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Voorwoord

Het verschil tussen ‘net niet’ en ‘net wel’ in de sport intrigeert me
enorm. Het moment dat je als sporter 6f als absolute winnaar te-
voorschijn komt, of het moet doen met wéér die tweede plek...
Die momenten, waarop uitzinnige vreugde en verdriet zo intens
dicht bij elkaar liggen, vind ik fascinerend. Want als sporters el-
kaar qua kwaliteit, talent en fysieke kracht zo dicht naderen, wat
maakt dan uiteindelijk het verschil?

De sleutel tot de overwinning schuilt in je mentale vermogens.
Succes is een denkwijze, een bewustwording van het feit dat je
met je denkkracht over een geweldig instrument beschikt, waar-
mee je in staat bent om de absolute nummer één te worden. De
ongekende mogelijkheden van dit (eigenlijk al eeuwenoude) prin-
cipe worden in de sport nog steeds verbazingwekkend weinig be-
nut. En dat is voor mij de belangrijkste aanleiding geweest om het
boek te schrijven dat je nu in handen hebt.

En daarbij... ik houd gewoon erg van de sport. Sport is meer dan
alleen succes. Zij is een universele taal die iedereen begrijpt, en
die mensen de kans biedt om helemaal uit hun dak te gaan van
vreugde. Zij krijgt ons soms zelfs zover dat we tijdens het feest al-
le regels overtreden en polonaises dansen op de snelweg. Sport
biedt geweldige mogelijkheden om mensen te binden, om samen
vreugde te beleven. Sport brengt saamhorigheid. Uiteindelijk wil-
len we niet alleen de punten of het eremetaal, maar willen we vol-
ledig uit ons dak gaan van vreugde en met elkaar genieten van
het feest na het behaalde succes.

Tijdens het schrijfproces heb ik regelmatig momenten ervaren dat
mijn laptop op de nominatie stond om in een tienvoudige salto
door het raam gekegeld te worden. Op deze momenten ging het
NIET zoals ik wilde — frustrerend, maar het bood me wel mooie
kansen om de inhoud van het boek op mezelf toe te passen.
Bijvoorbeeld door bewust een omgeving te creéren om me in een



‘IN THE WINNING MOOD’

optimale stemming te brengen. De ene keer door mijn iPod te
grijpen om me te laten bedwelmen door de klanken van DJ
Kewlaid, DJ Melo en onze eigen DJ Tiésto, de andere keer door
met laptop en al naar mijn luie maar o zo inspirerende Griekse
strandstoel te rennen voor een passieve, zonovergoten brainses-
sion. Om nog maar niet te spreken over de legendarische koffie
van het Atheense Costa Coffee. De Mocca Flake zou je echt eens
moeten proberen... Daarnaast verzamelde ik inspirerende mensen
om me heen die me hielpen om mijn focus te bewaken. Soms zat
ik dan nog vast, maar dan kwam er ineens een herinnering aan
een geweldig sportmoment. Zo vergeet ik bijvoorbeeld nooit meer
hoe ik tijdens de offici¢le huldiging van de landskampioenen van
FC Twente/Heracles Al in een moment van uitzinnige vreugde
bedolven werd onder de spelers. Door dit moment onlosmakelijk
aan het boek te verbinden, bracht het me telkens razendsnel weer
in the winning mood, de stemming die nodig was om dit boek tot
een goed einde te brengen.

Als je iets doet, dan leer je. Mijn belangrijkste uitdaging tijdens
het schrijfproces was het vasthouden van mijn focus om mijn
doel daadwerkelijk te bereiken. Mezelf kennen en ontdekken waar
telkens weer die afleidingen opdoken en aan me trokken. Ik wil-
de dit boek al zo lang schrijven, maar het besluit om dat daad-
werkelijk te d6én, de benodigde discipline en focus brachten me
uiteindelijk het eindresultaat. Maar dit boek is ook team-
work,mede dankzij al die mensen die ik mocht begeleiden op weg
naar grensverleggende doelen. Zij die het lef hadden om te wer-
ken met de aangereikte ideeén. We deden samen ervaringen op
die leidden tot steeds uitkristalliserende inzichten. Zonder jullie
had dit boek niet geschreven kunnen worden. Ook gaat mijn
dank uit naar hen die op een of andere manier over mijn schou-
der hebben meegekeken. Graag dank ik Kim Joostens voor haar
geweldige inspirerende feedback. En natuurlijk Jan de Ruijter, die
me tijdens inspirerende ontmoetingen fantastisch door het
schrijfproces loodste en me zelfs tot in Athene achtervolgde. Ik
heb genoten van de Griekse koffie en van onze gesprekken. Ook
dank ik het hele team van uitgeverij Nelissen die bevlogen heb-
ben gewerkt aan de realisatie van het boek. Nico! Je kijkt beslist
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VOORWOORD

daarboven over mijn schouder mee. Je was, bent en blijft mijn in-
spiratiebron. Zonder mensen die van je houden is het bereiken
van je dromen niet mogelijk. Jullie zijn mijn onuitputtelijke, drij-
vende kracht waar ik elke dag heel dankbaar voor ben.

Ik heb dit boek met heel veel passie en liefde voor de sport ge-
schreven en ik hoop dat je er van zult genieten. Nu is het mo-
ment gekomen dat je de bladzijde omslaat en je weg naar in the
winning mood begint. Ik wens je een geweldige reis toe, die je suc-
ces en waarde zal brengen, als mens en als sporter. Op weg naar
grensverleggende mentale kracht voor optimale sportprestaties.
En vergeet niet: ‘Denk groot, je kunt veel meer dan je nu denkt.’

Robin Joostens
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Inleiding

Wat een geweldige prestatie! Kijk eens om je heen: het publiek is
helemaal in extase, gaat helemaal uit zijn dak. Wat een karakter
heb je hier vandaag aan de dag gelegd. De hele wedstrijd een on-
verstoorbare, oppermachtige uitstraling: je zat voortdurend in
‘the winning mood’. Dat maakte dat maar één iemand kon win-
nen vandaag: jij!

Dit boek heb je niet zomaar in handen. Je hebt een open mind op
je ontdekkingstocht naar het optimaal beinvloeden van je sport-
prestaties. Dit boek laat zien hoe je je eigen stemming zodanig
kunt beinvloeden dat je in ‘the winning mood’ raakt en de over-
winning naar je toe kunt trekken.

Voor wie is dit boek bedoeld?

Dit boek is bedoeld voor de grensverleggende trainer/coach of
sporter die geinteresseerd is in de invloed van mentale kracht op
de sportprestatie. Voor de coach, sporter die zelfreflectie aandurft
en het lef heeft om nieuwe terreinen te betreden. Het boek is voor
hen die het unieke van het eigen karakter willen ontdekken en
manifesteren, zodat ze daarmee hun sportprestaties naar een
hoger level kunnen tillen. En voor hen die met passie willen
coachen, met passie willen sporten, die bezieling aan de dag wil-
len leggen als een belangrijke bron van energie voor ongekende
topprestaties. Voor hen die alles uit de kast willen halen, het beste
uit zichzelf willen halen. Voor de helden onder ons die de moed
hebben om naar zichzelf te kijken en de kracht van hun unieke
persoonlijkheid willen ontdekken als drijfveer achter elke top-
prestatie. Samen op weg naar grensverleggende topprestaties, van
net niet naar net wel de overwinning.

In dit boek wordt vooral de sporter aangesproken, zodat de tekst
een directere beleving oproept en de boodschap makkelijk mee-
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‘IN THE WINNING MOOD’

gegeven kan worden als inspiratiebron en oefenmateriaal voor de
sporter. Daarmee spreekt de tekst ook de trainer/coach aan, om-
dat die zelf ook sporter is — bevlogen, bezield en vastbesloten om
kennis, inzicht en ervaring over te brengen vanuit een coachende
rol. De voorbeelden in het boek komen uit diverse sporten, met
een accent op balsporten, maar zijn ook uitstekend te gebruiken
voor alle andere takken van sport.

Wat doen we in dit boek?

In the winning mood begint met het formuleren van je missie,
waarin je eerst de bezieling ontdekt als jouw drijvende kracht.
Deze bezieling kun je beschouwen als een dieper liggend verlan-
gen en vormt de brandstof voor jouw motor achter alle successen.
Zij brengt je de benodigde drive, de energie om je grenzen te ver-
leggen. Wat geeft het omhooghouden van de beker of schaal je
voor een gevoel? Naar welk gevoel verlang jij, wat is de brandstof
voor jouw succes? Wat wil jij voelen op het moment dat je de be-
ker de lucht in tilt of de medaille omhoog houdt voor tientallen
klikkende en flitsende camera’s?

Vervolgens maakt het boek je bewust van de krachtige instru-
menten die je mee het veld in neemt. Welke onderscheidende
kwaliteiten en specifieke karaktereigenschappen zijn het, die je bij
je hebt, en die je die geweldige, unieke kracht geven om de over-
winning van het veld te halen? Je leert op welke instrumenten je
altijd kunt terugvallen. Op elk moment, bij winst en verlies, zijn
het jouw onderscheidende instrumenten die je samen met je
bezieling overal doorheen slepen. Bij elke stap die je zet en elke
ervaring die je opdoet, worden deze instrumenten sterker en
sterker. Daardoor groeien zij meer en meer uit tot je onderschei-
dende kracht.

Je ontdekt hoe bepalend de stemming is voor de sportprestatie en
hoe je deze met eenvoudige tools kunt beinvloeden. Ook ontdek
je hoe je diverse focusvormen kunt gebruiken om in ‘the winning
mood’ te komen. Je wordt je bewust van je denkwijze en li-
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INLEIDING

chaamshoudingen. Hoe ontwikkel je denkkracht en hoe bein-
vloed je je stemming met je lichaamshouding? Je leert baas te
worden over je gedachten en fysieke houding en aanwezig te zijn
in het NU.

Het boek maakt helder wat je echt wilt en helpt je gebruik te ma-
ken van het principe van aantrekkingskracht en je successen al
voor je te zien door ze te visualiseren. En het leert je erop te ver-
trouwen dat je alles wat je echt wilt, daadwerkelijk kunt realise-
ren. Succes dwing je af met je denk- en doekracht. Jouw winnen-
de stemming brengt je de overwinning. Want wat je uitzendt,
trek je aan.

Je zult je grenzen ontmoeten, maar ook de absolute doekracht
ontwikkelen om alle barriéres te doorbreken. Niets kan je weer-
houden om de absolute top te bereiken, niemand kan je stoppen
om de absolute nummer één te zijn.

Hoe pakken we het aan?

We werken met een diversiteit aan heel korte en praktische oefe-
ningen waarvan de kracht in de herhaling zit, net zoals bij tech-
nische, tactische en fysieke training. Herhalen is patronen laten
inslijten, en dat kan ook op mentaal vlak. De oefeningen zijn be-
doeld om je uit te dagen en tot een keuze te bewegen, een keuze
die je vrij kunt maken door te voelen wat wel of niet voor jou
werkt. Je hoeft beslist niet alles perfect te kunnen. Probeer de
oefeningen uit en kies die ene die op dat moment bij je past. Het
is aan te bevelen om als trainer/coach de inhoud en de oefe-
ningen ook zelf te doorlopen. Dat geeft een geweldige commu-
nicatie met de sporter. Vooral ook de durf om je open te stellen
en je eigen ervaringen met de sporter te kunnen delen, werken
heel krachtig. Voor de oefeningen hebben we invulschema’s
ontwikkeld. Deze kun je downloaden op onze website:
www.inthewinningmood.nl.
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‘IN THE WINNING MOOD’

Doen met aandacht

Race het boek niet door om qua leesduur de snelste tijd te ha-
len. Zorg dat alles wat je in dit boek ontdekt, en jij voor jezelf
kunt en wilt toepassen, beklijft door het met aandacht te
doen. Plan in je dagelijkse ritme vaste tijden voor de training
van je mentale vermogens. Net zoals je elke dag je technische,
tactische en fysieke vaardigheden traint, train je vanaf nu ook
je mentale vermogens. Door echt de tijd te nemen, race je uit-
eindelijk op de baan naar de snelste tijd. Mentale ontwikke-
ling draait niet alleen om het ontdekken van de mogelijkhe-
den van denkkracht, maar vraagt ook van je om de materie
herhaaldelijk te oefenen. Daarmee wordt zij een automatisme
en kun je uiteindelijk zonder na te denken het geleerde toe-
passen op het moment waarop dat echt van je gevraagd
wordt. Dan vloeit alles samen.

Kom ook in “the winning mood’!

Om topprestaties te willen bereiken, moet je niet in ‘the winning
mood’ komen door de prestatie, maar in ‘the winning mood’ zijn
onderweg naar de prestatie. Ga je ook de uitdaging aan? Lees dan
verder en betreed de wondere wereld van ‘the winning mood’,
waarin we samen op weg gaan naar grensverleggende prestaties.
Op weg naar veel plezier, inspiratie en uitzinnige vreugde.
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