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‘IN THE WINNING MOOD’

proberen? Naar welk gevoel verlang jij in je sportprestatie? Ga je
gang. Wil je nog even nadenken? Neem rustig de tijd.

Mijn bezieling is het verlangen naar:

Van je bezieling maken we nu je missie. Dat is hetzelfde als wat je
hierboven hebt ingevuld. Je bezieling is nu de drijvende kracht in
je missie. Je ontvangt het gevoel van je bezieling doordat je dat
wilt delen met je dierbaren, team, begeleiders en fans. Zorg dat je
dit gevoel zo veel mogelijk kunt delen met anderen. Geweldig!
Geef elke dag je missie als cadeau weg.

De bezieling in mijn missie is:

Het vervolg

Was het ploeteren of viel het mee? Het is waarschijnlijk niet iets
waarmee je elke dag bezig was voordat je dit boek ging lezen. En
wellicht geeft het even een frisse, nieuwe kijk op jezelf. Neem nog
eens rustig de tijd om dit hoofdstuk op je te laten inwerken. Je
hoeft niet nu een beslissing te nemen over je bezieling en door te
sprinten naar het volgende hoofdstuk. Denk en voel vooral.
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hoofdstuk 2

Karakter – mijn krachtige specifieke
karaktereigenschappen zijn:

1

2

3

De genoemde eigenschappen roepen het volgende gevoel
in mij op:

Mocht je moeite hebben om karaktereigenschappen met een sterk
positief gevoel te benoemen, dan kan misschien een rondvraag
onder de mensen in je omgeving je helpen om die duidelijker te
krijgen voor jezelf. Verras ze gerust eens met je vraag. Noteer hier-
onder de top 3 van de meest genoemde karaktereigenschappen.

Karakter – mijn karaktereigenschappen
volgens mijn omgeving zijn:

1

2

3

‘IN THE WINNING MOOD’
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Kijk naar jouw onderscheidende kwaliteiten, dat wat jou in vuur
en vlam zet. Dat waarvan jij weet: ja, dat is mijn absolute onder-
scheidende kracht. Kijk eens terug naar eerdere successen. Wat
heeft jou er toen door gesleept, waarmee heb jij wedstrijden be-
slist? Waarvan heb jij intens genoten?
Voel ook hier weer of dat wat je opschrijft als onderscheidende
kwaliteit werkelijk krachtig voelt. Wat is dat specifieke gevoel dat
je daarin ervaart? Misschien roept jouw weergaloze passeerbewe-
ging wel een enorm gevoel van zelfvertrouwen in je op. Of je ver-
dedigende kwaliteiten een absoluut gevoel van onoverwinnelijk-
heid.

Mijn onderscheidende kwaliteiten zijn:

1

2

3

Voor de sporter is het vooral belangrijk zich bewust te zijn van de-
ze specifieke onderscheidende kwaliteiten met het daarbij beho-
rende specifieke gevoel. Dit gevoel is juist de energie die nodig is
om de betreffende kwaliteit tot een onderscheidend succes te ma-
ken. Dat is tijdens de uitvoering de brandstof voor de motor.
Alleen al aan je kwaliteiten denken geeft je energie. Dat is belang-
rijk. Als je hier instrumenten benoemt die voor je gevoel nog niet
goed genoeg zijn, wordt dit ‘niet goed genoeg-gevoel’ geactiveerd
als je aan het betreffende instrument denkt en roept dat eerder
een verzwakkende energie op. Dus voel goed wat je invult. Liever
één krachtig instrument invullen dan twee instrumenten noemen
die je geen sterk gevoel geven.

DE OPBOUW VAN JE MISSIE: JE ONDERSCHEIDENDE INSTRUMENTEN
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hoofdstuk 2

Mijn bezieling is:

Mijn specifieke karaktereigenschappen zijn:

1

2

3

Mijn onderscheidende kwaliteiten zijn:

1

2

3

Het vervolg

Je hebt je missie staan. Was het een flinke ontdekkingsreis of viel
het mee? Je hebt er hard voor gewerkt. Het resultaat is dat je je
energiebron en de bijbehorende instrumenten hebt gevonden die
jou uniek maken. Uniek als sporter, uniek als mens. Je hebt de
kracht van je persoonlijkheid ontdekt. Een persoonlijkheid die er
doelbewust, slagvaardig en vastberaden voor gaat. In al die are-
na’s waar de punten te halen vallen, waar de titels worden verge-

DE OPBOUW VAN JE MISSIE: JE ONDERSCHEIDENDE INSTRUMENTEN
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De genoemde eigenschappen roepen het volgende gevoel
in mij op:

Het zou geweldig zijn dat als je aan je onderscheidende instru-
menten denkt of met deze eigenschappen werkt, je het gevoel
van bezieling dat je in je missie hebt neergezet hierin herkent.
Dan heb je in je missie een perfecte match met je bezieling als
kloppend hart. Fantastisch. De optimale combinatie van je bezie-
ling en je specifieke karaktereigenschappen en onderscheidende
kwaliteiten geeft je energie: de brandstof voor je succes. Mocht je
toch nog verschil ervaren in het gevoel van je bezieling en dat
van je onderscheidende kwaliteiten, schroom dan niet nog eens
positief kritisch te bekijken of het essentiële gevoel van je bezie-
ling echt je missie is. Durf gerust bij te stellen. Het is het uitkris-
talliseren van het werkelijke gevoel dat je drijft naar ongekend
succes. Je bent goed bezig.

Je uiteindelijke missie

Je hebt je missie, je bezieling en het gereedschap ontdekt die je
het liefst inzet om je doelen te bereiken. Jij hebt inzicht in je ka-
rakterologische, mentale instrumenten en in je technische, tacti-
sche en fysieke instrumenten. Nu ga je al deze ingrediënten sa-
menvoegen in een overzicht, en je uiteindelijke missie is geboren.

‘IN THE WINNING MOOD’
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hoofdstuk 3

Mijn belangrijkste doel is:

Nu heb je je eerste omschrijving van je doel. Wellicht heeft dit je
moeite gekost, maar nu ben je wél ontwerper van je eigen geluk
en bouw je aan je eigen feestje. En als je dan die 25 goals hebt
staan als je doel, dan is dit doel toch geweldig voor je team? Het
is een cadeau voor ze. Er is niets zo krachtig als een persoonlijk
doel waarvan ook een ander geniet. Dan ontvang je geweldige on-
dersteuning van alle betrokkenen. Je doet het voor elkaar en met
elkaar. Dit maakt het bereiken van de 25 goals alleen maar mak-
kelijker.

Persoonlijke noot

Ik hoor veel jonge voetballers roepen: ‘Ik wil bij Barcelona
voetballen!’ Als ik vraag hoe dat dan voelt, komt toch her en
der flinke twijfel naar boven. Waardoor? Omdat ze diep van-
binnen ergens de overtuiging hebben dat je wel exceptioneel
goed moet zijn om bij Barcelona te mogen voetballen. Ze lan-
ceren deze positieve gedachte met daarin telkens een negatief
gevoel als ‘dat haal ik toch niet’. Eenmaal raden wat werke-
lijkheid wordt. Juist: hij haalt het niet. Dus de gedachte is in
werkelijkheid verbonden aan een negatief gevoel. Dan is het
wellicht eerst verstandig om de lat wat minder hoog te leg-
gen. Dat een goede eredivisionist worden wellicht beter een
eerste doel kan zijn. Dit doel kan uiteindelijk weer een deel-
doel zijn van de absolute wens ‘Barcelona’. Uiteindelijk zijn
alle doelen ook deeldoelen. We gaan immers altijd door in
onze ontwikkeling. Hebben we het ene bereikt? Dan volgt het
andere. Toch is het bijzonder dat de bezieling van wat we wil-
len ervaren in alle doelen herkenbaar is.

DOELEN WAAR JE ECHT VOOR WILT GAAN

39
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‘Als ik aan mijn doel denk, voel ik een ongetemde kracht en
plezier; het is alsof ik het al bereikt heb, ik zie me al helemaal
uit mijn dak gaan.’

Je bezieling in je doelen

Weet je het nog? Voel je het nog: jouw gevoel dat je hebt ge-
noemd als bezieling in je missie? Het gevoel dat je wellicht ook
kon voelen toen je je unieke instrumenten ontdekte? Als je aan je
doel denkt, herken je dan het gevoel van je bezieling? Het verlan-
gen om dit te ervaren als je de winst pakt? Of is het toch nog een
ander gevoel? Dat is niet erg. Durf gerust nogmaals je missie on-
der de loep te nemen. Als het kijken naar je talenten en je geko-
zen doel het gewenste gevoel van je missie in je wakker maakt, zit
je helemaal goed. Match ze maar met elkaar. Welk gevoel levert
het bereiken van je doel op?

Het bereiken van mijn doel levert mij
het volgende gevoel op:

Neem rustig de tijd. Loop niet te hard van stapel. Als je er nog
niet helemaal uit bent, stop dan met verder lezen en werk eerst
dit gedeelte goed uit. Ga goed bij jezelf te rade welk gevoel nu je
absolute energiebron is, waar je het diepst naar verlangt. Voor dit
gevoel wil je knokken, grenzen verleggen, pijn lijden, alles opzij
zetten. Neem een heerlijk vitaminerijk sportdrankje en neem – als
je het nodig vindt – de bezieling in je missie nog een keer onder
de loep. Je hebt de juiste brandstof nodig, anders hapert de mo-
tor.

‘IN THE WINNING MOOD’
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Mijn uiteindelijke doel is:

Is het gelukt? Heb je nu ontdekt wat je wilt? En ontdekt voor welk
gevoel en welke vorm je echt wilt gaan? Niet alleen dat koude
stuk blik in de vorm van een beker in je handen. Maar een vol-
daan gevoel kunnen beleven op het moment dat die beker de
lucht in gaat. Een gevoel dat je alleen volledig kunt beleven door
de weg die je hebt bewandeld, een weg met vallen en opstaan.
Het is die weg die je vormt. Niet alleen het moment waarop je
daar met het eremetaal staat. Het zijn de stappen die je elke dag
zet die er uiteindelijk voor zorgen dat je je doel bereikt. Vandaag
heb je ook weer een deel van je doel bereikt. Ook met het lezen
van dit boek. Elke stap is een deel van het geheel. Belangrijk is dat
je nu je focus hebt gericht op dat wat je echt wilt beleven. Je bent
een ware ontdekkingsreis aangegaan in jezelf en je hebt meer van
jezelf ontdekt. Dat is moedig. Je hebt je energiebron gevonden
waarmee je dagelijks aan de slag kunt. Je bezieling is je bestem-
ming en je doel het logische gevolg.

Het vervolg

Creëren doen we als mens continu. Maar hoe slaag je erin daad-
werkelijk dat te creëren wat je zo diep vanbinnen werkelijk wilt?
We komen vaak hobbels tegen op onze weg, waarbij we soms
denken en voelen dat we verder van ons doel verwijderd zijn dan
ooit. Soms gaan we flink op onze neus en moeten we diep door
het stof. En tijdens al die momenten rechten we weer onze rug,
staan we op en gaan we door. Je hebt nu je focus, jij bewandelt
vastbesloten de weg, regelrecht richting je doel. Geen storm

DOELEN WAAR JE ECHT VOOR WILT GAAN
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Aantrekkingskracht met een groep stemmingsverhogende
mensen om je heen

De eerste mogelijkheid is zorgen voor aantrekkingskracht met
stemmingsverhogende mensen om je heen. Om dit te bereiken
heb je dus mensen nodig. Zorg voor mensen die samen met jou
geloven in je doel. Mensen die daar met jou voor willen gaan.
Mensen die je in de positieve energie kunnen brengen en niet tel-
kens klagen of de boel bemoeilijken door hun negatieve houding.
Zorg voor mensen om je heen die je telkens weer een boost geven
als je zelf even in een mindere stemming verkeert. Je weet als
geen ander wat je nodig hebt, wat jou een lekker gevoel geeft. Als
een positief kritische noot jou een goed gevoel geeft: geweldig!
Omring je dan met die mensen die dat eerlijk, helder en oprecht
kunnen doen. Die samen met jou maar één doel voor ogen heb-
ben: jouw succes! Toch heerlijk om straks een feestje te vieren met
al die bijzondere mensen? Samen champagnekurken laten knal-
len? Ik vier graag feestjes, jij ook? Kom, laten we eens de namen
van een aantal mensen opschrijven die met hun persoonlijkheid
een positieve uitwerking op je hebben.

De volgende mensen om me heen geven me altijd
positieve energie:

Als je de juiste mensen hebt gevonden, betrek hen dan bij je pro-
ject. Maak ze belangrijk voor je. Licht ze in over je doel. Vertel
hun voor welk doel je wilt gaan, vertel over je missie en verlan-
gen, het gevoel dat je wilt ervaren. Vertel wat je in hen waardeert
en wat jou helpt om je doel te bereiken. De kans is groot dat je,
als je de juiste mensen hebt gevonden, veel met ze gemeen hebt.
Dat zij, net als jij, misschien wel onderweg zijn naar hetzelfde ge-

‘IN THE WINNING MOOD’
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De volgende mensen zijn een voorbeeld voor me:

Wat mij opvalt, is dat ze het volgende hebben gedaan
waardoor ze hun doel hebben bereikt:

Aantrekkingskracht door stemmingsverhogende activiteiten,
objecten en omgeving

Behalve van een groep inspirerende mensen kun je gebruikmaken
van activiteiten of voorwerpen die een positieve energie in je op-
roepen. Misschien heb je krachtige muzieknummers die de ge-
wenste stemming in je oproepen. Stel zelf een cd samen met deze
nummers of zet deze bij elkaar in je mp3-speler. Misschien ken je
mooie, krachtige uitspraken van beroemdheden. Mooie oneliners
die een positieve energie bij je oproepen, of bepaalde foto’s die
jou het gewenste gevoel brengen. Knip en plak zo’n oneliner in
de betreffende foto, eventueel met een fotobewerkingsprogram-
ma op je computer. Ook op deze manier ben je met je doel bezig.
Je werkt aan je stemming, tankt brandstof voor je succes.
Richt een speciale stemmingsoplaadplek in je huis in waar je je-
zelf omringt met stemmingsverhogende dingen. Een plek waar je
als herboren uitkomt als je hem weer verlaat. Gebruik muziek, fo-
to’s, artikelen, krantenkoppen, posters, bekers of medailles, of
zelfs de juiste kleuren aan de wanden; alles wat het goede gevoel
in je oproept. Begeef je in stemmingsverhogende omgevingen,

‘IN THE WINNING MOOD’

52

10043-In the winning mood:PM-klein 17-06-2010  10:13  Pagina 52

De volgende mensen zijn een voorbeeld voor me:

Wat mij opvalt, is dat ze het volgende hebben gedaan
waardoor ze hun doel hebben bereikt:

Aantrekkingskracht door stemmingsverhogende activiteiten,
objecten en omgeving

Behalve van een groep inspirerende mensen kun je gebruikmaken
van activiteiten of voorwerpen die een positieve energie in je op-
roepen. Misschien heb je krachtige muzieknummers die de ge-
wenste stemming in je oproepen. Stel zelf een cd samen met deze
nummers of zet deze bij elkaar in je mp3-speler. Misschien ken je
mooie, krachtige uitspraken van beroemdheden. Mooie oneliners
die een positieve energie bij je oproepen, of bepaalde foto’s die
jou het gewenste gevoel brengen. Knip en plak zo’n oneliner in
de betreffende foto, eventueel met een fotobewerkingsprogram-
ma op je computer. Ook op deze manier ben je met je doel bezig.
Je werkt aan je stemming, tankt brandstof voor je succes.
Richt een speciale stemmingsoplaadplek in je huis in waar je je-
zelf omringt met stemmingsverhogende dingen. Een plek waar je
als herboren uitkomt als je hem weer verlaat. Gebruik muziek, fo-
to’s, artikelen, krantenkoppen, posters, bekers of medailles, of
zelfs de juiste kleuren aan de wanden; alles wat het goede gevoel
in je oproept. Begeef je in stemmingsverhogende omgevingen,

‘IN THE WINNING MOOD’

52

10043-In the winning mood:PM-klein 17-06-2010  10:13  Pagina 52

zoals het stadion waar je in de toekomst zult spelen, het bos waar-
in je fietst of de zee waarlangs je rent, of de sauna waarin je relaxt.
Wees daar en doe datgene wat je stemming verhoogt. Combineer
dingen. Ik schrijf mijn boek bijvoorbeeld liever in de gezellige at-
mosfeer van mijn favoriete eetcafé met DJ Tiësto op mijn iPod,
dan in een stil kantoor onder de tl-verlichting.

Zet jouw activiteiten, objecten en omgevingen maar eens op een
rijtje. En maak uiteindelijk naar eigen wens een aantal voor jou
ideale combinaties.

De volgende activiteiten geven me altijd positieve energie:

De volgende objecten geven me altijd positieve energie:

De volgende omgevingen hebben een positieve uitwerking
op me:

JE STEMMING ALS AANTREKKINGSKRACHT
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Dit zijn enkele combinaties die ik direct zou kunnen
waarmaken:

Je stemming tijdens de start van je dag beïnvloeden

’s Ochtends ben je gewend je tanden te poetsen, te douchen en
eventueel een ontbijtje te eten. Routinematige handelingen die
vanzelfsprekend voor je zijn en belangrijk voor een goed onder-
houd van je lichaam. Wat je verder kan helpen om je doel te be-
reiken, is daaraan een actie toevoegen. Net zoals je je lichaam
schoonpoetst onder de douche, is het belangrijk om je stemming
op te poetsen, zodat je met de goede energie de dag start. Het is
van belang dat je jezelf programmeert met het allerbeste gevoel
om te komen tot succesgedachten en succesgevoelens. Verhoog je
stemming, het zal je helpen.
Kijk bijvoorbeeld op de achtergrond van je beeldscherm naar de
foto met daarin een krachtige, energiegevende tekst. Luister naar
een speciaal door jou samengestelde cd met daarop enkele ener-
giegevende muzieknummers. Lees een pagina uit een boek dat je
inspireert. Maak een ochtendrun op een plek die een goed gevoel
in je oproept. Kijk naar een foto van jou met je dierbaren en voel
je dankbaar voor het feit dat zij in je leven zijn, ook al zou je ze
soms achter het behang willen plakken. Stuur iemand anders eens
een sms-berichtje met een positieve noot voor de dag. Bedank
met een berichtje iemand die gisteren iets voor jou heeft gedaan.
Besluit wie je vandaag met een klein gebaar heel blij kunt maken,
geef iemand vandaag een compliment voor de door hem behaal-
de progressie. Of stel jezelf elke dag eens heel bewust bijvoorbeeld
de volgende vragen en geef per vraag minimaal twee antwoorden.
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daarmee dagelijks onze stemming. Het is juist mooier om je aan-
dacht te richten op de dingen in je leven waarvoor je op dit mo-
ment dankbaar bent. Dat brengt je in contact met de plezierige
energie van de dingen die je hebt. De wetenschap dat je een ge-
weldige groep mensen om je heen hebt die je ook zullen onder-
steunen als je de beslissende strafbal mist, of als je op matchpoint
een dubbele fout slaat die je uiteindelijk de wedstrijd kost. Men-
sen die er onvoorwaardelijk voor je zijn. Dankbaarheid voor de
eenvoudige mooie dingen die elke dag je biedt.
Je bent op weg naar je doel en al tot dit punt gekomen. Dat is niet
niks. Kijk eens naar de route die je al hebt afgelegd. Geweldig wat
je al hebt bereikt! Al die treden van de trap waarvoor je zo hard
hebt gewerkt, hebben gemaakt dat je op de zesde verdieping staat.
Een mooie basis om door te gaan naar de zevende.

Maak met de genoemde handreikingen een kort, ideaal opstart-
programma met datgene wat voor jou stemmingsverhogend
werkt. Of je nu het nummer ‘Beautiful day’ van U2 door je spea-
kers laat knallen of ‘We will rock you’ van Queen, of dat je er
energie van krijgt om elke ochtend de hond van je knappe buur-
man of buurvrouw uit te laten: kies wat voor jou werkt.

Mijn mentale opstartactiviteiten zijn:

Het vervolg

Een mooi moment om alles even te laten bezinken. Je hebt flink
gewerkt om je aantrekkingskracht te versterken door je stemming
te verhogen. Geweldig toch om een groep energiegevende men-
sen om je heen te hebben, belangrijk gedrag te hebben ontdekt
van je grote voorbeelden en ’s ochtends heel anders uit de start-
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totdat het werkt. Je bent en blijft op koers. Je hebt je missie,
doel en route. Soms is er een wegafzetting en is een her-
berekening van de route nodig. Maar die nieuwe route is er
altijd, dus je komt altijd aan waar je werkelijk wilt zijn. Blijf
vastberaden.

’Wie meer van hetzelfde blijft doen, zal meer van het bestaande
creëren.’

Je doekracht versterken door controle te krijgen over
pijn- en plezierbeleving

Wat je nu te doen staat, is de controle te krijgen over deze twee
drijvende krachten, zodat ze in je voordeel gaan werken. We ne-
men als uitgangspunt de volgende vraag: wat levert meer pijn op, de
stap zetten of niet zetten?

Laten we eens een begin maken met de stappen ontdekken die je
nodig hebt om je doel te bereiken, maar lastig vindt om uit te
voeren. Stappen die in jouw beleving meer risico en een grotere
kans op falen met zich meebrengen. Bijvoorbeeld de wens om
meer individuele acties aan de zijlijn te maken, sneller de bal in te
spelen, meer risico te leggen in je opslag, sneller het net te kiezen
of explosiever van start te gaan in je race. Welke grensverleggen-
de stap heb je nodig om je doel te bereiken maar kost jou nog
moeite?

De volgende grensverleggende stap kost me nog moeite
om uit te voeren:
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Wat houdt je tegen om deze stap meer te ondernemen? Welke
pijn wil je ermee voorkomen?

Ik wil voorkomen dat mijn stap de volgende pijn
veroorzaakt:

Als je naar je antwoord kijkt, zul je zien dat er een soort angst uit
spreekt. Je bent ergens van binnen bang dat het nemen van die
stap je meer pijn zal opleveren dan het niet zetten ervan. Je ge-
drag neigt naar het vermijden van pijn, dus is de kans groot dat je
de stap minder vaak of zelfs niet uitvoert. Een heel natuurlijk me-
chanisme dat ook ieder ander heeft, maar dat je niet echt verder
helpt om je onderscheidende kracht te ontwikkelen waardoor je
je doel kunt bereiken.
Het gaat vooral om de pijn waar je doorheen moet als je je doel
wilt bereiken. Het wél zetten van een grensverleggende stap roept
doorgaans een oncomfortabel, onveilig gevoel op, terwijl het niet
nemen van deze stap je een veiliger gevoel geeft. Dus is de neiging
om de stap niet te zetten groter, omdat je in eerste instantie gaat
voor het aangename gevoel.
Stel, je wilt als een grensverleggende stap op weg naar je doel
meer beslissende individuele acties maken met de bal, maar je
wilt absoluut geen beslissend balverlies lijden, omdat dat leidt tot
de hoon van het publiek. Dan link je in feite meer beslissende ac-
ties maken aan een grotere kans op de hoon van het publiek, en
dat is pijnlijk. Je wilt pijn voorkomen, dus is de actie niet uitvoe-
ren gevoelsmatig logisch, want dat geeft je een aangenamer ge-
voel. Uiteindelijk zorg je ervoor dat je met de rem erop speelt en
je minder zult onderscheiden, waardoor de kans om uiteindelijk
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Het geeft me het plezierige gevoel dat ik een goede kans maak om
over één jaar in het eerste team te spelen en succesvolle beslissende
acties te maken.
Het geeft me het geweldige gevoel dat ik over drie jaar een vaste
waarde ben voor het eerste team en veel succesvolle beslissende ac-
ties te maken.

Conclusie: Het wél uitvoeren van de actie kost me nu even een
angstig gevoel, maar het geeft me wel het geweldige gevoel dat de
kans veel groter is dat ik over drie jaar een vaste waarde ben voor
het team. Het NIET uitvoeren van de actie geeft me nu een veilig
gevoel, maar ik moet niet aan de onvrede denken die ik voel als ik
over drie jaar tot de conclusie kom dat ik een geweldige kans heb
laten liggen. Die pijn wil ik echt voorkomen, dus ik voer mijn actie
wél uit!

Ga de uitdaging met jezelf aan, geniet van de oefening. Ontwerp
nu je eigen pijn- en plezier-controleschema. Het zal je veel duide-
lijk maken en versterkt je doekracht, omdat je nu de controle
krijgt over pijn en plezier. Geweldig!

Wat levert mij meer pijn op: mijn actie wel doen of niet
doen?

1 Mijn actie is: ________________________________________

2 Actie níét uitgevoerd – met welke PIJN associeerde je de
actie?

3 Actie níét uitgevoerd – welk PLEZIER leverde je het níét
uitvoeren van de actie op?
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4 Actie níét uitvoeren – welk gevoel levert het je op als je de
actie uiteindelijk niet uitvoert? Wat levert het je nu op,
over één jaar en over drie jaar?

5 Actie wél uitvoeren – welk gevoel levert het je op als je de
actie uiteindelijk wél uitvoert? Wat levert het je nu op,
over één jaar en over drie jaar?

Conclusie: ______________________________________________

Het bovenstaande schema kun je gebruiken voor al je stappen
waarmee je je grenzen wilt verleggen. Dit is een aanrader, omdat
je daarmee een patroon bij jezelf ontdekt, een telkens weer terug-
keren van dezelfde pijnassociatie. Dat noemen we de sleutelasso-
ciatie. Vaak zie je dat achter verschillende acties dezelfde pijn-
angst zit. Door deze ene sleutelassociatie te wijzigen, zorg je voor
een doorbraak in je doekracht voor alle gewenste acties. Dus doe
het, het levert je veel meer plezier op. Gebruik pijn en plezier in
plaats van dat deze jou gebruiken. Doe je dit, dan heb je de con-
trole over je eigen successen. Je hebt nu in je eigen conclusie de
kern ontdekt.

De kern is:
Controleer of je aandacht gericht is op dat iets níét doen meer
pijn oplevert dan het wel doen. Geen actie ondernemen is pijn-
lijker dan wel actie ondernemen.

Wat kost het je emotioneel, intellectueel en sociaal als je je ge-
wenste actie níét uitvoert? Als je deze denkwijze kunt toepassen
bij alle acties die je wilt ondernemen, verander je je leven per di-
rect. Het verhoogt je absolute wil om te handelen, je verhoogt per
direct je doekracht. Je bent geweldig bezig om je doel te bereiken.
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Verzwakkende associaties

1 Meer beslissende individuele acties = ik heb ooit op een
beslissend moment de bal verspeeld en leidde daarmee
het verlies van de finale in. De actie was beslissend, maar
niet in ons voordeel. Ik werd flink veroordeeld door het
publiek.
associatie: meer beslissende individuele acties = de veroorde-
ling van het publiek na beslissend balverlies

2 Explosief van start gaan = daarmee heb ik vorig jaar vier
jaar keihard werken verknald, omdat ik stuk zat aan het
eind van de wedstrijd en we door mijn fouten naast de
olympische titel grepen.
associatie: explosiever van start gaan = stuk zitten aan het
eind en de frustratie over het voor niets hard werken

3 Strafballen nemen = ik heb ooit in de strafbalserie de be-
slissende bal gemist, de kritiek van het publiek herinner
ik me nog als de dag van gisteren.
associatie: strafbal = kritiek van het publiek na een misser

Nu ben jij aan zet. Omschrijf zoals in het voorbeeld je associaties
zo kort mogelijk.

Verzwakkende associaties:

1

2

3
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Versterkende associaties:

1

2

3

Sleutelassociatie

Is het je gelukt? Heb je jouw verzwakkende en versterkende asso-
ciaties gevonden? Heel goed! Dan zoomen we nu weer even uit
om de situatie door de ogen van de sporter in het algemeen te be-
kijken. Dan is het interessant om de vraag te stellen: welke pijn
zou de sporter kunnen gaan voelen als hij door meer individuele
acties vaker de bal verspeelt, stuk zit aan het eind door een explo-
sieve start en de verantwoordelijkheid voor de strafbal op zijn
schouders neemt? In feite wil hij in alle gewenste stappen uitein-
delijk de pijn van de kritiek van het publiek voorkomen. Dan ko-
men we tot de sleutelvraag: welk uiteindelijk pijnlijk gevoel roe-
pen deze kritieken bij de sporter op? Misschien wel het gevoel van
vernedering. Zo heeft hij een steeds terugkerende onderliggende
pijnbeleving in al zijn gewenste stappen ontdekt, telkens in een
andere vorm. Dit noemen we de sleutelassociatie. Kijk eens naar
het volgende voorbeeld.
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Welke pijn zou ik kunnen gaan voelen als ik:

Actie leidt tot uiteindelijke pijn

1 Meer individuele leidt tot kritiek van het
beslissende acties publiek

2 Explosiever van start leidt tot kritiek van het
gaan publiek

3 De strafschop nemen leidt tot kritiek van het
publiek

Stel nu dezelfde vraag voor de door jou genoemde verzwakkende
associaties.

Welke pijn zou ik kunnen gaan voelen als ik:

Actie leidt tot uiteindelijke pijn

1 _____________ leidt tot ___________________________

2. _____________ leidt tot ___________________________

3. _____________ leidt tot ___________________________

Het vervolg

Het was even flink hard werken, maar je hebt uiteindelijk je ver-
sterkende en verzwakkende associaties gevonden en misschien
zelfs je sleutelassociatie ontdekt. Dat zou heel mooi zijn. Mocht
dat niet zo zijn, dan is dat ook prima. Het kan voor jou anders
zijn en er zou sprake kunnen zijn van verschillende associaties.
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Wat wil ik absoluut veranderen wat mij direct helpt
om mijn doel te bereiken:

1

2

3

Schrijf nu minimaal zeven redenen op waarom je het absoluut
NU moet veranderen, wat het je kost als je het níét doet en daar-
na wat het je oplevert als je het wél doet.

Als ik het niet verander, kost het me:

1

2

3

4

5

6

7
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Wat wil ik absoluut veranderen wat mij direct helpt
om mijn doel te bereiken:

1

2

3

Schrijf nu minimaal zeven redenen op waarom je het absoluut
NU moet veranderen, wat het je kost als je het níét doet en daar-
na wat het je oplevert als je het wél doet.

Als ik het niet verander, kost het me:

1

2

3

4

5

6

7
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Als ik het wel verander, levert het me het volgende op:

1

2

3

4

5

6

7

Stap 2: Je oude, ingesleten patroon doorbreken om nieuwe
resultaten te verkrijgen

Je brein werkt veel op de automatische piloot. Onbewust handel
je zo vanzelfsprekend volgens de ingesleten programmeringen dat
je in hetzelfde gedrag blijft hangen. Vrijwel automatisch leg je
nog steeds vaak de bal terug in plaats van dat je de door jou ge-
wenste actie onderneemt, omdat op een onbewust niveau de
angst voor kritiek automatisch de bepalende factor is voor je han-
deling. Daarover denk je op het moment zelf in het veld niet be-
wust na, het is een automatische handeling geworden.
Je wordt je hier pas bewust van als er iets abnormaals gebeurt op
het moment dat je voor de zoveelste keer de bal onnodig terug-
legt. Stel je bijvoorbeeld eens voor dat er op dat moment een toe-
schouwer het veld op zou stormen, die zonder aarzelen een glas
bier in je gezicht gooit. Op z’n zachtst gezegd schudt dit je wakker
– en er is een goede kans dat dit voor een patroondoorbraak zorgt.
Je bent zo volledig verrast door deze actie dat daarmee je oude au-
tomatisme is doorbroken. Dan heb je een ideaal moment om ver-
andering te bewerkstelligen. Je bent echt wakker geworden.
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Maak nu je eigen nieuwe associatie

Om te beginnen brengen we je ‘piekervaringen’ in kaart. Die mo-
menten, gebeurtenissen die je bij zijn gebleven. Die je destijds uit-
zinnige vreugde hebben gebracht, momenten waarop je een op-
perste staat van succes hebt gehad. Momenten waarop je de door
jou gewenste gevoelens hebt gevoeld. Dat belangrijke gevoel dat
je als jouw missie hebt ingevuld, het gevoel waarnaar je zo ver-
langt, waarvoor je het uiteindelijk doet. Deze piekervaringen hoef
je niet per se als sporter te hebben beleefd. Ik was zelf toeschou-
wer tijdens het EK van 1988. Waarschijnlijk heb ik toen een offi-
cieus record hoogspringen gerealiseerd. Voor mij één van de piek-
belevenissen in de sport die me nog helder voor de geest staan. Je
kunt ook piekervaringen noemen die niet sportgerelateerd zijn.
Wat denk je van het moment waarop je te horen kreeg dat je je
rijbewijs hebt gehaald of slaagde voor je eindexamen? Piekerva-
ringen uit het dagelijks leven kun je ook gebruiken voor het be-
reiken van je sportdoelen, ook op die momenten beleefde je na-
melijk het gevoel waarnaar je verlangt.
Breng jouw piekervaringen maar eens in kaart. Daarvoor kun je
de versterkende associaties uit het vorige hoofdstuk gebruiken en
deze aanvullen met piekmomenten uit het dagelijks leven.

Mijn ‘piekervaringen’ zijn:

Maak nu je nieuwe associatie door de door jou gewenste actie te
koppelen aan je sterkst voelbare piekmoment. Maak een associa-
tie zoals in het voorbeeld waarin we de gewenste individuele ac-
tie koppelden aan het gevoel dat we beleefden toen Marco van
Basten in de halve finale van het EK van 1988 de winnende goal
scoorde tegen Duitsland. Maak jouw nieuwe associatie zo kort
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Maak je nieuwe krachtige associaties:

Mijn nieuwe associaties:

1

Ik kies eventueel als ondersteuning het volgende muziek-
nummer:

2

Ik kies eventueel als ondersteuning het volgende muziek-
nummer:

3

Ik kies eventueel als ondersteuning het volgende muziek-
nummer:

De kracht is herhaling

Je hebt nu één of meer krachtige associaties gemaakt, nieuwe ver-
bindingen die je helpen om de door jou gewenste en benodigde
stappen te zetten op weg naar je doel. Je hebt veel meer doekracht
ontwikkeld met je nieuwe associaties. De basis voor succes is her-
haling. Zo is het ook met het trainen van je techniek en je men-
tale vaardigheden. Deze oefeningen één keer of enkele keren
doen helpt je niet, het vereist herhaling.
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Mijn ervaring met de uitdaging:

Laat het niet bij één keer. Deze uitdaging vraagt om herhaling.
Doen en herhalen zijn de sleutels tot succes. Als je de wandeling
ook nog op inspirerende plekken doet, wordt het effect nog ster-
ker. Combineer het met de andere stemmingsverhogende ele-
menten. Werk met je houding, stem en adem. Maak je wandeling
in een omgeving die jou energie geeft. Zet een lekker energie-
gevend muziekje op. Elke stap is een stap vooruit, een stap dich-
ter bij je uiteindelijke doel. Geweldig dat je deze stappen zet!
Compliment. Niet iedereen is zo ver gekomen. Jij wel.

We hebben zojuist een wandeling gemaakt waarin je je normale
automatische houding hebt doorbroken met ‘fysieke breaks’.
Voor je beeldvorming volgen nog enkele voorbeelden van fysieke
breaks die je emotionele beleving positief kunnen beïnvloeden.

BEÏNVLOEDEN VAN JE EMOTIES MET JE FOCUS

10043-In the winning mood:PM-klein 17-06-2010  10:13  Pagina 91

93

menten. In één woord: geweldig! Inspirerend, krachtig. De samba
zat er volledig in. Een geweldige manier om je energie te verho-
gen. De soepele, krachtige bewegingen van de dans, het krachtige
zingen, de adem, de lach op het gezicht, het gejuich. Weergaloos.
Als je naar Ronaldinho kijkt als hij zijn wedstrijd speelt: hij speelt
onafgebroken met een lach op zijn gezicht. Dan vloeit de energie
van plezier in zijn energiehuishouding. Zijn lach is gelinkt aan
plezier door eerder beleefd succes. Het voelen van dit plezier
werkt als een magneet en trekt vergelijkbare ervaringen in de
wedstrijd aan. Hij zal succesvolle, geniale acties manifesteren die
hem vervolgens ook weer dat plezier laten voelen. Plezier ver-
sterkt het talent en het talent versterkt het plezier doordat het de
gewenste succesvolle acties brengt. De cirkel is rond. Met een
chagrijnige uitdrukking op je gezicht, een neerslachtige stem-
ming, een slenterende houding met het hoofd naar beneden win
je geen enkele wedstrijd. Kop op en ontdek nu jouw fysieke
breaks die jouw emoties positief beïnvloeden, die jou de gewens-
te stemming brengen en energie geven die jij als een magneet wilt
laten werken.

Noem enkele fysieke breaks die voor jou goed werken. Als je hebt
geoefend met de genoemde voorbeelden en ze blijken goed voor
je te werken, mag je uiteraard ook deze noemen. Het gaat erom
wat voor jou werkt.

Fysieke breaks waardoor je je direct beter gaat voelen:

1

2

3

4

5

BEÏNVLOEDEN VAN JE EMOTIES MET JE FOCUS
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Ga nu eens zelf aan de slag en noem drie instrumenten, ofwel
vaardigheden, die je wilt verbeteren. Vervolgens vertaal je deze in
een, voor jouw gevoel, positieve energiegevende stelling, zoals je
die hebt kunnen zien in het bovengenoemde voorbeeld.

Noem nu jouw instrumenten die je wilt verbeteren.

1

2

3

Vertaling in aanwezigheidsgerichte energiegevende stellingen:

1

2

3

Je aanwezige potentieel is een heel mooie basis die je als sporter al
hebt bewerkstelligd. Een basis om trots op te zijn, waaruit je zelf-
vertrouwen put en die je in staat stelt om op voort te bouwen.
Waardeer wat je nu hebt bereikt, dat dit je uitgangspunt is voor je
groei van morgen. Je vaardigheden ontwikkelen vanuit je focus
op dankbaarheid creëert een veel betere stemming dan wanneer
je de focus legt op ondankbaarheid en frustratie vanwege het feit
dat het niet genoeg is. Belangrijk is om niet te stranden in gren-
zeloze ontevredenheid, want dit kan zich uiteindelijk vertalen in
een blijvend leeg gevoel, waardoor je sport niet meer als plezier
beleeft, maar als een bron van frustraties en blessures.
Kies je mentale focus, dat is waar het om gaat. Wat laat je toe in
je brein, welke denkwijze houd je aan? Denk je destructief of con-

BEÏNVLOEDEN VAN JE EMOTIES MET JE FOCUS
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In deze vragen zie je nadrukkelijk de verschillen in focus. De eer-
ste vraag is een destructieve focus, en de vertaling van die vraag
daarna is constructief. Dit type ‘waaromvraag’ is een stemmings-
verminderende vraag. Daar word je niet beter van. Word je beter
van de vraag ‘Waarom overkomt me dit?’ of word je beter van de
vraag ’Wat kan ik doen zodat het de eerstkomende keer fantas-
tisch verloopt?’ Bij welke vraag gaat je brein constructief energie-
gevend werk doen? Bij welke vraag voel je je direct al opgewekter?

Vergeet de goede gebeurtenissen niet

Constructieve vragen stellen zorgt er ook voor dat je kleine suc-
cessen en je zicht op succesvolle vaardigheden niet snel in de ver-
getelheid raken. We zijn erg goed in het vergeten van de goede
dingen. Wanneer je sterk verbeteringsgericht bent en geen oog
hebt voor de krachtige basis van waaruit je bouwt, vergeet je snel
je successen. Kijk nu maar eens een week terug. Wat kun je je nog
herinneren? De goede dingen of de minder goede dingen? Laten
we daar gewoon eens iets mee doen. Zet in het volgende kader nu
die dingen van de afgelopen vijf dagen waarvan jij hebt genoten,
die je plezier hebben gebracht, je een goed gevoel hebben gege-
ven. Dat mogen dingen zijn gerelateerd aan de sport, maar het
mag natuurlijk ook iets anders zijn. Ik hoop dat je in het kader
ruimte tekort komt.

Waar heb ik de afgelopen vijf dagen van genoten?
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4
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‘IN THE WINNING MOOD’

Nu je beide voorbeelden hebt gelezen, voel je vast een verschil.
Het is een kwestie van een verschil in focus. De start van jouw dag
kan de hele dag doorwerken. Sta bijvoorbeeld een halfuurtje eer-
der op en neem de tijd om jezelf eens een paar krachtige vragen
te stellen. Vragen die je stemming onmiddellijk krachtig beïn-
vloeden, die je energie geven. Wat maakt je blij op dit moment?
Waarmee ben je op dit moment gelukkig? Hoe voelt dat? Wat in-
spireert je in deze periode? Welke mensen zijn jouw krachtbron,
jouw steun? Wat heb je de afgelopen dagen verder ontwikkeld?
Wat heb je geleerd waardoor je je sterker, rustiger, beter en geïn-
spireerder voelt? Zomaar een paar energiegevende vragen. Stel
jezelf bij elke start van je dag eens een paar van zulke vragen.
Vragen die je helpen je mentale focus te leggen op positieve aan-
wezigheid. Vragen die je brein aan het werk zetten om te putten
uit een bron vol mogelijkheden, vol inzichten, vol kracht, vol
energie!

Energiegevende vragen voor de start van je dag:

1

2

3

Verbinding fysieke focus en mentale focus

Wat nu aardig is, is om de verbinding te maken met je eerste twee
focusmethodieken: je fysieke focus en je mentale focus. Stel, we
nemen weer die start van je dag als voorbeeld en gaan nu ook je
houding erbij betrekken. Dan krijgen we het volgende:
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eruit zal zien? Laat je verrassen. Dat maakt het genieten groter en
het plezier in je sport echt intens.

INGREDIËNT 3: FOCUS OP DE TAAK DIE NU UITGEVOERD MOET WORDEN

Wanneer je jouw wedstrijd speelt, heb je waarschijnlijk een dui-
delijke opdracht mee. Een taak die je dient uit te voeren. Wat je
kan helpen om in het moment ‘nu’ te blijven, is je te focussen op
je taak. Zoals we besproken hebben, beoordeel of veroordeel je de
uitvoering van je taak niet. Zie de voortgang als een richtingaan-
wijzer. Voer met volle aandacht je taak uit. Verricht daarbij tel-
kens de daarbij behorende handelingen waarom de situatie van
dat moment direct vraagt. Het verloop is niet goed of fout. Het is
altijd, in welke vorm dan ook, een optimale benodigde uitgangs-
positie voor de volgende stap. Beschrijf of omschrijf in gedachten
je handelingen niet. Handel in jouw huidige moment direct op
basis van voortschrijdend inzicht. Je weet dat je je best doet. En
fouten maken mag. Elke actie vraagt om reactie, richt je op de ac-
tie die hoort bij je taak. Omschrijf in het volgende kader maar
eens op welke taak je je tijdens de wedstrijd zou kunnen focussen.

Op welke taken kan ik me focussen tijdens de wedstrijd?

Als je leert je te focussen op je taak, zul je ook merken dat je je
steeds minder snel zult laten afleiden door externe omstandighe-
den. Bijvoorbeeld door geluiden uit het publiek of onverwachtse
situaties op het veld. Je hebt daarover geen oordeel meer, kunt
snel terugschakelen naar je taak en vergroot je handelingssnel-
heid. Je neemt helder waar en bent onverstoorbaar.
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INGREDIËNT 4: FOCUS OP JE PERSOONLIJKE INSTRUMENTEN

Situaties in het hier en nu vragen om de inzet van je instrumen-
ten op dat moment. Focus je op je voorraad instrumenten, die je
bij je hebt op dit moment in het veld, en die je nu tot je beschik-
king hebt om je taak te volbrengen in het huidige moment. Je
kunt je laten meenemen door de gedachte ’hij is veel sneller dan
ik’. Maar maakt een dergelijke gedachte je tegenstander niet al-
leen maar nóg sterker? De spelsituatie van dat moment vraagt om
de inzet van jouw aanwezige unieke instrumenten. Deze zijn voor
jou misschien van een andere aard dan de snelheid van je tegen-
stander. Focus je dan niet op zijn snelheid, maar op je geweldige
vermogen om de goede positie te kiezen, je geniale inzicht, je ge-
voel voor de juiste timing en je daadkrachtige aanval op de bal.
Kortom, focus je op jouw unieke energiegevende instrumenten
die je hebt genoemd bij je missie. Daarmee win je de wedstrijd.

De volgende energiegevende instrumenten heb ik
elke wedstrijd bij me, ook nu:

INGREDIËNT 5: FOCUS OP JE BEZIELING

Behalve op je taak kun je je richten op het bereiken van het ge-
voel dat je in je missie beschreven hebt. Is je missie daadkracht,
manifesteer dan daadkracht als een soort persoonlijkheidstaak.
Richt je focus dan, naast op je officiële taakuitvoering bijvoor-
beeld ook op het ondersteunen van je team met daadkracht: ver-
vul een voorbeeldfunctie!
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Mijn bezieling waarop ik mij kan focussen tijdens
de wedstrijd is:

INGREDIËNT 6: HANTEER DE HOOGST MOGELIJKE HANDELINGSSNELHEID

Een krachtig hulpmiddel bij met name balsporten is het telkens
verhogen van de handelingssnelheid. Hoe sneller de handelingen
verricht worden, hoe minder tijd er is om weg te fladderen met je
gedachten. Er wordt dagelijks getraind op automatismen, gewerkt
aan optimalisatie van individuele vaardigheden. Als hier goed
werk verricht wordt, manifesteren de kwaliteiten zich automa-
tisch in het moment ‘nu’ tijdens de wedstrijd. Een hogere han-
delingssnelheid vermindert de tijd die je hebt om te denken en
verhoogt daarmee de spontaniteit in het veld. En spontaniteit
verhoogt de aanwezigheid van verrassende en beslissende spel-
momenten. Een tegenstander kan zich dan op alles voorbereid
hebben, spontaniteit en plezier samen slechten elke muur. Spon-
taniteit genereert iets nieuws waarop je tegenstander zich niet
heeft kunnen voorbereiden.

We hebben zes ingrediënten besproken die je kunnen helpen om
in het hier en nu te blijven. Deze oefeningen zijn zinvol om in
dagelijkse situaties te oefenen. Probeer bijvoorbeeld als je in de
auto zit het rijgedrag van een ander te beoordelen. Niet meer
mokken over de situatie, maar direct schakelen naar de kracht
van je kwaliteiten, je instrumenten waarover je altijd beschikt.
Waarom zou je situaties met tegenslag veroordelen, terwijl ze er
juist zijn om jouw instrumenten sterker te maken dan ooit tevo-
ren? Ook al lijkt dat niet altijd zo op het eerste gezicht. Door-
zetten is het motto. Misschien lijd je even pijn als je besluit te
handelen in plaats van af te wachten, maar bedenk dat de pijn ve-
le malen groter zal zijn als je bij de pakken neer gaat zitten en op-
geeft.
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voor je is. Als je stelt ‘Ik ga een basisplaats in het team afdwingen’,
dan blijf je in de situatie dat je het gaat afdwingen en het nooit
werkelijk afdwingt. Neem je uiteindelijke doel zoals je dat aan het
eind van hoofdstuk 3 hebt omschreven, weer bij de hand en be-
paal wat je je brein vanaf nu voedt.

Ter opfrissing een voorbeeld van een doel als boodschap voor
zelfsuggestie.

Voorbeeld van een doel als boodschap voor zelfsuggestie

Ik ben succesvol met mijn rendementvolle acties en dat geeft
me een geweldig gevoel van bevrijding.

Omschrijf nu je boodschap voor zelfsuggestie. Gebruik hiervoor
jouw doel waarnaar je zo verlangt.

Je doel als boodschap voor zelfsuggestie:

Je oefening voor zelfsuggestie

Ik ben succesvol met mijn rendementvolle acties en dat geeft
me een geweldig bevrijdend gevoel.
Ik ben succesvol met mijn rendementvolle acties en dat geeft
me een geweldig bevrijdend gevoel.
Ik ben succesvol met mijn rendementvolle acties en dat geeft
me een geweldig bevrijdend gevoel.
Enzovoort.

CREËREN MET AANTREKKINGSKRACHT: VISUALISATIE EN ZELFSUGGESTIE
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