
Column Winnen begint
bij jezelf 
overwinnen
Mentale ruis is een verzamelbegrip voor alle gedachten, zelfspraak en
spanning in je hoofd en/of lijf die je presteren en leren negatief beïnvloe-
den. Mentale ruis houdt je af van werkelijk geconcentreerd bezig zijn met
de taak die je zo goed mogelijk wilt volbrengen. We hebben het dan niet
over taken die je op de automatische piloot tot een goed einde brengt.
Het gaat om een taak die er echt toe doet. Dus bijvoorbeeld een straf-
schop nemen in een beslissende fase van de wedstrijd, of een belangrijk
verkoopgesprek dat bepalend is voor het halen van je targets. Of een

Psychologische oorlogsvoering tegen jezelf

Golf is een spel met -of tegen- jezelf. Als liefhebber weet u dat als geen
ander. Het golfspel is een mooie test voor de mentale staat waarin u 
verkeert. Maar het is ook andersom. 

Als u in staat bent om in uw golfspel uw mentale vermogen optimaal 
te benutten dan moet u dat in het dagelijks leven ook kunnen. Daarom
gebruiken wij het golfspel als mentale spiegel bij training en coaching in 
het bedrijfsleven. Over het algemeen begint de psychologische oorlogs-
voering tegen jezelf met het leggen van teveel druk op de prestatie. 

Laatst werkte ik met een manager van een groot bedrijf die daar in zijn 
golfspel en zijn werk veel last van had. Hij wilde in de eerste sessie direct
mentale tips en trucs. Die gaf ik niet. Hij werd kwaaier en kwaaier toen het

niet ging zoals hij wilde. Ik liet hem rustig zijn
gang gaan. Uiteindelijk werd hij zo boos dat hij
bijna ontplofte. Op zijn vraag waarom ik niets
deed, antwoordde ik: “Misschien moet jij ook
eens niets doen…” Hij keek me stomverbaasd
aan. Toen moest hij lachen en met een smile
op zijn gezicht sloeg hij de volgende bal.   
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spanning in je hoofd en/of lijf die je presteren en leren negatief beïnvloe-
den. Mentale ruis houdt je af van werkelijk geconcentreerd bezig zijn met
de taak die je zo goed mogelijk wilt volbrengen. We hebben het dan niet
over taken die je op de automatische piloot tot een goed einde brengt.
Het gaat om een taak die er echt toe doet. Dus bijvoorbeeld een straf-
schop nemen in een beslissende fase van de wedstrijd, of een belangrijk
verkoopgesprek dat bepalend is voor het halen van je targets. Of een
teamconflict oplossen dat in de weg staat van het succesvol afronden van
dat cruciale project. 

Mentale ruis zorgt ervoor dat je aan-
dacht zich richt op de toekomst of op
het verleden in plaats van op het hier
en nu. Of mentale ruis richt je aan-
dacht op zaken die op dat moment
niet van belang zijn. Vaak gaat het
erom dat je met het resultaat bezig
bent in plaats van met het proces. Je
maakt je zorgen over de uitkomst en
koppelt eerdere negatieve ervaringen
en situaties aan elkaar waardoor je uit
angst gaat handelen. Angst om te fa-
len, angst om er niet bij te horen,
angst om onaardig of dom (de com-
binatie is nog veel erger) gevonden
te worden. En heel actueel: angst om
je �nanciële vermogen te zien ver-
dampen... Die angst wordt je leidraad
en dat betekent dat je met de rem
erop gaat handelen. Of juist risico's
gaat nemen die je anders nooit zou
nemen en die heel onverantwoord
zijn. Dan ga je nog meer geld verlie-
zen en probeer je door het nemen
van risico's je geld terug te verdienen,
met als gevolg nóg meer verlies. In
het algemeen betekent het dat je on-
der je kunnen gaat presteren en le-
ren. 

Het boek getiteld “Winnen begint bij
jezelf overwinnen” geeft stap voor stap
inzicht in wat mentale ruis is en hoe

Weg met de zelfvertrouwenmantra’s

Laatst kwam ik een opmerkelijk nieuwsbericht tegen. Nou ja opmerkelijk,
eigenlijk oud nieuws voor mij als ik eerlijk mag zijn. Het bericht ging over
een onderzoek waaruit bleek dat zelfvertrouwenmantra’s niet werken. 

Even voor alle duidelijkheid: zelfvertrouwenmantra’s zijn zinnen met een
positieve boodschap, die je naar jezelf uitspreekt. Bedoeld om je zelf-
vertrouwen te versterken. Waarom werken die mantra’s niet? 
Volgens het onderzoek omdat degene die ze nodig heeft zo weinig
zelfvertrouwen heeft dat ‘ie ze zelf niet gelooft en dan kan het zelfs tégen 
je werken, omdat je jezelf voor de gek aan het houden bent. 

Dat geldt bij golf natuurlijk net zo. Als je niet bang bent voor water of de
bunker heb je geen zelfvertrouwenmantra nodig. En andersom dus ook…

Wat is nu de oplossing? Neem u voor de bal
juist bewust midden in de bunker of het water
te slaan. Mik er maar eens op. Sluit dan een
weddenschap met uzelf af: “Als de bal er niet 
in gaat, koop ik een bos bloemen voor mijn
partner.” Altijd prijs ..! Veel plezier met 
het mooie golfspel. 
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