
gewoontevorming, richt de CCC zich op het bredere identiteitsbewustzijn dat 
daaraan voorafgaat. 

Lichaam en emoties 

De CCC erkent dat we meer zijn dan ons denken. Drie neurowetenschappers hebben 
laten zien hoe cruciaal lichaam en emoties zijn voor ons functioneren. 

António Damásio, Portugees-Amerikaans neurowetenschapper, toonde in De 
vergissing van Descartes (1994) aan dat emoties geen ruis zijn die ons denken 
verstoort, maar cruciale informatie voor goede besluitvorming. Patiënten met 
beschadigingen in de emotionele hersengebieden konden niet meer goed beslissen — 
zelfs niet over simpele zaken. Je lichaam 'weet' vaak eerder dan je hoofd. Dit inzicht 
vormt de basis voor de lichamelijke en emotionele richtingen van het Innerlijk 
Kompas. 

Stephen Porges, Amerikaans neurowetenschapper, ontwikkelde de 
polyvagaaltheorie die beschrijft hoe ons zenuwstelsel reageert op veiligheid en 
dreiging. Zijn kernboodschap: voordat groei en verandering mogelijk zijn, moet het 
zenuwstelsel eerst veiligheid ervaren. Dit verklaart waarom geforceerde verandering 
vaak mislukt — en waarom de CCC begint bij waarnemen zonder oordeel. 

Joseph LeDoux, Amerikaans neurowetenschapper en expert in de neurobiologie 
van emoties, beschreef in The Emotional Brain (1996) hoe angst en stress werken in 
het brein. Zijn onderzoek laat zien dat emotionele reacties vaak sneller zijn dan 
bewuste gedachten — we voelen voordat we denken. Dit onderstreept het belang van 
emotionele bewustwording in de CCC. 

Neuroplasticiteit en verandering 

Kan een mens echt veranderen? De neurowetenschappen zeggen: ja — mits op de 
juiste manier. 

Richard Davidson, hoogleraar psychologie en psychiatrie aan de University of 
Wisconsin-Madison, is pionier in het onderzoek naar neuroplasticiteit — het 
vermogen van het brein om zich te reorganiseren. In The Emotional Life of Your 
Brain (2012) laat hij zien dat emotionele stijlen niet vastliggen, maar trainbaar zijn. 
Dit geeft wetenschappelijke onderbouwing aan het idee dat identiteitsbewustzijn 
ontwikkeld kan worden. 

Judson Brewer, psychiater en neurowetenschapper aan Brown University, 
onderzoekt hoe gewoonten doorbroken kunnen worden.  
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In The Craving Mind (2017) beschrijft hij hoe mindfulness — nieuwsgierig 
waarnemen zonder oordeel — effectiever is dan wilskracht. Dit sluit direct aan bij de 
CCC-aanpak: bewustwording boven discipline. 

Bewustzijn en acceptatie 

Jiddu Krishnamurti (1895-1986), Indiaas-Amerikaans filosoof, wees op een 
fundamentele paradox: echte verandering begint niet bij de wil om te veranderen, 
maar bij volledige acceptatie van wat is. In Freedom from the Known beschrijft hij 
hoe we gevangen zitten in geconditioneerde patronen — en hoe bewust waarnemen 
de sleutel is tot bevrijding. De CCC neemt dit inzicht serieus: niet vechten tegen 
jezelf, maar waarnemen wat er is. 

Klassieke wortels 

Het idee dat wijsheid van binnenuit komt is niet nieuw. Al in de dialoog Meno liet 
Plato zien hoe Socrates een slaaf zonder opleiding geometrische waarheden liet 
'ontdekken' — niet door hem te onderwijzen, maar door de juiste vragen te stellen. 
Kennis zit al in ons; het moet alleen naar boven worden gehaald. De socratische 
methode — vragen stellen die tot zelfonderzoek leiden — is een directe voorloper van 
de CCC-benadering. 

Wat de CCC toevoegt 

Elk van deze denkers en onderzoekers belicht een deel van het verhaal. Oyserman en 
Clear laten zien dat identiteit gedrag stuurt. Damásio, Porges en LeDoux tonen het 
belang van lichaam en emoties. Davidson en Brewer bewijzen dat verandering 
mogelijk is. Krishnamurti en Plato wijzen op de kracht van bewust waarnemen en 
zelfonderzoek. 

De CCC integreert deze inzichten tot een samenhangend geheel. Geen van de 
bronnen biedt het complete antwoord — maar samen vormen ze het 
wetenschappelijke fundament voor een benadering die identiteit, lichaam, emoties, 
gedachten en intuïtie verbindt tot één Innerlijk Kompas. 

Het Innerlijk Kompas 

Hoe navigeer je door het leven als alles in beweging is? De CCC introduceert het 
Innerlijk Kompas — geen mystiek concept, maar een praktisch hulpmiddel om je 
eigen signalen te leren lezen. 

Het kompas heeft vier richtingen. Je lichaam geeft signalen: moe, gespannen, 
energiek, onrustig. Je emoties wijzen richting: blij, bang, boos, verdrietig. Je 
gedachten vormen een verhaal over wat je kunt en moet. En soms is er intuïtie — 
een weten dat voorbij de logica reikt. 

De meeste mensen luisteren vooral naar hun gedachten en negeren de rest. De CCC 
leert je alle vier de richtingen te gebruiken. Niet om ze blind te volgen, maar om beter 
geïnformeerde keuzes te maken. 
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Zo groeit identiteitsbewustzijn: niet door erover na te denken, maar door te leren 
waarnemen wat er in je leeft om vervolgens te concluderen wat jij belangrijk vindt 
om te doen of te laten. 

Zelfstandigheid als doel 

De HLM en de CCC zijn niet bedoeld om je afhankelijk te maken. Het doel is dat je 
leert je eigen Innerlijk Kompas te lezen — zodat je uiteindelijk zelf kunt navigeren 
zonder de app nodig te hebben. 

Dit is wat de tijd van ons vraagt: niet nog meer systemen om te 
volgen, maar de vaardigheid om zelf te navigeren. Veerkrachtig bij 
tegenslag, flexibel bij verandering, onafhankelijk van externe goeroes 
of methodes. 

Verandering is niet lineair 

Een waarschuwing vooraf: als je iets nieuws probeert, wordt het vaak eerst lastiger in 
plaats van makkelijker. Oude gewoonten trekken, nieuwe intenties wankelen. Dat 
voelt als falen, maar het is normaal. 

De kunst is volhouden zonder te forceren. Niet jezelf dwingen, maar blijven 
waarnemen. Wat werkt? Wat niet? Wat heb ik nodig om door te gaan? 

Na verloop van tijd ontstaat een nieuw evenwicht. Het nieuwe gedrag gaat vanzelf — 
tot de volgende verandering zich aandient en je opnieuw moet navigeren. Zo werkt 
het leven. De CCC helpt je dit te herkennen en ermee te bewegen. 

De digitale revolutie in zorg en begeleiding 

Met pc's en internet begon het. Maar de echte versnelling kwam met smartphones, 
tablets en wearables. Iedereen draagt nu een apparaat bij zich dat gezondheidsdata 
kan verzamelen en delen. Health-apps zijn explosief gegroeid. En nu komt daar 
kunstmatige intelligentie bij, die patronen kan herkennen die een mens niet ziet. 

Dit verandert alles. Begeleiding hoeft niet meer te wachten op het volgende consult — 
professionals kunnen meekijken terwijl het leven zich voltrekt. Data hoeft niet meer 
handmatig te worden doorgegeven — alles stroomt automatisch naar wie het nodig 
heeft. Contact kan worden opgevoerd als het nodig is, en afgeschaald als het goed 
gaat. 

Voor professionals, trainers en coaches is dit geen optie maar noodzaak. Cliënten 
verwachten het. Wie blijft werken met periodieke consulten zonder tussentijds zicht, 
verliest terrein. 

Voor organisaties geldt hetzelfde. Moderne hulpmiddelen voor welzijn zijn onderdeel 
geworden van goed werkgeverschap. Bedrijven die achterblijven, verliezen niet alleen 
productiviteit aan verzuim, maar ook talent aan concurrenten die wel investeren in 
hun mensen. 

En dit is nog maar het begin. AI gaat een steeds grotere rol spelen in het duiden van 
gezondheidsdata en het geven van gepersonaliseerd advies.  
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Lifestyle Monitors verkent de mogelijkheden om AI in de app te integreren. 
Daarnaast biedt het handboek instructies voor wie buiten de app om AI wil 
raadplegen voor diepere analyse — dat gaat verder dan wat wij in de app zullen 
inbouwen. 

Hulpmiddelen 

De CCC is een denkkader, geen methode. Het biedt structuur om over jezelf na te 
denken en richting te vinden. Maar een denkkader alleen verandert niets — je hebt 
ook praktische hulpmiddelen nodig om het in je dagelijks leven toe te passen. 
Lifestyle Monitors ontwikkelt drie tools die het CCC-denkkader ondersteunen. 

Healthy Lifestyle Monitor (HLM) 

De HLM is waar de CCC praktijk wordt. Het is een gratis app voor iOS en Android 
die elke dag een paar simpele vragen stelt. Hoe heb je geslapen? Hoe voel je je? 
Hoeveel heb je bewogen? Het kost hooguit een minuut. 

Die vragen zijn socratisch bedoeld: ze geven geen antwoorden, maar nodigen uit tot 
zelfonderzoek. Door ze elke dag te beantwoorden, ontstaat een spiegel. Patronen 
worden zichtbaar die je anders niet had gezien. 

Optioneel kun je daar objectieve metingen aan toevoegen — een sensor die meet hoe 
gestrest of ontspannen je zenuwstelsel is. Zo kun je je eigen inschatting vergelijken 
met wat je lichaam werkelijk laat zien. Veel mensen ontdekken dan blinde vlekken. 

De werkwijze is cyclisch. Eerst twee tot vier weken meten om patronen te ontdekken. 
Dan één of twee pijnpunten kiezen en een concreet doel stellen. Dagelijks monitoren 
hoe het gaat — niet alleen het resultaat, maar ook de inspanning en de motivatie. 
Wekelijks reflecteren: wat ging goed, wat kan beter? En bijsturen waar nodig. 

De HLM is geen losstaande app. Het is gebouwd om te koppelen aan de systemen 
van gezondheidsprofessionals, trainers en coaches. Zodat begeleiding kan gebeuren 
op basis van actuele data, niet op basis van wat cliënten, patiënten en 
sportbeoefenaren zich herinneren tijdens een consult of training. 

De HLM is een steiger, geen permanent gebouw. Het doel is niet dat je de app voor 
altijd blijft gebruiken, maar dat je leert je eigen signalen te lezen. Sommige 
gebruikers stoppen na maanden omdat ze hun kompas hebben leren lezen. Dat is 
geen verlies — dat is het doel. 

StressChecker 

De StressChecker biedt objectieve metingen op basis van hartritmevariabiliteit 
(HRV). In 90 seconden meet een sensor hoe gestrest of ontspannen je zenuwstelsel 
werkelijk is — onafhankelijk van je eigen inschatting. Het resultaat is een Relax Index 
van 0 tot 10. 
De StressChecker maakt zichtbaar wat je lichaam ‘weet’ maar je hoofd misschien 
negeert.  
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Veel mensen ontdekken blinde vlekken: ze denken ontspannen te zijn terwijl hun 
zenuwstelsel in de alarmmodus staat, of ze voelen zich gestrest terwijl hun lichaam 
prima herstelt. Deze objectieve feedback helpt je om je zelfbeeld te toetsen aan de 
werkelijkheid. 

HLM Pro 

HLM Pro is de professionele versie voor coaches, therapeuten, trainers en 
bedrijfsartsen. Het biedt cliëntdashboards waarmee je de voortgang van meerdere 
cliënten kunt volgen, groepsanalyses voor teams of trainingsgroepen, en integratie 
met bestaande praktijksystemen. 

Met HLM Pro kunnen professionals hun cliënten begeleiden op basis van actuele 
data in plaats van vage herinneringen. Zodat gesprekken gaan over wat er werkelijk 
speelt, niet over wat iemand zich herinnert van de afgelopen weken. 

Voor wie? 

De CCC en de HLM zijn ontwikkeld voor iedereen die duurzaam wil werken aan 
gezondheid, stressbeheersing en levenskwaliteit. 

Voor particulieren die genoeg hebben van aanpakken die niet werken. Die niet nog 
een dieet of app willen, maar een manier om zichzelf beter te begrijpen — en 
uiteindelijk zelfstandig te navigeren. 

Voor professionals — coaches, therapeuten, huisartsen, bedrijfsartsen, trainers — 
die hun cliënten effectiever willen begeleiden naar zelfstandigheid. Die willen werken 
met actuele data in plaats van vage herinneringen. 

Voor HR-verantwoordelijken die werken aan duurzame inzetbaarheid en 
veerkrachtige medewerkers. Die verder willen kijken dan incidentele 
vitaliteitsprogramma's. 

Voor MKB-bestuurders die serieus werk willen maken van het welzijn van hun 
mensen. Niet omdat het moet, maar omdat het werkt. 

Je best doen is nog niet zo makkelijk 

Dit is de titel van een van de boeken waarop de CCC is gebaseerd. Op het eerste 
gezicht lijkt het een simpele observatie — natuurlijk is je best doen niet makkelijk, 
dat weet iedereen. Maar de diepere betekenis raakt de kern van wat de CCC probeert 
te adresseren. 

'Je best doen' is niet alleen moeilijk in de zin van inspanning. Het is moeilijk omdat 
je nooit weet of het genoeg is. Omdat je moet kiezen zonder zekerheid — en toch 
verantwoordelijkheid moet nemen voor die keuze. Omdat je jezelf moet leren 
vergeven dat 'je best' per definitie imperfect is. En omdat je moet blijven proberen, 
wetende dat het nooit perfect wordt. 

Het menselijk leven is van een enorme complexiteit. Op elk moment moeten we 
keuzes maken — grote en kleine, bewuste en onbewuste. We doen dat meestal naar 
beste kunnen.  
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Maar iedereen die een beetje nadenkt, weet dat het imperfecte keuzes zijn. We zitten 
nu eenmaal op een rijdende trein. Stoppen is geen optie. Wachten tot we alle 
informatie hebben evenmin — die informatie komt nooit, en de trein rijdt door. 

Geen mens beschikt over het vermogen om alle beschikbare kennis — laat staan de 
niet-beschikbare kennis — mee te laten wegen bij zijn keuzes. De werkelijkheid is 
altijd complexer dan ons begrip ervan. Onze modellen zijn altijd vereenvoudigingen. 
Onze waarnemingen zijn altijd gekleurd. 

Dit is geen reden voor cynisme of passiviteit. Het is een reden voor bescheidenheid 
én voor intentie. We kunnen niet perfect kiezen, maar we kunnen wel bewust kiezen. 
We kunnen hulpmiddelen gebruiken die ons helpen om vanuit een zo integraal 
mogelijk perspectief tot keuzes te komen. 

Dat is wat de CCC probeert te bieden. Niet het definitieve antwoord, maar een 
manier om meer dimensies mee te nemen in je keuzes. Niet perfectie, maar 
bewustzijn. Niet zekerheid, maar richting. 

Het doel is niet dat je altijd de juiste keuze maakt. Het doel is dat je 
mag weten dat je je best hebt gedaan — dat je hebt gekeken, 
geluisterd, afgewogen, en vanuit integriteit hebt gekozen. Meer 
kunnen we niet. Maar het is genoeg. 

Tot slot 

De Columbus Catalyst Code biedt geen snelle oplossing. Geen transformatie in 21 
dagen. Wat het wel biedt is een andere manier van kijken — naar jezelf, naar 
verandering, naar wat een goed leven betekent. 

Wat het wel biedt is ondersteuning bij het ontwikkelen van een veerkrachtige, 
flexibele, onafhankelijke levenshouding. Niet door je afhankelijk te maken van 
een methode, maar door je te leren zelf te navigeren. 

De naam verwijst naar Columbus, die westwaarts voer op zoek naar India en 
Amerika ontdekte. Soms moet je durven verdwalen om te vinden wat je niet zocht. 

"Soms moet je denken dat je naar India vaart om Amerika te ontdekken. De 
Columbus Catalyst Code gaat over durven verdwalen om te ontdekken dat je 

altijd al thuis was." 

Over de auteur 
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