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Over Unbreakable Academy 
Unbreakable Academy is opgericht door Sander Aarts. Sander heeft zestien jaar 
bij de Special forces van het Korps Mariniers gediend, waar hij verschillende 
leidinggevende functies heeft bekleed. 

Voor zijn diensten binnen de Special Forces en daarbuiten is hij in 2018 benoemd tot Ridder in de  
Orde van Oranje-Nassau met zwaarden.

Unbreakable Academy heeft de missie om mensen sterker en weerbaarder te maken. 

Wij zijn gedreven om onze kennis van en ervaring uit de special forces, gekoppeld aan de sport- en 
prestatiepsychologie, over te dragen. Via individuele trainingen en coaching en onze diensten voor 
bedrijven. 

Als geen ander kennen wij de kracht van een groep gelijkgestemden. Daarom hebben we een Team 
Unbreakable ontwikkeld: een online community met unieke online modules om je weerbaarder te 
maken. Laat je inspireren door onze video’s, blogs en gratis e-books.

Onze visie
Wij geloven dat weerbaarheid een belangrijke stap is om hechter te worden als maatschappij. 
Weerbare mensen hebben een steviger fundament en zijn beter in staat om mee te bewegen met (snel) 
veranderende omstandigheden. Hierdoor zijn ze niet alleen in staat om beter voor zichzelf te zorgen 
maar ook voor de ander. Weerbare mensen werken en leven vanuit innerlijke kracht en kunnen daardoor 
met meer verbinding en compassie leven. 

Over 25 superkrachten
Dit e-book is geschreven om mensen op een laagdrempelige manier kennis te laten maken met de vraag 
‘Hoe kan ik mijn weerbaarheid vergroten?’. Het bevat nuttige kennis, gebaseerd op wetenschappelijke 
onderzoek, gekoppeld aan handige tips die je meteen kunt toepassen. 

Succes en veel plezier!
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“Vanuit weerbaarheid verbonden”
Unbreakable Academy
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Visualisatie
Als iemand vraagt of je je bezighoudt met visualisatie dan is je antwoord 
waarschijnlijk ‘nee’. 

Terwijl we dit eigenlijk altijd doen. We zijn van nature geneigd om situaties erger en groter voor te 
stellen dan ze zijn. Doemdenken. En hier kunnen we behoorlijk zenuwachtig van worden. 

Je ziet voor je hoe je op het podium staat en een volledige black-out krijgt. 

Of hoe je dat examen aan het maken bent en helemaal niets meer weet. Dit zijn voorbeelden van 
visualiseren. Maar je kunt visualisatie ook inzetten voor positieve doeleinden, zoals topsporters dat 
doen, voorafgaand aan een wedstrijd om hun optimale prestatie te visualiseren of zoals mariniers dat 
doen, voorafgaand aan een risicovolle operatie. 

En ook jij kunt visualisatie positief inzetten om specifieke handelingen te trainen, jezelf beter te redden 
in noodsituaties of je mentale weerbaarheid te vergroten. 

Waarom visualiseren 
Als je visualiseert voer je in gedachten specifieke handelingen uit. Elke keer dat je visualiseert – dus 
een handeling uitvoert in gedachten – activeer je zenuwimpulsen in je hersenen. 

Deze zenuwimpulsen leggen neurale paden aan, die een impuls naar de benodigde spieren sturen  
om de fysieke handeling die je gevisualiseerd hebt uit te voeren. 

Hoe vaker je dit doet, des te sterker de neurale paden geactiveerd worden en des te gemakkelijker  
de zenuwimpuls zijn weg vindt naar je spieren. 

Je kunt dit ook wel vergelijken met een karrenspoor dat steeds dieper in de grond wordt ingesleten. 
Hoe vaker je een handeling visualiseert, dus hoe vaker je met je kar over het spoor rijdt, des te dieper 
dat spoor wordt. Herhaling is hierbij het focuswoord. Door niet één, maar meerdere keren hetzelfde te 
visualiseren worden de neurale paden steeds sterker en verander je hiermee als het ware je hersenen.

TIP!
Wil je visualiseren effectief inzetten? Visualiseer dan via jouw ogen/perspectief en niet uit 
bij voorbeeld een helikopterview. Gebruik bij het visualiseren al je zintuigen om  
de situatie zo realistisch en concreet mogelijk te maken. Voel je de drang om te praten? 
Doe dit dan krachtig en hardop. 
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“��To bring anything into your life, 
imagine that it’s already there”  
Richard Bach
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Ademhaling
Ademhaling is het ultieme wapen om jezelf onder controle te houden onder 
extreme omstandigheden. Ook in het dagelijks leven is ademhaling een 
ondergewaardeerde superkracht. 

Waarom je je bewust moet worden van je ademhaling
Ademhaling is het belangrijkste wat we doen en wat we hebben. Zonder ademhaling gaan we dood.  
Zo simpel is het. Het is zó vanzelfsprekend en voor de hand liggend dat we er niet meer bij stilstaan. 
Maar onze ademhaling bepaalt voor een groot deel de kwaliteit van ons leven. 

De manier waarop je ademt zegt van alles over de manier waarop je leeft. 

Het mooie is dat je nu de regie kunt nemen over deze superkracht. 

Door je ademhaling te beheersenbeheers je jezelf. Een goede en gezonde ademhaling kun je, net zoals 
een goede conditie met sporten, opbouwen, waardoor je je lichamelijke en geestelijke gesteldheid 
optimaliseert. 

Verkeerde ademhaling
Nu denk je misschien dat een goede ademhaling vanzelf gaat maar de waarheid ligt iets genuanceerder. 
Je kunt ook verkeerd ademhalen. Bijvoorbeeld een verkeerde houding of een oude blessure heeft 
ervoor gezorgd dat je onbewust anders bent gaan ademen. Maar ook door veel stress kunnen we 
verkeerd gaan ademhalen. Stress zorgt ervoor dat we sneller en oppervlakkiger gaan ademhalen. 
Het lichaam maakt de stresshormonen cortisol en adrenaline aan en je hartslag en ademhaling gaan 
omhoog. Dit kan bijvoorbeeld chronische hyperventilatie tot gevolg hebben, een ontregelde ademhaling, 
veroorzaakt door psychische spanning of angst. 

Laten we dit dus proberen te voorkomen!
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Ideale ademhaling
Om zoveel mogelijk zuurstof in je lichaam en in je brein te krijgen is een goede ademhaling de sleutel 
tot succes. Meer zuurstof in het brein zorgt ervoor dat je beter kunt nadenken; meer zuurstof in het 
lichaam betekent dat je fysiek fitter bent om in actie te komen. Om dit te bereiken heb je een diepe 
buikademhaling door de neus nodig in plaats van een oppervlakkige borstademhaling. 
Om dit te oefenen kun je het volgende toepassen:

TIP!
Leg een hand op je borst en een hand op je buik. Probeer eens gedurende tien 
ademhalingen je hand op de borst op en neer te laten bewegen. En vervolgens tien 
ademhalingen lang je hand die op de buik ligt op en neer laten bewegen. Voel je het 
verschil? Door deze oefening vaker toe te passen word jij je meer bewust van je eigen 
ademhaling. Je kunt, op momenten dat je wilt weten hoe je ademhaalt, de hand op de 
borst en de buik leggen en je ademhaling controleren.

9

➔INDEX



“�Breath is the link between  
mind and body”  
Richard Bach
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Reflectie
Het klinkt wellicht een beetje egoïstisch; over jezelf nadenken. Niet veel mensen 
doen het bewust en het is dan ook echt een vaardigheid die je jezelf aan moet 
leren. Maar je zult ervaren dat regelmatig reflecteren je op alle fronten gaat helpen. 
Vaak reageren we onbewust op bepaalde situaties. 

Als je leert reflecteren op je gedrag kun je leren of het wel zo handig is om op die manier te reageren. 
Soms doe je dingen ‘omdat je ze altijd al zo gedaan hebt’. Uit een oude overtuiging. 

Door te reflecteren, leer je die overtuigingen en patronen bij jezelf herkennen. 
Dit is de eerste stap om een niet-helpende overtuiging los te laten of om die angst te overwinnen. 

Maar reflecteren helpt ook als je een groot doel wilt bereiken. Als je tijdens de weg naar dit doel 
regelmatig reflecteert zie je al snel of je de juiste koers volgt. Misschien kun je met een paar eenvoudige 
aanpassingen je doel gemakkelijker en efficiënter bereiken. 

Wat is reflecteren eigenlijk?
Reflecteren is zelfonderzoek doen. Je kijkt terug op je ervaringen om daarvan te leren. 

Je gaat nadenken waarom je dingen doet zoals je ze doet, zodat je kunt leren of dit gedrag je helpt. 

Waar komen bepaalde overtuigingen of gevoelens vandaan? 

We willen je uitnodigen om je bewustzijn over je gedrag, gedachten, gevoelens en zelflerend vermogen 
tot kunst te verheffen. Hier ligt een enorme schat in je mentale weerbaarheid en je persoonlijke groei.  
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Reflectie in de praktijk
 
Bij de Special Forces wordt bijvoorbeeld de reflectie na een operatie vastgelegd en gedocumenteerd, 
zodat deze bij een volgende (soortgelijke) operatie nagelezen kan worden. 

Het document wordt zoveel mogelijk gedeeld met andere teams en eenheden om van elkaar te leren en 
opdat iedereen over de juiste informatie beschikt, wanneer nodig.

TIP!
Aan de hand van de volgende drie stappen kun je al effectief leren reflecteren. 
1.   Defusing: draait om jou en hoe je je voelt
2.  Debriefing: draait om de situatie. Wat is er precies gebeurd?
3.  �Lesson learned: gaat om de leermomenten en verbeterpunten. Wat heeft de situatie  

jou opgeleverd? 
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“�If you always do what you  
always did, you will always  
get what you always got”  
Albert Einstein
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Teamwork
Veel mensen onderschatten de kracht van teamwork. Veelal komt dit voort uit  
een negatieve ervaring. 

n	 Als je teamleden zich niet net zo hard inzetten als jij frustreert dat. 
n	 Op het moment dat taken niet worden uitgevoerd zoals je dat zou willen, voer je ze liever zelf uit. 
n	� En als gevoelige onderwerpen besproken moeten worden, lijkt het meer op moddergooien dan  

dat het bijdraagt aan de teamontwikkeling. 

Logisch dat je niet wilt samenwerken met zo’n team. Of ‘team’, het lijkt meer op individuen dan  
op een team.

Toch loont het om te investeren in een goed team. Samen sta je sterk en vele handen maken licht werk. 
Een geoliede machine, met onderlinge afhankelijkheid en een heldere structuur. 

Een high performance team. Binnen de Special Forces werken we met deze “high performance teams”.

Toewijding
Tijdens teamtrainingen wordt vaak de vraag gesteld: Wat maakt zo’n Special Forcesteam een high 
performance team? 

Het gemakkelijkste antwoord is natuurlijk: een combinatie van factoren. 

Maar als ik één succesfactor zou moeten noemen dan is het volledige toewijding. 

Binnen het bedrijfsleven krijg je dan vaak de opmerking dat je dan wel helder moet hebben waaraan je 
die toewijding geeft. Wat is de missie? En wat doe je als je het niet eens bent met deze missie of met de 
strategie? 

De écht goede teams hebben deze toewijding gericht op één ding: op elkaar. Op het team. 

Die toewijding zorgt voor onderling vertrouwen. 

Die toewijding zorgt ervoor dat je weet dat jouw buddy je rug dekt tijdens een vuurgevecht. 

Dat ze je komen halen als je in de problemen zit. Dat iedereen alles geeft.

100% toewijding haalt de externe ruis weg en zorgt voor focus. 
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En als je alle andere bullshit achterwege kunt laten en jezelf volledig kunt geven, sta je open voor 
verbinding. Dan ontstaat er een onbreekbare teamcohesie en een onverslaanbare drive.

Hoe kun je toewijding ontdekken?
Het zou plezierig zijn als we voldoende hadden aan een fraai modelletje of een online assessment. Een 
keer een heisessie, een middagje spijkerpoepen en in de avond een hapje eten met zijn allen en we zijn 
een team. Erg gezellig, maar dit werkt minimaal en slechts tot bepaalde hoogte. 

Hoe dan wel? Hardship builds cohesion. Daarom zijn alle Special Forces-selecties en -opleidingen zo 
buitengewoon zwaar. Om te ontdekken of de kandidaten daadwerkelijk de toewijding hebben om alles 
te geven. Letterlijk álles. 

Door samen heel vaak te falen, te pionieren en met schrammen, builen en bulten op te staan na die 
tegenslagen. 

Door elkaar te zien maar vooral te helpen tijdens de moeilijkste en meest kwetsbare momenten. Door 
zware uitdagingen te overwinnen. Helaas zonder hacks of shortcuts; die toewijding moet ontdekt 
worden.

En die toewijding kan verstopt zitten of gesimuleerd worden. Maar als deze er eenmaal is plukt het hele 
team de vruchten ervan!

TIP!
Durf te pionieren, te falen en te groeien met je team. 
■  Treed buiten de gebaande paden, verdwaal en vind de weg. 
■  �Ga keihard om vervolgens in alle rust de balans te herstellen en te kijken waar de 

potentie ligt. 
■  Deel eens je grootste angsten en f#ck-ups. 
■  Vier de overwinningen en duik de kroeg in tot ’s avonds laat. 
■  �Zorg voor gezamenlijke herinneringen, waar je als team met trots en soms met  

een beetje schaamte op terug kunt kijken. Waar je in ieder geval met z’n allen  
achteraf om kunt lachen.

Gooi het schroom en de voorzichtigheid van je af en geef het team jouw toewijding.  
Dat verdient niet alleen je team maar dat verdien je zelf ook. Want, wat je geeft, krijg je 
terug in een team. 

Daar ligt het goud.
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“�Determined people working 
together can do anything”  
Jim Casey
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Buitenlucht
Het is misschien wel de meest rustgevende omgeving waarin wij ons  
kunnen bevinden. 

Buiten in de natuur. 

De mooie kleuren. 

De planten, bomen en dieren. 

De fijne geluiden. 

Het mooie landschap. 

De zee, het strand, een bos of de bergen. 

Maar wat misschien wel een van de fijnste dingen is voor ons lichaam en ons brein is verse zuurstof. 
Mocht je nog niet geloven hoe goed het voor je is, dan ga je dat nu lezen. Onderzoek toont aan dat 
de natuur een positieve invloed heeft op ons welzijn. Laten we eens inzoomen waarom het goed is om 
regelmatig de natuur in te gaan. 

Door regelmatig naar buiten te gaan zit je gelukkiger in je vel
Doordat je buiten bent zorgt het zonlicht voor de aanmaak van serotonine. 

Dit zorgt voor een goed gevoel. Je wordt er blij van. Bij een tekort aan serotonine kun je in een dip 
terechtkomen. Dit verklaart de winterdip die mensen kunnen ervaren. 

Weinig zonlicht in de winter resulteert in minder serotonine, wat mogelijk kan leiden tot een dip. Dus: 
schijnt de zon, ga naar buiten en laat je lichaam serotonine aanmaken. 
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Je stresslevel verlaagt door regelmatig naar buiten te gaan
De rustgevende werking van de natuur, met kleuren, landschappen of geluiden, heeft een direct 
positieve werking op ons lichaam. 

Deze verlaagt de bloeddruk en laat spieren meer ontspannen. Daarnaast zorgt wandelen ervoor dat 
je hersenen opladen. Om het niet te moeilijk te maken. Door stress raken je hersenen vermoeid en 
uitgeput, met wandelen in de natuur kunnen ze weer opladen.

Naar buiten gaan verhoogt je weerstand
Daglicht is essentieel voor lichamelijke processen. Zo zorgt natuurlijk licht voor aanmaak van vitamine D, 
die onze weerstand op peil houdt. Help je lichaam dus door regelmatig even een rondje erop uit te gaan. 
Zorg je voor je lichaam, dan zorgt je lichaam voor jou!

De lucht die je buiten inademt is gezonder dan de lucht die je binnen inademt. 

Gemiddeld brengen wij ongeveer 90% van de tijd binnen door. 

De luchtkwaliteit binnen is veelal minder gezond dan de lucht die je in een natuurrijke omgeving 
binnenkrijgt. Ook omdat er veel voertuigen langsrijden of mensen in je buurt roken. 

Je weet van het hoofdstuk Ademhaling dat je zoveel mogelijk zuurstof in je lichaam en brein wilt hebben. 
Ga dus regelmatig naar buiten voor wat ‘verse’ zuurstof uit de natuur. 
Je zult merken dat je hierdoor beter kunt focussen. 

TIP!
Probeer, als je de deur uitgaat om een wandeling te maken eens extra van de natuur  
te genieten. Gebruik al je zintuigen. 
■  Ruik de natuur. 
■  Observeer het mooie van de omgeving. 
■  Adem de fijne zuurstof in, hoor de verschillende geluiden, et cetera.
■  Ben je weer op je werk of thuis? Mooi, dan kun je weer met een frisse start beginnen. 
■  Je hoofd is weer helemaal leeg en opgeladen. 
■  �Je hebt nieuwe energie van de frisse lucht en de vrije gedachtes die niet gingen  

over je werk. 
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“�In times of crisis, the natural 
world is a source of joy and 
solace. It produces the comfort 
that can come from nothing else”  
Sir David Attenborough
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Krachttraining
Het is je vast bekend dat krachttraining goed voor je is. Het wordt steeds 
populairder. Sportscholen schieten de grond uit en op social media vind je tal van 
foto’s van mannen en vrouwen die maar al te graag hun lichaam showen. Betekent 
dit dan dat iedereen het uiterlijk moet hebben van een #fitgirl of een bodybuilder? 
Nee, zeker niet. 

Als je het alleen maar zou doen zodat anderen denken dat je er goed uitziet, dan sport je om de 
verkeerde reden. Dat je er goed uitziet op het strand is een leuke bijzaak maar we willen je uitnodigen 
om dit niet als hoofddoel te zien. Er zijn tal aan andere redenen waarom je aan krachtraining zou willen 
doen. We noemen er enkele: 

Door spiermassa verbrand je in rust meer vet, dus ook als je slaapt
Hoe lekker is het dat, elke avond als je gaat slapen, of als je overdag op je werk zit, je lichaam meer vet 
aan het verbranden is. Doordat je door krachttraining meer spierweefsel aanmaakt, dat actief is in het 
lichaam, verbrandt je lichaam meer energie. Wat betekent dat je meer calorieën verbrandt. 

Door krachttraining verbetert je hormoonbalans
Als gevolg van tal van factoren (slechte voeding, onrust, weinig bewegen stress et cetera) kan er 
een milde disbalans ontstaan in je hormoonhuishouden. Door regelmatig aan krachttraining te doen, 
stimuleer je je lichaam tot het aanmaken van hormonen (testosteron). 

Dit zorgt niet alleen voor meer spiergroei maar heeft ook een positief effect op ons stresshormoon 
cortisol en op het hormoon oestrogeen. 

Verder zorgt krachtraining voor een effectievere inzet van het hormoon insuline, wat ervoor zorgt dat je 
lichaam beter glucose uit het bloed kan filteren. Dit is goed nieuws voor je bloedsuikerspiegel, die beter 
stabiel kan blijven om de kans op diabetes te reduceren.
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Krachttraining stimuleert geheugenfuncties
Krachtraining draagt bij aan het herstellen van het deel van de hersenen dat invloed heeft op onze 
gedachtes en emoties (het zogenaamde limbisch systeem). Door een stressreactie raakt dit limbisch 
systeem uitgeput. Door krachttraining kan het weer worden opgeladen. Een opgeladen limbisch systeem 
zorgt voor een betere geheugenfunctie en een scherpere concentratie (focus). Daarnaast zorgt het 
ervoor dat je lichaam weer is opgeladen in afwachting op een mogelijke stressreactie, waardoor het de 
kans op een burn-out reduceert.

Krachttraining verbetert je humeur
Mocht je nog niet overtuigd zijn: sporten zorgt voor een goed gevoel. Dit komt omdat je lichaam tijdens 
het sporten endorfine aanmaakt en dit stofje zorgt ervoor dat je beter in je vel zit. 

TIP!
Krachtraining maakt lichaam en geest belastbaar voor het werk dat komen gaat. Zie het 
daarom als een vorm van persoonlijk leiderschap. Zorg goed voor jezelf, zodat je ook goed 
voor anderen kunt zorgen!
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“�Don’t limit your challenges, 
challenge your limits”  
Jerry Dunn
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Conditietraining
In het vorige hoofdstuk heb je gelezen waarom het belangrijk is om aan 
krachttraining te doen. Misschien dacht je al, hé, ik mis de conditietraining in  
dit verhaal. No worries, dat komt nu. 

En nee, we verwachten niet van je dat je je nu gaat voorbereiden op de marathon van Amsterdam.  
We willen enkele inzichten met je delen waarom je, naast het kweken van spierballen, ook voordelen 
kunt halen uit het doen van conditietraining. Er zit uiteraard veel overlap in de voordelen van 
krachttraining en conditietraining maar in de volgende voordelen zit wel degelijk verschil. 

Een betere conditie zorgt voor een sterker hart en vermindert de 
kans op hart- en vaatziekten
Krachttraining richt zich vooral op het sterker worden van de spieren en verbetert niet zozeer het 
uithoudingsvermogen. Met conditietraining train je dit wel. Doordat je hartslag tijdens het uitvoeren van 
conditietraining hoger is dan normaal, moet je hart aan de bak. 

Door regelmatig aan conditietraining te doen, maak je je hart sterker. Een sterker hart kan effectiever en 
krachtiger bloed door het lichaam pompen, waardoor het minder hartslagen nodig heeft. Hierdoor zakt 
je hartslag en verlaagt je bloeddruk. Een sterker hart en een lage bloeddruk verminderen de kans op 
hart- en vaatziekten. Daarnaast zorgt conditietraining voor een vertraging of zelfs afname van kalk in je 
bloedvaten, wat ook weer een positief effect heeft op het voorkomen van hart- en vaatziekten. 

Het zorgt voor een hogere belastbaarheid
Door middel van conditietraining versterk je je passieve bewegingsapparaten (pezen, kapsels en 
banden) en je botten. Deze lichaamsdelen passen zich namelijk aan de belasting aan (net als spieren). 
Sterkere botten (botdichtheid versterkt) en sterkere passieve bewegingsapparaten zorgen ervoor dat je 
lichaam sterker en belastbaarder is. 

Je bent minder vatbaar voor blessures (zoals botbreuken). 

Daarnaast zorgt je fitte lichaam ervoor dat je flexibeler en mobieler bent, waardoor de kans op vallen 
afneemt. Een win-win situatie dus. 
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Een goede conditie vergroot de weerbaarheid tegen ziektes
Door regelmatig je lichaam te belasten, wat je doet met conditietraining, zorgt het voor aanmaak van 
witte bloedlichaampjes. Deze zijn verantwoordelijk voor de afweer tegen ziektes. 

Een fitter lichaam zorgt dus voor een beter schild tegen bijvoorbeeld infecties of griep. 

TIP!
Het uitvoeren van een trainingsroutine draagt bij aan het succes van je carrière. Het zorgt 
ervoor dat je jezelf uitdaagt; hierdoor ontwikkel je discipline en doorzettingsvermogen. 
Dus trek je oude hardloopschoenen uit de kast en let’s go!
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“�One run can change your day,  
many runs can change your life”  
Unbreakable academy
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Grenzen opzoeken
Om het uiterste uit jezelf te halen, om de beste versie van jezelf te worden, zul je 
uit je comfortzone moeten stappen. Dat is niet voor niets waar wij in geloven bij 
Unbreakable Academy. 

Wil je je weerbaarheid vergroten dan zul je naar de kern moeten gaan. 

Daar waar het spannend en ongemakkelijk is. Je moet onderzoeken wat je kwaliteiten zijn maar zeker 
ook waar je valkuilen, minder sterke kwaliteiten of onzekerheden liggen. 

Kortom, je moet je grenzen opzoeken of zelfs iets eroverheen gaan ;-). Daar ligt je groei!

Zie het als een bubbel waar je in zit. Deze bubbel is je comfortzone. 

Ben je helemaal gesetteld en wil je niet meer in jezelf investeren? Dan blijft de bubbel even groot en, 
aangezien groei samenhangt met geluk, moet je je afvragen of dit is wat je wilt. Wil je deze bubbel 
vergroten, wil je nieuwe kennis en vaardigheden opdoen? Dan zul je uit je comfortzone moeten stappen 
en je grenzen opzoeken. 

Hoe kun je voor jezelf op een veilige manier je grenzen opzoeken?
Wil je nieuwe uitdagingen aangaan? Grenzen verleggen en jezelf uit je comfortzone halen? 
Zorg dan altijd dat je dit geleidelijk opbouwt. 
n	 Maak een duidelijk plan en verzamel de mensen of materialen die je ervoor nodig hebt. 
n	� Bereid je goed voor, laat je goed begeleiden en zorg dus dat je feedback kunt ontvangen over  

je functioneren. 
n	� Reflecteer op jezelf en wees kritisch. Je hebt al gelezen hoe je effectief kunt reflecteren, dus  

pas dit toe. 

Tip!
De ladder naar succes loop je niet op met je handen in je zakken. Als je echt je  
grenzen wilt opzoeken dan moet je goed weten waarom je het wilt doen. Motiveer jezelf  
en zet door. Er gaan namelijk momenten komen dat het eng en vervelend wordt. 
Omarm deze gevoelens, accepteer dat ze er zijn maar laat je niet leiden door deze 
gevoelens. Zet door, verleg je grenzen en word de beste versie van jezelf!
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“�Life has no limitations,  
except the ones you make”  
Les Brown
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Grenzen aangeven
Stop: tot hier en niet verder. Volgens mij één van de belangrijkste vaardigheden  
die we kinderen willen meegeven. 

Je eigen grenzen aangeven en ervoor zorgen dat je niet over je heen laat lopen. 

Opkomen voor jezelf en je mannetje staan. 

Maar hoe goed zijn we zelf eigenlijk bedreven in deze vaardigheid? 

Misschien herken je dat een collega nog even een ### klus bij jou op het bureau legt en verwacht dat 
je deze nog even voor hem/haar doet. En dat op vrijdagmiddag, terwijl je bijna naar huis wilde gaan. 

Of misschien lukt het jou wel om je grenzen aan te geven maar breng je dit op een niet zo fijne manier, 
waardoor je de relatie met een collega, vriend of vriendin enigszins beschadigt. 
Kortom, grenzen aangeven is een belangrijke en wenselijke vaardigheid voor iedereen.
Laten we daarom eens kijken naar het begrip assertiviteit. 

Assertiviteit 
Als we denken aan het begrip assertiviteit, dan denken we vaak aan ‘voor jezelf opkomen’. 

Dit betekent niet dat je daardoor niet meer aan anderen hoeft te denken en alleen aan jezelf. Mensen 
die assertief zijn nemen geen blad voor de mond maar houden tegelijkertijd wel rekening met de 
gevoelens van anderen.

We zouden dus kunnen zeggen dan assertief zijn betekent: ‘Iedereen, inclusief jezelf, met respect 
behandelen en dit uiten in je verbale en non-verbale communicatie”. Dat klinkt natuurlijk heel mooi 
maar hoe ziet dat er in de praktijk uit?

Het komt erop neer dat je met het uitspreken van je gevoelens, gedachten of mening luistert en 
rekening houdt met anderen. 

Door assertief te zijn nodig je familie, vrienden en collega’s uit zich in jou te verplaatsen en rekening 
met je te houden, zoals je dat ook met hen doet.
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Grenzen aangeven en zoeken naar een compromis
Als je assertief zijn op de juiste manier inzet, dan wil je een win-win situatie realiseren. 

Je wilt je grenzen aangeven, je mening, gevoelens of gedachtes delen, zonder dat je daarbij de relatie 
met de ander beschadigt. 

Je dringt mensen niets op, maar zorgt er wél voor dat zij je visie kennen.

In tegenstelling tot een agressief persoon reageer je niet alleen uit eigenbelang. 

Ben je te agressief, dan gaat dat ten koste van je relatie met anderen. Het tegenovergestelde is ook 
ongewenst. Je wilt niet subassertief of passief overkomen. Hierbij plaats je jezelf op de achtergrond en 
ben je eigenlijk alleen maar bezig voor anderen. 

Je verliest de relatie met jezelf en snijd je in de vingers.
 

Tip!
Door hun houding zijn assertieve mensen geliefd gezelschap. Je weet wat je aan ze hebt 
en ze geven jou de ruimte om je ideeën en gevoelens te uiten. Het ‘ik behandel anderen 
zoals ik zelf behandeld wil worden’ komt hier dus goed van pas. 
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“�Be who you are and say how  
you feel, because those who  
mind don’t matter and those  
who matter don’t mind”  
Seuss
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Hulp vragen en zelfcompassie
Misschien is om hulp vragen wel een van de meest uitdagende zaken in ons 
leven. We denken vaak dat we het zelf wel kunnen oplossen. Daarbij kan het 
moeilijk zijn om jezelf kwetsbaar op te stellen, je onzekerheden bloot te geven  
en anderen te vragen om je te helpen als je ergens niet goed in bent. Het voelt 
als falen en, als je pech hebt, knaagt het aan je zelfvertrouwen. 

Eigenlijk is dat niet helemaal fair, want is het niet juist een blijk van zelfvertrouwen als je durft aan te 
geven waar je hulp bij nodig hebt? 

De Nederlandse schrijver en leraar Tibetaans boeddhisme Jan Geurtz omschrijft het treffend. 

Hij legt uit dat veel mensen in de kern de overtuiging hebben dat ze niet goed genoeg zijn. 

Dit kan resulteren in faalangst. Door gebrek aan zelfvertrouwen ontstaat er angst om fouten te maken. 
En vaak niet eens zozeer vanwege de directe gevolgen van de fout maar doordat een gemaakte fout 
resulteert in het gevoel dat je nog minder waard bent. 

Je kunt je voorstellen dat op deze manier om hulp vragen alleen maar lastiger wordt. 

Om het vertrouwen in jezelf een boost te geven en om ervoor te zorgen dat je wel om hulp vraagt 
wanneer dat nodig is kun je zelfcompassie integreren in je leefwijze. 

Zelfcompassie
Zelfcompassie is wat anders dan zelfmedelijden. Zelfcompassie is niet alles zomaar accepteren en 
wegkwijnen in zelfmedelijden. 

Het betekent je eigen imperfecties erkennen en niet overcompenseren of overschreeuwen. 

We hoeven onze menselijkheden (zwaktes en sterktes) niet te ontkennen maar ook niet anders te 
bekijken dan ze zijn. 

Je kijkt er juist op een realistische, vriendelijke en zorgzame manier naar. 

31

➔INDEX



Dat je waardevol en genoeg bent zoals je bent. Ook zonder al je successen en prestaties. Je angsten en 
emoties accepteren en jezelf niet veroordelen omdat je een keer slecht in je vel zit of ergens geen zin 
hebt of geen raad mee weet. Je bent een mens. Accepteer dat.
 

Tip!
Twijfel je ooit om anderen om hulp te vragen? Probeer het dan eens om te draaien. Als 
iemand jou om hulp vraagt, wat doe of denk je dan? Waarschijnlijk ben je dan behulpzaam 
en accepteer je iemand zoals deze is. Precies, dat denken mensen ook bij jou. Als je 
iemand om hulp vraagt kun je je kwetsbaarheid omzetten in een uitdaging. 
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“�Ask for help. Not because you  
are weak. But because you want  
tO remain strong”  
Les Brown
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Social media beperken
Het is nogal wat. Duizenden jaren hebben we overleefd als jager of als 
verzamelaar. Wat een heerlijk en overzichtelijk leven moet dat geweest zijn. 
Beetje jagen, de grot in orde houden en zorgen dat je je voortplant. 

Ons brein werd in de loop van duizenden jaren ontwikkeld voor eenvoudige taken en een simpel 
leven. Maar die tijd is voorbij! Sinds het internet en de opkomst van de mobiele apparaten heeft er 
een verschuiving plaatsgevonden hoe en waar we werken. In het boek ‘Voorsprong door focus’ noemt 
auteur Rasmus Hougaard het de PAID-werkelijkheid: Pressie, Altijd Aan, Informatieovervloed, Distractie. 

Social media in de huidige maatschappij
En niets is minder waar natuurlijk. We leven in een prestatiemaatschappij: door onze mobiele 
apparaten zijn we 24/7 verbonden en staan we continu ‘aan’. 

De technologische ontwikkelingen zijn amper bij te houden. 

Het middel dat ons online verbondenheid geeft zorgt voor heel veel afleiding en soms ook voor 
isolatie. 

We worden overspoeld met informatie en alles wat we willen weten is met een muisklik te vinden. 
Onze huidige leef- en werkomgeving is voornamelijk informatiegestuurd en daardoor wordt de 
scheidslijn tussen werk en ontspanning flinterdun. Als hij überhaupt nog bestaat. 

Doordat we constant ‘aan staan is ons brein hyperalert en reageren we op alle binnenkomende 
berichten en notificaties. 

Waar onze hersenen eigenlijk ontwikkeld zijn om zaken eenvoudig te houden en gewend zijn om 
praktische handelingen uit te voeren worden ze nu systematisch overprikkeld. 

34

➔INDEX



Social media overprikkelen onze hersenen
Tegenwoordig krijgen we bijna geen tijd meer om te herstellen. De mails blijven komen. 
We zijn constant verbonden met allerlei apparaten. 

De deadlines blijven komen en we maken ons zorgen over van alles en nog veel meer. 
Iedere keer zorgen die hedendaagse stressoren voor een shot cortisol (stress). 

Waar we vroeger misschien eens per week werden geconfronteerd met een dreiging worden we 
vandaag de dag bijna non stop ‘bedreigd’. En dat kunnen onze arme hersentjes niet aan!
 

Tip!
Wil je je beschermen tegen emailtsunami’s, inkomende appjes, Facebookupdates, traag 
werkende softwareupdates en een sociaal leven waar menig influencer jaloers op is? 
Zie je telefoon dan niet als een middel om te ontspannen; als je wilt ontspannen doe je dit 
zonder mobiel. Dit geldt ook als je werkt. Zet je telefoon uit als je aan het werk bent en 
geef je brein de mogelijkheid om daarop te focussen. 
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“�Your life is controlled  
by what you focus on”  
Tony Robbins
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Yoga
Lange tijd zat er een stigma op yoga. De personen die yoga beoefenden werden 
vooral bestempeld als ‘zweverig’ of ‘alternatief’. 

Inmiddels is yoga populairder dan ooit bij veel mensen. Je vrienden, die collega, de persoon waarmee 
je gisteren in de kroeg stond te praten en zelfs binnen de wereld van de Special Forces zet yoga 
voet aan de grond.. Om het inzichtelijker te maken: Volgens onderzoek deden in 2012 al 558.000 
Nederlanders aan yoga en bestaan er inmiddels al meer dan 895 yogascholen in het land. 

Laten we eens kijken wat yoga precies is 
Yoga heeft zijn roots uit India. Volgens Wikipedia is yoga van oorsprong een hindoeïstische filosofie. 
Het is een leer die aangeeft hoe je met meditatie, ademhalingsoefeningen en concentratie je lichaam 
en geest kunt ontspannen. 

Er bestaan over het woord yoga tal van definities. De volgende is wel een toepasselijke.: Yoga wordt 
omschreven als “een proces van bewustwording, waarbij de technieken niet als doel maar als middel 
worden ingezet. Niet het resultaat, maar de beleving en de ervaring zijn het belangrijkste”.

Waarom yoga?
We hebben het al gehad over de huidige maatschappij. Er hangt een sfeer waarbij er continu 
gepresteerd moet worden en, zoals je weet, kun je niet altijd ‘aan’ staan. 

Om ervoor te zorgen dat je jezelf niet voorbijloopt, is yoga een middel om tot jezelf te komen. 
Yoga staat namelijk voor rust, ontspanning en is een manier om je drukke leven, gedachten en 
bezigheden los te laten. 
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Yoga is dus een goede manier om jezelf weer even in balans te brengen. Dit brengt veel voordelen 
met zich mee. Het is namelijk niet voor niets dat yoga zo aan populariteit wint. Dit komt omdat meer 
en meer mensen te maken krijgen met symptomen van stress, slaapproblemen, overprikkeling, 
concentratieproblemen, burn-outs en ga zo nog maar even door. Meerdere wetenschappelijke 
onderzoeken tonen aan dat het met regelmaat beoefenen van yoga helpt tegen stress, doordat yoga  
de aanmaak van het stresshormoon cortisol tegengaat. 

Verder verlaagt yoga de bloedsuikerspiegel en helpt het onder andere om depressie en 
angststoornissen tegen te gaan. Yoga is dus zo gek nog niet ;-)

Tip!
Mocht je toch denken dat yoga te zweverig is? Er is een vorm die je meer kunt zien als 
een work-out. Dit wordt poweryoga genoemd. Omdat bij deze intensieve vorm van yoga 
de verschillende oefeningen in een snel tempo achter elkaar worden uitgevoerd, blijft je 
hartslag hoger, waardoor je meer calorieën verbrandt en conditie opbouwt.  
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“�Yoga is not about touching  
your toes. It is what you learn 
from the way down”  
Jigar Gor
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Meditatie
Net zoals yoga is er nog een manier om je volledig te laten ontspannen en  
tot rust te komen. 

Dit is meditatie. Ook meditatie heeft een zweverig imago gehad. Niet helemaal terecht, want de 
wetenschappelijke bewijzen liegen er niet om. 

Laten we eerst weer even kijken wat meditatie nou precies is.

Wat is meditatie?
Meditatie wordt gedefinieerd als: ”een precieze techniek om de geest te laten rusten en een 
bewustzijnsstaat te bereiken die totaal verschilt van de normale waaktoestand. Het is het middel om alle 
niveaus van onszelf te doorgronden en uiteindelijk het centrum van bewustzijn binnenin te ervaren". 

Oké, dit klinkt natuurlijk heel abstract maar meditatie (mediteren) is een techniek die ervoor zorgt dat je 
lichaam en geest volledig ontspannen. Eigenlijk betekent mediteren niet veel meer dan al je gedachten 
en gevoelens aan je voorbij laten gaan. Je merkt de gedachtes of geluiden om je heen nog wel op maar 
het grote verschil is dat die afleiding je niet meer hoeft te storen. 

Kortom, door meditatie leer je om niet te oordelen, conclusies te trekken of oplossingen te verzinnen 
maar om het moment te accepteren zoals het is. 

Enkele voordelen van meditatie 
Door regelmatig te mediteren kun je betere beslissingen nemen. We denken namelijk dat we heel 
creatief en productief zijn als we druk en gehaast bezig zijn, maar ons brein staat dan juist constant op 
de vluchtmodus. Door deze modus is je brein minder in staat om weloverwogen beslissingen te nemen. 
Door regelmatig te mediteren creëer je rust, waardoor het brein beter zijn werk kan doen, wat weer 
resulteert in gemakkelijker beslissen. 

Je focus en concentratie verbeteren door regelmatig te mediteren. 
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Bij het mediteren leer je bewust je aandacht sturen. Mensen die hun gedachten en gevoelens 
beschouwen als tijdelijke gebeurtenissen in hun hoofd geven minder snel toe aan verleidingen, 
waardoor zij een scherpere focus kunnen behouden. Daarnaast zorgt deze focus en concentratie ervoor 
dat je beter kunt leren, meer informatie kunt verwerken en creatiever bent. 

Verder heeft mediteren overlap met de voordelen van yoga. Door aan meditatie te doen verbetert je 
slaap, ervaar je minder stressgevoelens, heb je meer emotionele balans en verbetert uiteindelijk je 
levenskwaliteit. 

Tip!
Is voor jou de drempel te groot om naar een meditatiesessie te gaan? Op YouTube staan 
veel geleide meditaties. Je kunt op deze manier thuis experimenteren met een meditatie 
die aansluit bij wat je fijn vindt. En dit gewoon met de voetjes op de bank ;-). 
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“�Feel the feeling but don’t  
become the emotion. Witness it. 
Allo wit. Release it”  
Crystal Andrus
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Mindfulness
Omdat je toch al zo lekker bezig bent met je kennis verreiken over meditatie 
en yoga, voegen we er nog een laatste vorm van ontspanning aan toe, 
mindfulness. Als we kijken naar de definitie dan betekent mindfulness letterlijk 
‘opmerkzaamheid’. 

Het doel van mindfulness is dat je even echt ‘in het moment’ leeft. 

Dat je uit je normale gedachtenstroom stapt en met een open blik de wereld in kijkt. 

Wat hebben je zintuigen je nu, op dit moment, te vertellen? 

Door regelmatig aan mindfulness te doen leer je om het denken uit te zetten. 

Je kunt ervoor kiezen om een zorgelijke gedachte vriendelijk te negeren of deze even te bewaren. 
Key is dat je hier een bewuste handeling van maakt. Daardoor kies je ervoor om je zorgelijke 
gedachtenstroom stil te zetten, door contact te maken met je zintuigen en met je lichaam.

Positieve effecten van mindfulness
Deze effecten zijn dezelfde als van meditatie en yoga. 

Dit komt omdat, zoals je waarschijnlijk al door hebt, er veel overlap zit tussen deze vormen van 
ontspanning. Toch heeft mindfulness ook wat andere voordelen. 

Je verbetert je relaties met anderen door regelmatig aan 
mindfulness te doen 
En dit geldt niet alleen voor de relatie met je partner maar ook de relatie met je collega’s, vrienden of 
anderen. Dit komt omdat je door mindfulness de wereld uit een ander perspectief gaat bekijken. Je kunt 
op deze manier je ego aan de kant zetten, waardoor er ruimte ontstaat om écht de connectie aan te 
gaan. Daarnaast blijkt uit onderzoek dat, als je regelmatig aan mindfulness doet, je beter je gevoelens 
kunt uitdrukken, wat een positief effect heeft op je sociale skills.
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Mindfulness verlaagt pijn in je lichaam
Ideaal, want iedereen kent ze wel. Pijntjes hier en daar die, bij elkaar opgeteld, toch knap vervelend 
kunnen worden. Tuurlijk heeft de ene persoon hier meer last van dan de ander, maar vroeg of laat 
ervaren we ze allemaal. Het zal je misschien verbazen, maar veel van deze pijntjes bevinden zich meer 
in je hoofd dan in je lichaam. Onderzoek toont aan dat je door een regelmatige mindfulnesssessie een 
andere perceptie van pijn krijgt. Er zijn zelfs mensen wier pijnklachten kunnen halveren. Conclusie, door 
regelmatig aan mindfulness te doen kun je minder pijntjes ervaren. 

Tip!
Wil je laagdrempelig starten met mindfulness? Begin dan met het bijhouden van 
een dagboekje over je zintuigelijke ervaringen, waarin je iedere dag een moment 
opschrijft,waarin je helemaal met je aandacht aanwezig was. Het is de eerste stap naar 
bewustwording om je gedachtes te leren sturen’.  
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“�Mindfulness practice isn’t about 
trying to throw yourselves away 
and become something better. 
It”s about befriending whith the 
person we already are”  
Unbreakable Academy
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Vochtbalans
Vocht. Samen met voeding en zuurstof stoppen we het in ons lichaam omdat we 
het nodig hebben, want zonder gaan we dood. Je lichaam bestaat voor 70% uit 
water. Het is daarom erg belangrijk dat je je vochtbalans op peil houdt. 

Hierbij wat feiten:

Elke dag verlies je vocht. Ongeveer 2,5 à 3,5 liter. Dit is verdeeld over je ademhaling (20%), transpiratie 
(20%), urine (65%) en ontlasting (4%). 

Het klinkt dus logisch dat, als je lichaam dit gehalte aan vocht kwijtraakt, je je vochtreserves moet 
aanvullen om je vochtbalans weer te herstellen. 

Regel je vochtbalans op de juiste manier
Er wordt geadviseerd om dagelijks minimaal 1,5 tot 2 liter water te drinken. Veel mensen drinken niet 
specifiek water maar andere dranken, zoals koffie, zwarte of groene thee, frisdrank of alcohol. Je denkt 
dat je hiermee je vochtbalans herstelt, alleen werken deze dranken eerder vochtafdrijvend. Het werkt 
dus averechts. Om je een indicatie te geven: om het vocht wat één kop koffie onttrekt uit je lichaam weer 
aan te vullen, heeft het lichaam twee glazen water nodig. 

En reken zo maar door. 

Waarom is water drinken zo belangrijk?
De cellen in je lichaam zijn afhankelijk van water, net als onze stofwisseling. Water dient hierbij als 
een soort oplosmiddel, maar alleen bij een juiste vochtbalans. Verder helpt voldoende vocht bij het 
transporteren van voedingsstoffen, zoals mineralen en vitaminen, naar de cellen. 

Ook het afvoeren van afvalstoffen (gifstoffen, overtollige zuren, chemicaliën, et cetera) kan alleen 
plaatsvinden als er voldoende vocht in het lichaam aanwezig is.

Bovendien kunnen wij ons lichaam beschermen tegen allerlei kwalen en degeneratieve ziektes zoals 
kanker, hart- en vaatziektes, artritis, nier-, blaas- en galstenen, allergieën en overgewicht, door het 
innemen van voldoende vocht. Daarbij zorgt voldoende vocht voor een regelmatige stoelgang en 
soepele, gezonde gewrichten en huid. 
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Het effect van te weinig vocht op het brein
Je hebt het vast al eens gemerkt. Droge mond, droge lippen, je voelt je slap en hebt hoofdpijn. Allemaal 
signalen die je lichaam afgeeft dat je aan het uitdrogen bent. 

Het feit dat je hoofdpijn krijgt zegt al iets over het effect van te weinig vocht op de hersenen. 
Naast hoofdpijn zijn er meer nadelige gevolgen. Onderzoek toont aan dat te weinig vocht (water) directe 
gevolgen heeft voor de motorische coördinatie, de focus en het kortetermijngeheugen. 

Als je dus te weinig vocht binnenkrijgt, kan je lichaam minder goed bewegen, je kunt minder goed je 
aandacht erbij houden en je geheugen werkt minder goed. 

Dit komt omdat te weinig vocht resulteert in een tekort aan elektrolyten in het lichaam. 
Dit tekort zorgt voor een verandering in de hersenactiviteiten. 

Tip!
Op momenten dat je dorst hebt, ben je eigenlijk al te laat met drinken. Voorkom dorst  
door elke 1 à 2 uur een glas water te drinken. Daarbij is het goed voor je lichaam om in  
de ochtend, als je wakker wordt, te starten met twee glazen water.  
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“�Drinking water is essential  
to a healthy lifestyle”  
Stephen Curry
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Voeding
Een van de fijnste momenten van de dag is toch wel het moment dat je lekker  
kunt eten. Het ontbijt, lunch of avondeten. Even geen andere zaken aan je hoofd 
maar puur van het eten genieten. 

Je weet vast dat gezonde voeding enorm belangrijk is voor je lichaam. 

Uit voeding haalt je lichaam zijn voedingsstoffen (bouwstoffen). Deze voedingsstoffen gebruikt je lichaam 
om te groeien, zich te beschermen tegen bepaalde ziektes en om op een gezond gewicht te blijven. 
Houden we geen rekening met gezonde voeding? Dan heeft dit negatieve gevolgen voor ons lichaam. 
We worden vatbaarder voor ziektes, groeien niet goed en krijgen een ongezond gewicht.

De juiste voeding
Als je gaat tanken, dan gooi je de juiste brandstof in je auto omdat deze anders zijn werk niet doet. Zo 
werkt het ook met je lichaam. Gooi je niet de juiste brandstof in je lichaam, dan zal het motortje niet 
branden zoals je wilt.

Je voelt je minder energiek en je kunt je zelfs ongelukkig voelen. 

Dus, je moet je lichaam vullen met de voeding die het nodig heeft zodatje lijf doet wat wordt gevraagd.

Zorg daarom dat je in ieder geval de volgende voedingsstoffen binnenkrijgt: vitaminen, mineralen, vezels 
en micronutriënten. Dit zijn namelijk de brandstoffen van alle processen in je lichaam. 

Krijg je verkeerde voedingsstoffen binnen, dan raken die processen verstoord. Een beetje zoals een 
benzinemotor die niet op diesel kan rijden. 

Te weinig voeding haalt je uit je focus
Het heeft weinig zin om je te focussen als je beperkte energie hebt. Helemaal als je een uitdagende taak 
voor je hebt. Je zult een bepaalde mate van wilskracht moeten hebben en dat kost energie. Dus, als je 
wilt focussen moet je zorgen voor voldoende energie. Het zou toch vervelend zijn als je volledig opgaat 
in je taak en uit je concentratie wordt gehaald door je hongergevoel. 

Snelle koolhydraten en suikers geven je een korte energieboost maar daarna daalt je energieniveau 
naar een historisch dieptepunt. Probeer dat te vermijden! 

Maar wat dan wel? Zorg voor kwalitatief goede voeding zoals noten, fruit, groente en mager vlees.
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Goede voeding verlaagt je stresslevel 
Voeding heeft invloed op stressgevoelens. Zo blijkt uit onderzoek dat het dagelijks innemen van 
Omega-3 vetzuren, wat zit in bijvoorbeeld vis, olie, noten en avocado, bijdraagt aan een lager cortisol 
(stresshormoon) en adrenalinelevel. Net zoals actief bewegen het limbisch systeem activeert, geldt dit 
ook voor Omega-3 vetzuren. 

Daarbij zorgt een beter opgeladen limbisch systeem voor een remming van de stress- en angstreactie. 
Verder heeft vitamine B een positieve invloed op de slaapkwantiteit en -kwaliteit. 
Dit is belangrijk voor het opladen van het lichaam en het brein.  

Tip!
Wanneer smaakt je eten lekkerder? Als je alles naar binnen schrokt terwijl je je hoofd 
breekt over de kwartaalcijfers of als je rustig eet en geniet van je maaltijd? Maak van je 
maaltijd een bewust moment. Geniet van je eten, eet gezond, gebruik de schijf van 5 en 
vul je lichaam met de voeding die het nodig heeft.  
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“�Food is not just eating  
healthy and regain energie,  
it’s an experience”  
Unbreakable Academy
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Verbinding 
De verbinding zoeken met andere mensen. Het is heel krachtig om onderdeel  
te zijn van een community, een groep like-minded mensen die elkaar inspireren  
om een betere en sterkere versie van zichzelf te worden. Gelijkgestemden dus. 
Maar hoe vind je zulke mensen? En hoe creëer je je eigen community?

De mensen om je heen bepalen je overtuigingen.
Wij mensen zijn kuddedieren. In de oertijd was het van levensbelang om bij een groep te horen. Deden 
we dit niet, dan waren we te kwetsbaar en overleefden we de wildernis niet. 

Samen zorgden onze verre voorouders ervoor dat ze genoeg voedsel hadden, weerstand konden 
bieden aan roofdieren en de koude winters konden overleven. 

Duizenden jaren geleden had je dus niets aan eenlingen en mensen die er een eigen visie op nahielden.

Dit kuddegedrag zit in ons voorgeprogrammeerd. We willen van nature graag bij een groep horen en 
voelen ons daar prettig bij. Onze mening en denkwijze passen we – bewust of onbewust – aan de groep 
aan, zodat we overeenkomen met het gemiddelde en niet te veel afwijken. 

De mensen om je heen hebben dus invloed op je overtuigingen. In principe is hier niks mis mee maar 
heb je de ‘verkeerde’ mensen om je heen verzameld? 

Mensen die bijvoorbeeld een heel negatieve kijk op de wereld hebben? 
Dan ben je sneller geneigd om je hierop aan te passen (wat vaak onbewust gebeurt) en wordt je eigen 
blik op de wereld vanzelf negatiever. 

Het is daarom belangrijk dat je de juiste mensen om je heen verzamelt. Mensen die jou niet 
tegenhouden, maar juist stimuleren en motiveren om je dromen te verwezenlijken. 
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Maar hoe doe je dat?
Breng je sociale leven in kaart. Het belangrijk om te kijken naar hoe je sociale omgeving er nu uitziet. 
Wie zijn de mensen met wie je nu het meeste omgaat? En wat zijn dit voor mensen? 

Helpen ze jou op weg om een betere versie van jezelf te worden of remmen ze je juist af? 

En hoe zijn deze mensen eigenlijk bij je gekomen? 

Is dit puur toeval of heb je hier bewust voor gekozen? 

Geven deze mensen je energie of kosten zij juist energie? 

Tip!
Verzamel fijne mensen om je heen! Om dat te doen, is het goed om te beseffen wie je 
nodig hebt. Met wat voor mensen wil je eigenlijk omgaan? Dit is natuurlijk afhankelijk 
van je wensen en je doelen. Het is fijn om in contact te komen met mensen die al hebben 
bereikt wat jij wilt bereiken, zodat ze je waardevolle informatie kunnen geven en je veel 
van ze kunt leren. Ga eens na welke personen je interessant vindt en wie je als voorbeeld 
ziet. Misschien kan je eens een kop koffie met iemand drinken?  
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“�Be the energy  
you want to attract”  
Unbreakable Academy
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Energiemanagement
Je wordt wakker na een nacht waarinje niet zo lekker hebt geslapen. 

Je hebt vandaag een intensieve dag op je werk en in de middag moet je een belangrijke presentatie aan 
je team geven. Met veel moeite kun je jezelf uit bed slepen. Dit belooft wat voor de dag die komen gaat.

Als de omstandigheden veeleisend zijn, moet je zuinig omgaan met je energie. Net zoals in het leven. 
Laat je niet verleiden om volledig op te branden om vervolgens achter de feiten aan te lopen. 

Energiebronnen
Een belangrijke factor om te presteren is je energie. Het is belangrijk om bewust om te gaan met je 
energie, deze te beschermen en te verbeteren. Het gaat om het controleren van fysieke, emotionele  
en mentale reacties op uitdagingen om te komen tot een optimale prestatie. 

De juiste voeding, voldoende slaap, vocht en rust zijnessentieel om voldoende energie te hebben 
wanneer je het echt nodig hebt. 

Dat zijn manieren die voor de hand liggen om je energiebalans weer op orde te krijgen. 
Waar we vaak niet bij stilstaan is onze emotionele energiebalans. Minstens net zo belangrijk. 

Energielekken
We ervaren gedurende de dag veel zaken die ons emotioneel beïnvloeden. 

Vaak hebben we niet eens zelf door dat dit ons emotionele energie kost. 
n	 De zogenaamde energielekken. 
n	 Die zeurende collega op kantoor. 
n	 Die oneindige to-do lijst. 
n	 De hond van de buren die iedere nacht tekeergaat. 
n	 De opmerking van je partner die net een beetje te snerend overkwam. 

Als je je gestresst voelt of je merkt dat je slecht in je vel zit, is dat vaak een teken dat er iets niet in 
balans is. Je hebt te veel energielekken. Geen nood; gelukkig hebben we gedurende de dag ook veel 
energiebronnen. 

Dat complimentje van je baas over een afgerond project. 
Je hond die iedere morgen weer kwispelend naar je toe komt. 

Even lekker naar buiten de natuur in. Het sleutelwoord, zoals altijd in het leven, is balans.  
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Balans
Breng je eigen energiebronnen en energielekken in kaart. Deze zijn in balans als je over meer bronnen 
dan lekken beschikt. 

Heb je meer energielekken dan energiebronnen? Dan zal je een paar lekken moeten dichten of zorgen 
voor wat meer energiebronnen. Dat kan natuurlijk ook want sommige lekkages zijn moeilijk te dichten. 
Bepaalde collega’s krijg je er namelijk gewoon bij en die files zijn ook lastig te voorkomen. Dan moet je 
zorgen dat er wat bronnen bijkomen. 

Tip!
Voordat je aan de slag gaat met een uitdagende taak, bedenk dan eerst hoe je je  
energie gaat verdelen. Weet wat je valkuilen zijn en maak hier een plan naar. Daarna is  
het gas erop.  
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“�Timemanagement is about making 
good time. Energy management is 
about making time good”  
Nido Qubein
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Passie 
Als mensen wordt gevraagd naar hun definitie van succes, dan komt er vaak 
een antwoord gericht op geld, status, een goede carrière of vroeg met pensioen 
kunnen gaan. 

Het zijn vaak materialistische doelen waarvan we verwachten dat ze ons een goed gevoel geven. De 
uitspraak “geld maakt niet gelukkig” is een mooi voorbeeld waarom dit niet je grootste drijfveer moet 
zijn. Tuurlijk, geld is heel belangrijk. Vergelijk geld met zuurstof want met weinig zuurstof krijg je het 
benauwd, zo ook met geld. Maar als je echt succes wilt bereiken zal je geld toch een beetje op de 
achtergrond moeten plaatsen. 

Passie voor succes
Laten we succes eens op een andere manier bekijken. Wie zou er nu niet succesvol zijn als je kunt 
doen wat je graag wilt. Als je jouw kostbare tijd spendeert aan zaken die je energie geven in plaats van 
zaken die je energie opzuigen. 

Als je daarbij nou ook nog je eigen talenten kunt inzetten en ontwikkelen, is dat niet een betere 
definitie van succes? 

Je bent dan namelijk bezig met je passie. Iets dat écht 100% bij jou past. En wie zijn passie volgt, haalt 
meer voldoening uit zijn leven. Laten we eens kijken hoe dit komt. 

Door je passie te volgen boost je je zelfvertrouwen.

Als je een duidelijk beeld hebt van wie je bent, waar je voor staat en wat je graag wilt doen, geeft dat 
een boost aan je zelfvertrouwen. Door je passie te volgen straal je uit dat je een gelukkig mens bent. 
Ook de mensen met wie je omgaat (vrienden, thuis of op je werk) zullen dit opmerken. 

Zij zullen je respecteren en omschrijven als een fijn en energiek persoon. Allemaal complimentjes die 
je zelfvertrouwen vergroten. 
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Door het volgen van je passie vergroot je doorzettingsvermogen
Je passie is een goede brandstof in uitdagende tijden. De ladder naar succes bewandel je niet met je 
handen in je zakken. Er zullen tegenslagen en teleurstellingen op je pad komen. Door met je passie 
bezig te zijn heb je het doorzettingsvermogen om ergens een succes van te maken. 

Het zorgt ervoor dat je tot het uiterste wilt gaan omdat je van diep van binnen (intrinsiek) gemotiveerd 
bent om je doel te bereiken. 

Je passie verbetert je kwaliteit van leven
Zeg nou eerlijk. Wanneer streef jij naar kwaliteit? Als je iets doet omdat het moet of omdat je iets doet 
omdat je er voldoening uithaalt. Doe je iets omdat het moet, dan is uitsluitend het noodzakelijke doen 
met de minste inspanning vaak de instelling. Haal je voldoening uit wat je doet, dan steek je hier 
automatisch meer tijd en energie in waardoor je kwaliteit van leven verbetert. 

Tip!
Ga op zoek naar je passie. Zorg ervoor dat wat je doet aansluit bij je interesses, talenten  
en bij wie je bent. Het is een voorwaarde voor zelfontplooiing. Wie gedreven, enthousiast 
en met liefde voor zijn vak te werk gaat, verhoogt zijn geluksgevoel. Oh ja, en financieel 
pluk je daar dan vanzelf de vruchten van ;-).
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“�Passion is energy. Feel the power 
of that comes from focusing on 
what excites you”  
Oprah Winfrey
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Productiviteit
Hoe zorg je ervoor dat je productief bezig bent? Een interessant vraagstuk, dat 
voor iedereen anders is. De ochtendmens zet vroeg de wekker want is in de 
vroege uurtjes het meest productief terwijl de nachtbraker liever in de avonduren 
presteert. Waarbij de ene persoon alleen productief is met een schoon en 
opgeruimd bureau kan de ander prima functioneren in een rommelige omgeving. 

Laten we vooropstellen dat het dus per persoon en per taak verschilt hoe je het meest effectief bent. 
Zit er dan geen overlap in hoe je productief kunt zijn? Oh ja, zeker wel. 

De volgende punten zijn belangrijk voor als je productief wilt zijn. 

Zorg voor een zinvolle activiteit 
Als je niet 100% achter je taak staat, zul je snel worden afgeleid. Waar doe ik het eigenlijk voor? 

Als je iets doet wat betekenisvol voor je is, is je motivatie en je wilskracht om je aandacht erbij 
te houden veel groter. Als je een klein microdoel hebt volbracht krijg je een shot dopamine 
(beloningshormoon), wat je vervolgens weer motiveert om verder te gaan. Zo word je steeds 
productiever. Mocht je constant moeite hebben gefocust te worden of te blijven? 

Dan kun je jezelf afvragen of de taak wel veel betekenis voor je heeft. Ben je dan wel met het  
juiste bezig? 

Balans tussen uitdaging en vaardigheid
Voor een goede productiviteit moet er een juiste balans zijn tussen de uitdaging en je vaardigheid om 
die uitdaging aan te gaan. Als deze uitdaging te groot is, is de kans aanzienlijk dat we ontmoedigd 
raken en misschien zelfs bang worden voor wat ons te wachten staat. Of het tegenovergestelde doet 
zich voor, waarbij de uitdaging dusdanig laag is dat het saai wordt. 

Enige mate van zelfkennis en eerlijkheidover je eigen vaardigheden is dus wel gemakkelijk!
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Verwijder alle externe afleiders
Iedere keer als je uit je concentratie wordt gehaald, gaat dat ten koste van je productiviteit. 
Dus leg al je afleiders (vaak is het er maar één: je telefoon) weg en zorg voor een rustige omgeving. Zet 
je telefoon op zijn minst op vliegtuigstand. Dit voorkomt dat je uit je je opperste concentratie  
wordt gehaald. 

Verwijder alle interne afleiders
Naast de externe afleiders, zoals je telefoon, heb je ook interne afleiders die je focus verstoren. 
Als je gestresst bent of te druk in je hoofd, is de kans klein dat je gefocust zult blijven. 

Om dit te voorkomen raden we aan om regelmatig (bij voorkeur één keer in de ochtend en één keer 
in de avond) een dagboek bij te houden. Je gedachten en zorgen van je afschrijven helpt om mentale 
ruimte te creëren. 

Tip!
Kun je voorkomen dat je af en toe wordt afgeleid door bijvoorbeeld je eigen gedachten? 
Nope. Wees je ervan bewust dat dit normaal is. Het beste kun je dan een paar keer diep 
ademhalen, jezelf aan je taak herinneren (wat was je aan het doen?) en weer verdergaan. 
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“�Productivity is less about what 
you do with your time. And more 
about how you run your mind”  
Robert s Sharma
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Work/life balans
Het leven draait veelal om de juiste balans. Na een stressreactie moet je  
lichaam herstellen. 

Je moet je energie goed verdelen zodat je niet opbrandt. 

Je zelfvertrouwen moet in balans zijn: niet onzeker maar ook niet overmoedig. 

Je wilt een goede balans in slaapkwaliteit en -kwantiteit zodat je weer bent opgeladen voor de volgende 
dag, en ga zo nog maar even door. 

Overkoepelend kunnen we zeggen dat een van de belangrijkste zaken die in balans moet zijn, toch wel 
de Work/Life balans is. Oftewel de balans tussen je werk en je privéleven. 

Eigenlijk maakt het niet zoveel uit welke baan je hebt. Of je nou op kantoor zit, bij de gemeente werkt 
of een Special Forces operator bent. Je bent altijd druk. Het is dan ook niet vreemd dat je na een lange 
werkdag het liefst thuis op de bank wilt neerploffen. Lekker met de beentjes omhoog. 

Het komt je vast bekend voor dat je er niet altijd aan toe komt. Het eten moet worden gekookt, de was 
draait niet vanzelf en wellicht moeten de kids naar de sportvereniging. 

Brand niet op
Maar de boog kan niet altijd gespannen staan. Vaak is je humeur een van de eerste signalen dat je te 
druk bent. Je bent eerder geprikkeld, vaker moe en het kost je steeds meer moeite om je ergens toe 
te zetten. Je probeert al om afspraken af te zeggen of bent juist nog thuis aan het overwerken, maar 
eigenlijk is je Work/Life balans verstoord. Om ervoor te zorgen dat je niet opbrandt kijken we hoe deze 
balans te herstellen.

Stop met overwerken en verhoog je productiviteit 
Veel werken betekent niet per se dat je beter werk levert. Integendeel. Hoe meer uren je werkt, des te 
minder efficiënt je werkt. Zorg er dus voor dat je efficiënter werkt, waardoor je minder tijd kwijt bent. 

64

➔INDEX



Zorg ervoor dat je je grenzen aangeeft
In het hoofdstuk over grenzen aangeven heb je hier al wat over gelezen. Dit komt nu goed van pas. Zeg 
niet overal ‘ja’ op, waardoor de stapel werk alleen maar groter wordt. 

Vraag om hulp
Hier heb je al een hoofdstuk over gelezen. Accepteer dat je niet alles alleen moet en kunt doen. Dit 
is oké. Vele handen maken licht werk en in je werk is dit een goede manier om kostbare tijd terug te 
winnen. Benut je eigen kwaliteiten en als je er niet uit komt, vraag om hulp!

Ga efficiënt met je tijd om
Heb je op je werk de afspraak ‘tijd voor tijd ? Ga dan ook echt compenseren. Zorg dat je niet na een 
lange werkdag nog in de avond door moet. Verdeel je tijd en creëer ruimte voor jezelf. 
Deze ruimte kun je dan weer besteden aan zaken waar je normaal geen tijd voor hebt. Oh ja, bij 
Defensie gebruiken we de term “haast je als je tijd hebt, dan heb je tijd als je haast hebt”. 
Kortom, ga efficiënt met je tijd om en creëer ruimte voor jezelf. 

Wees geen perfectionist
Sla niet door in perfectionisme. Accepteer dat, wat je ook gaat doen, het nooit perfect is. 
Doorslaan in perfectie vermindert je productiviteit, waardoor je kostbare tijd verliest of juist uitstelgedrag 
gaat vertonen. Het is namelijk een grote drempel om aan een taak te starten die volgens jou perfect 
moet worden uitgevoerd. 

Tip!
Wil je je Work/Life balans herstellen? Dan zul je eerst kritisch moeten kijken naar hoe je 
met je tijd omgaat, zowel op het werk als daarbuiten. Pas wanneer je hier aanpassingen in 
maakt, krijg je eindelijk weer wat rust. Maak een weekplanning en verdeel je uren.

 
 

65

➔INDEX



“�Work is a rubber ball. If you drop 
it, it will bounce back. The other 
four balls – family, health, friends, 
integrity – are made of glass. If 
you drop one of these, it will be 
irrevocably scuffed, nicked and 
perhaps even shettered”  
Gary Keller
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Lezen
Sinds de komst van radio en tv worden we al minder uitgedaagd om een boek  
te lezen. Tegenwoordig, met alle gadgets ter beschikking is de uitdaging om te 
lezen nog verder afgenomen. 

Waarom zou je een boek lezen als je de film kunt bekijken? Waarom zou je lezen als je via één druk op 
de knop het antwoord op internet kunt vinden? 

En de krant is eigenlijk ook overbodig want alles komt op de tv of verschijnt in de nieuwsapp. 
Toch zijn er een hoop voordelen verbonden aan het lezen van bij voorbeeld een boek. 

Door regelmatig te lezen verlaag je gevoelens van stress
Op twee manieren heeft lezen een positieve invloed op onze stressgevoelens. 

Doordat de meeste mensen lezen op een ontspannen plek (op de bank, in de tuin of op het strand, als je 
op vakantie bent). Omdat je volledig ontspant daalt je hartslag, bloeddruk enspierspanning, waardoor je 
lichaam de mogelijkheid krijgt om op te laden. De andere reden richt zich op het gebied in de hersenen 
dat invloed heeft op onze cognitieve hersenfuncties (geheugen, problemen oplossen et cetera). Door 
stress raken deze functies overprikkeld, waardoor er steeds meer ruimte ontstaat voor stress. Door 
regelmatig te lezen laad je deze hersenfuncties op en houd je de stress op afstand. 

Lezen is goed voor je brein
Het hierboven genoemde voorbeeld laat al zien dat lezen goed is voor je brein. Lezen heeft nog meer 
voordelen voor je brein. Naarmate we ouder worden, gaat de werking van het brein achteruit. 
Zo worden we minder goed in het onthouden van dingen en gaat het leggen van verbindingen steeds 
moeizamer. Door regelmatig te lezen train je je hersenen. Zie het als een spier. 
Als je deze spier vaker prikkelt, vertraag je het verouderingsproces. Uit onderzoek blijkt bijvoorbeeld dat 
lezen al gebleken effectief is tegen dementie.

67

➔INDEX



Je kwaliteit van slapen wordt beter door lezen
Het is niet gek dat sommige mensen nog even ‘een boekje lezen voor het slapen gaan.‘
Het zorgt ervoor dat de overgang van actief zijn naar moe (slaperig) worden gemakkelijker gaat. 
Dus de volgende keer niet voor de tv gaan zitten maar gaan lezen als je moe wilt worden ;-). 

Door regelmatig te lezen verbeterd je empathisch vermogen
Je zult het misschien niet geloven, maar onderzoek toont aan dat personen die fictieve verhalen lezen 
hoger scoren op empathisch vermogen. Best cool dat het lezen van boeken ervoor zorgt dat je meer 
begrip hebt voor de gedachten, overtuigingen en verlangens van anderen. 

Je wordt er dus een leuker persoon van.

Tip!
Dit is natuurlijk een inkoppertje. Wil je nog veel meer lezen over de koppeling tussen 
mentale vaardigheden en het dagelijks leven. Wil je meer lezen over hoe je mentaal 
weerbaarder in het leven kunt staan? Lees dan eens het boek “Niet te breken” van Sander 
Aarts of meld je aan voor onze online leermodules!
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“�That’s the thing about books.  
They let you travel without 
moving your feet”  
Jhumpa Lahiri
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Luieren
Hoe lekker is het om soms even helemaal niets te doen? Gewoon zitten, liggen, 
wandelen en geen verplichtingen. In onze huidige maatschappij met hoge 
werkdruk is het ons niet meer eigen om soms even helemaal niks te hoeven doen. 

Sterker nog, het is niet vreemd dat, als je even niets aan het doen bent toch alweer bezig bent met 
‘eigenlijk moet ik nu iets doen’. 

Je kunt je voorstellen dat het niet goed is voor onze gezondheid om altijd maar ‘aan’ te staan. 

Het is belangrijk om weer te kunnen ontspannen. Waarschijnlijk de grootste uitdaging van ons als 
westerse beschaving. Ontspanning is nodig zodat je kunt herstellen en weer kunt opladen. 

Maar soms heb je de spanning nog in je lichaam. Na een lange stressvolle dag, na een conflict of 
vanwege die naderende deadline. Daar moeten we vanaf!

Te druk op vakantie
En ga je dan eindelijk eens op vakantie om even te ontspannen dan word je ziek. 

Een van de signalen dat je voor een langere tijd té druk bent geweest. 

De stress heeft zich opgebouwd en heeft je lichaam en brein uitgeput en je weerstand verlaagd. 

Als een emmer die geleegd moet worden komt alles eruit op vakantie, waardoor je ziek kunt worden. 
Zover willen we het niet laten komen. 

Zorg daarom dat je regelmatig de tijd neemt om even helemaal niets te doen. Ga lekker luieren!
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Hoe kun je effectief luieren
Gun jezelf de ruimte om te ontspannen en je lichaam en brein te laten opladen. 

Zoals je hebt gelezen, is de natuur ingaan een hele goede manier om te ontspannen. 

Daarnaast kunnen de behandelde ontspanningsmethodes (yoga, meditatie of mindfulness) een 
uitstekende manier zijn om te leren ontspannen. Verder is muziek luisteren of lezen een prima manier  
om te ontspannen en specifieke hersenfuncties op te laden die een positief effect hebben op je  
emoties en stress. 

De hierboven genoemde methodes om te ontspannen zijn je misschien al bekend. En omdat je je niet 
elke maand die droomvakantie naar een tropisch paradijs kunt veroorloven of toch een andere manier 
zoekt dan de behandelde ontspanningsmethodes, is er nog een andere manier om te ontspannen. Dit 
wordt grounding genoemd. 

Grounding
Grounding is aarden, wat inhoudt dat je op blote voeten gaat lopen om te ontspannen. 

Uit wetenschappelijk onderzoek blijkt dat aarden bijzonder goed is voor je gezondheid. 

Je voedt, laadt en herstelt het lichaam. We herstellen zo de balans tussen ons positief geladen 
lichaam en de negatief geladen grond. Er zijn enorm veel voordelen. Je slaapt beter, het sterkt het 
immuunsysteem en het vermindert stress. 

Tip!
Probeer het eens uit. Ga op blote voeten de tuin in, naar een grasveld in de buurt of in 
het bos een stukje wandelen. Wandel zo langzaam mogelijk en richt al je aandacht op 
het contact met de aarde. Alleen al het langzaam lopen, met aandacht voor je lichaam, 
is ontspannend en stress verlagend. Als je dat ook nog op blote voeten doet, zul je je 
helemaal ontspannen voelen.  
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“�Your calm mind is the ultimate 
weapon against your challenges. 
So relax!”  
Bryant McGill
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Vriendschap
Je hebt in het hoofdstuk over verbinding al het een en ander gelezen over de 
verbinding met andere mensen. De conclusie was dat wij als mens graag  
onderdeel willen zijn van een community. 

Een groep gelijkgestemden met dezelfde interesses, normen en waarden. Want wij mensen zijn 
groepsdieren en hebben elkaar nodig. Als we te veel alleen zijn, worden we ongelukkig. 

Een krachtige remedie tegen dit gevoel is dus de juiste mensen om je heen verzamelen en daar 
voldoende in te investeren. Die verbinding moet je aandacht geven als je wilt dat deze groeit. 

In dit hoofdstuk gaan we een stap verder dan alleen een community. We gaan inzoomen op 
vriendschap. 

Goede vriendschap
 
Niets is zo slecht voor je prestatie als ongemotiveerde mensen om je heen. Ze zeggen vaak dat je 
je gaat aanpassen aan het gemiddelde van vijf mensen om je heen. Je omgeving kan je naar grote 
hoogten brengen of je naar beneden trekken. Dus zorg voor de juiste en gemotiveerde mensen om je 
heen. Geen mensen die je constant alleen maar pamperen of het altijd met je eens zijn. Nee! Mensen 
die liefdevol en kritisch naar je zijn en het beste met je voor hebben. Mensen die je aan je afspraken 
houden of die je een spiegel voorhouden. Mensen die je faciliteren in je groei. 

Kortom: goede vrienden!

Als we het hebben over goede vrienden, dan hebben we het over mensen die altijd voor je klaar 
staan. Ze steunen je door dik en dun. Het zijn niet alleen maar ‘leuke” vrienden’ maar je hoort het ook 
als je in hun ogen iets doet wat niet gewaardeerd wordt. Het zijn mensen die je inspireren, motiveren 
en ervoor zorgen dat je de beste versie van jezelf wordt. 
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Aantrekkingskracht van mensen
Zoals je net al kon lezen, zijn we vaak het gemiddelde van de vijf mensen om ons heen. 

Niet heel gek als je bedenkt dat we ons graag omringen met mensen die op ons lijken. Dit wordt ook wel 
het Proximity principle genoemd. Iemand die in dezelfde buurt woont verdient waarschijnlijk zo'n beetje 
hetzelfde als jij. Doet iemand dezelfde studie of hetzelfde werk? 

Dan is diegene vermoedelijk ongeveer even slim als jij en deelt je interesses. Doen mensen aan 
dezelfde sport? Idem dito. Zulke overeenkomsten scheppen een band. 

Goede vrienden maken je gezonder
Uit onderzoek blijkt dat mensen met goede vrienden veerkrachtiger in het leven staan en minder 
stressgevoelens ervaren. Dit komt omdat steun van goede vrienden (sociale steun) een zeer goede 
manier is om met tegenslagen of met stress om te gaan. Daarnaast zorgt het omgaan met goede 
vrienden voor minder isolatie, waardoor mensen socialer, spontaner en gelukkiger in het leven staan. 

Tip!
Besef dat niemand wordt geboren met de perfecte goede vrienden. Goede vrienden  
kun je maken. Je moet wel geduld hebben. Je kunt tenslotte een boek niet beoordelen  
op alleen de kaft. Om je een richtlijn te geven: Onderzoek toont aan dat je ongeveer vijftig 
uur moet investeren om een goede bekende te worden, en zelfs 200 uur als je de band 
met een zeer goede vriend wilt realiseren.  
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“�My best friend is the one who 
brings out the best in me”  
Henry Ford
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Slaap 
Waarschijnlijk ben je er zelf al wel achter dat een goede nachtrust ontzettend 
belangrijk is voor je gezondheid. In de andere hoofdstukken heb je al gelezen  
over voeding en beweging. 

Slaap is minstens zo belangrijk. Deze drie levensbehoeften vormen de fundering voor een goede 
gezondheid. Echter, ons moderne, drukke leven heeft een grote, en helaas vaak negatieve, invloed op 
onze natuurlijke slaappatronen terwijl slapen zeer belangrijk is. Hoe komt dit dan?

Hoe ontstaat slechte slaap
Door bijvoorbeeld veel te piekeren maakt je lichaam het stresshormoon cortisol aan en word je 
rustelozer. Je komt hierdoor moeilijker in slaap of slaapt onregelmatiger waardoor je minder goed 
herstelt. Je wordt geprikkeld en vermoeid wakker waardoor je overdag weer vatbaarder bent voor stress. 
Een vicieuze cirkel is geboren. We hebben nu eenmaal rust en slaap nodig om te herstellen, anders gaat 
dit ten koste van onze levensverwachting. Naast het feit dat slaap één van de belangrijkste factoren is 
om te herstellen van stress, heeft goede slaap nog meer positieve gevolgen.  

Slaap heeft effect op onze emoties en sociale omgang
Doordat je minder bent opgeladen of een minder goede nachtrust hebt gehad ben je eerder geprikkeld. 
Daarnaast laat een aantal onderzoeken zien dat slaap effect heeft op ons vermogen om sociale 
interacties aan te gaan. Het vermindert namelijk ons vermogen om belangrijke sociale signalen op te 
vangen en te verwerken.
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Slaap bevordert je immuunfunctie
Zelfs een klein beetje slaapgebrek heeft een aantoonbare invloed op het immuunsysteem. Ben je dus 
vaak verkouden? Zorg dan dat je ten minste acht uur slaap per nacht krijgt ;-).

Een goede nacht slaap kan de concentratie en productiviteit verhogen.

Slaap is belangrijk voor verschillende aspecten van de hersenen. Hieronder vallen het cognitieve 
vermogen, concentratie en productiviteit. Al deze aspecten worden negatief beïnvloed door een tekort 
aan slaap. Een ander onderzoek liet zien dat slaaptekort dezelfde negatieve invloed kan hebben op de 
hersenen als het onder invloed zijn van alcohol. 

Daarentegen is aangetoond dat voldoende slaap het probleemoplossende vermogen en het geheugen 
verbetert bij zowel kinderen als volwassenen. 

Tip!
Om ervoor te zorgen dat jij je slaapkwaliteit verbetert, kun je de volgende richtlijnen 
gebruiken: Geef jezelf de tijd om goed te slapen. Uit onderzoek blijkt dat gemiddeld een 
nachtrust van acht uur voldoende is. Zorg verder voor voldoende uitdaging en beweging 
gedurende dag. Je moet je lichaam en brein als het ware moe maken om daadwerkelijk 
goed te kunnen slapen. Vermijd cafeïne. Cafeïne houd je wakker kan tot zes uur lang 
blijven werken. Stop dus op tijd met het drinken van cafeïne. Dim op tijd de verlichting in 
huis. Met minder verlichting voor de ogen maakt je lichaam melatonine aan. Dit stofje gaat 
ervoor zorgen dat je beter kunt slapen. Leg je telefoon of andere gadgets weg. Het maakt 
je alleen maar druk en maakt in slaap vallen moeilijker. Zorg voor het juiste klimaat. Het 
beste is een slaapkamertemperatuur tussen de 12 en 18 graden. Zorg voor een regelmatig 
ritme. Een onregelmatig ritme verstoort je biologische klok, waardoor goed slapen lastiger 
wordt. Ga dus rond dezelfde tijd naar en uit bed.   
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“�Sleep is the best meditation”  
Dalai Lama
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Nawoord
Oké, je bent inmiddels aan het einde van het e-book. Goeie zaak. We hopen dat je het met plezier hebt 
gelezen en dat je de 25 superkrachten in de praktijk gaat toepassen. Je hebt inmiddels allemaal handige 
tips gekregen die je in je ‘weerbaarheidsrugzak’ stopt. Zet ze in op de manier die voor jou het beste 
werkt en versterk je weerbaarheid! Wil je meer weten hoe je weerbaarder kunt worden? Door dieper op 
de theorie in te gaan en nieuwe tools en vaardigheden aan te leren? Word lid van Team Unbreakable, ga 
aan de slag met onze online leermodules en maak jezelf mentaal onverslaanbaar.
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