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'En ditis mijn geheim, een zeer eenvoudig geheim: alleen met het hart kan
men goed zien; wat essentieel is, is onzichtbaar voor het oog.’

- Antoine de Saint-Exupéry, De kleine prins

Waak boven alles over je hart, want alles wat je doet vloeit daaruit voort.

- Salomo, derde koning van het Verenigd Koninkrijk Israél






Voorwoord

Koyama Bunpachiro stond voor een moeilijke beslissing. Was hij be-
reid te sterven? Was hij bereid om comfort en plezier op te offeren en
alles wat hij had te wijden aan de onbaatzuchtige weg van de krijger?
Zou hij de code eren?

Als samoerai in het feodale Japan dwong je eer en respect af, be-
lichaamd door een levenslange training op het gebied van moreel
leiderschap, plichtsbesef en waardigheid. Bunpachiro’s leven be-
stond net als dat van alle andere samoerai uit dagelijkse gevechts- en
zwaardtrainingen, kalligrafie, poézie, kunst en theeceremonieén.

De code van de samoerai vereiste totale toewijding. Hij moest
zijn land en meester boven zichzelf stellen, zozeer zelfs dat hij zich
inbeeldde dat hij al dood was. Dat betekende dat hij als hij aan het
begin van de dag wakker werd klaar was om te sterven.

Bunpachiro koos voor een leven als samoerai en de acceptatie van
de dood die daaraan verbonden was. Maar in 1867 kwam er plotse-
ling een einde aan deze leefwijze. Toen er tijdens zijn leven een einde
kwam aan tweeénhalve eeuw samoeraiheerschappij, raakte hij zijn
machtspositie kwijt en voelde hij zich machteloos. Zijn elitestatus en
alles waarvoor hij zoveel had opgeofferd was weg. Zijn hart was ge-
broken. Zonder doel in zijn leven werd de fles zijn onsympathieke
vriend. Had Bunpachiro maar geweten wat ik heb ontdekt, name-
lijk dat in elk menselijk hart het vermogen schuilt tot het ervaren
van diepgaande tevredenheid, vreugde en vertrouwen, en dat het
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ontwikkelen van dat vermogen het belangrijkste is wat je ooit zult
doen. Je hart is de plek waar al je hoop en dromen, angsten en zorgen
vervagen of ontluiken. Het is de bron van mentale weerbaarheid en
innerlijke kracht. Als je hart steunt op iets tijdelijks waarover je geen
controle hebt, zal je leven instabiel zijn. Bunpachiro’s eigenwaarde
was gekoppeld aan zijn rol als samoerai en toen hij die rol kwijtraakte,
verloor hij alles.

Als je tijdens het lezen van dit boek aandacht schenkt aan je hart,
zul je ontdekken dat je niet droomt van het hebben van miljoenen
euro’s of een huis met uitzicht op zee. Je droom is gebaseerd op het
gevoel dat deze dingen je volgens jou zullen geven. Misschien maken
ze je gelukkig doordat mensen je complimenteren met je succes, of
maken ze mooie ervaringen mogelijk als je vrienden langskomen om
van je huis aan het water te genieten. Misschien ook niet. Geld en ma-
teri€le bezittingen zijn overigens niet waar je écht naar op zoek bent.

Als je diep in je hart kijkt, voorbij het verlangen naar wat als ‘suc-
ces’ wordt gezien, denk ik dat je zult ontdekken dat je het gevoel
wilt hebben dat je echt leeft, vitaal bent, een doel hebt en dat je le-
ven betekenis heeft. Kortom, je wilt je leven ten volle leven. Voor de
meeste mensen is het leven een lange zoektocht naar deze volheid,
vaak zonder dat we ons daarvan bewust zijn. We verlangen naar diep-
gaande, verrijkende ervaringen en betekenisvolle relaties, een leven
waarin we ons niet voortdurend laten beperken door angst. We willen
moedig leven, leren en groeien, een onbevreesdheid koesteren die
anderen wakker schudt.

Dat leven is voor ieder van ons beschikbaar, maar we raken vaak
verstrikt in het najagen van successymbolen in plaats van waar het
echt om gaat, en in het altijd maar bezig zijn, waardoor we uit het
oog verliezen wat we echt willen. In plaats van te streven naar onbe-
vreesde authenticiteit en persoonlijke groei, jagen we een illusie na en
voelen we een innerlijke leegte.

Dit streven betekent dat je een nieuwe manier van denken en
nieuwe vaardigheden moet ontwikkelen die leiden tot innerlijke
kracht, innerlijke rust en zelfvertrouwen, onafhankelijk van je om-
standigheden (de bijzonderheden van je levenssituaties). Het is mo-
gelijk dat je hart zich moet heroriénteren en een nieuwe definitie van
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succes moet formuleren door waarde te hechten aan iets wat stabieler
en krachtiger is dan je gevoelens of status, door je zorgen los te laten
over hoe de maatschappij je leven beoordeelt.

Je kunt leren hoe je buitengewone prestaties kunt leveren onder
extreme druk, én een leven kunt leiden waarin je tevreden, vreugde-
vol en zelfverzekerd bent. Je zult merken dat deze heroriéntatie van
het hart de efficiéntste en krachtigste manier is om dat te doen.

Yoshitaka Koyama (de zoon van Bunpachiro) zag hoe zijn vader,
eens een groot krijger, zijn aanzien verloor en alcoholist werd. Hij zag
dat de identiteit van zijn vader werd bepaald door status en dingen
waarover hij geen controle had. Yoshitaka begon diep na te denken
over zijn eigen leven, over wat hij werkelijk wilde en wat voor hem
het belangrijkste was. Hij besefte dat hij niet hunkerde naar macht
of aanzien, maar naar een vervuld leven. Daardoor veranderde Yo-
shitaka de koers van zijn leven. Hij richtte zich niet meer op macht
over anderen, maar op het versterken van anderen. Deze verandering
leidde tot diepe tevredenheid, vreugde en zelfvertrouwen en tot een
uitzonderlijk leven.

Dit boek is geschreven door zijn achterkleinzoon.






Vooronderstellingen (aannames)

dst is geen pijp

De kwaliteit van je leven is op drie elementen gebaseerd:

1. Je innerlijke wereld die bestaat uit gedachten, gevoelens,
overtuigingen en verlangens.

2. Je referentiekader (mindset) van waaruit je naar de wereld
kijkt.

3. Je relaties.

Hoe je denkt en hoe je je voelt zijn het resultaat van de aannames en
overtuigingen die zich in je hart (en onderbewustzijn, waar we later
op in zullen gaan) hebben gevormd. Deze aannames en overtuigin-
gen leiden tot een bepaalde mindset die invloed heeft op hoe je je
verhoudst tot jezelf, tot anderen en tot alles in je leven.
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De kwaliteit van je prestaties is ook op drie elementen gebaseerd:

1. Je overtuiging over wie je bent en wat voor jou mogelijk is.

2. Je vermogen om te focussen en volledig aanwezig te zijn in
het hier en nu: hart, geest en lichaam (opmerking: hart en
spirit zullen door elkaar worden gebruikt).

3. Hoe vrij je je voelt om te spelen als een kind, nieuwsgierig
mogelijkheden te onderzoeken en enthousiast te zijn over
uitdagingen die je kunt tegenkomen.

De drie elementen die je levenskwaliteit bepalen en de drie elementen
die de kwaliteit van je prestaties bepalen zijn nauw met elkaar verweven.

Ik begon in 2004 met het schrijven van de eerste versie van dit
boek, nadat ik was verhuisd naar de Sonorawoestijn in Arizona om
een relatief eenzaam leven te leiden. Ik deed mijn televisie weg en
meer dan de helft van mijn bezittingen, met de woorden van Winston
Churchill die als screensaver over het scherm van mijn laptop zweef-
den: zij die voorbestemd zijn voor grootsheid moeten eerst in hun eentje
door de woestijn lopen.

Ik ging naar de woestijn om bewust te leven, om alleen te zijn,
zodat ik Churchills woorden kon waarmaken. Woorden die ook tot
in mijn hart doordrongen waren van Henry David Thoreau, die ook
de natuur in ging.

Net als Thoreau wilde ik...

... alleen de essenti€le zaken van het leven aanschouwen en
ontdekken of ik kon leren wat het me te leren had, zodat ik als
het tijd was om te sterven niet tot de ontdekking zou komen
dat ik niet echt had geleefd. Ik wilde geen leven leiden dat
geen leven was, want het leven is zeer waardevol; ik wilde ook
niet in berusting vervallen, tenzij het echt nodig was. Ik wilde
intens leven en al het merg uit het leven zuigen, zo standvastig
en spartaans leven dat ik alles wat geen leven was zou verdrij-
ven, me volledig op het leven zou storten en me zou richten op
wat werkelijk belangrijk is, het leven in een hoek zou drijven
om het terug te brengen tot zijn essentie.
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Uiteindelijk besteedde ik vijf jaar fulltime aan onderzoek, interviews
en schrijven, waarvan tweeénhalf jaar in de woestijn. Ik was geob-
sedeerd door de vraag hoe de grootste presteerders in de wereld
vol zelfvertrouwen en zelfverzekerd onder de grootste druk konden
presteren. De belangrijkste vraag waarin ik me verdiepte, en die ik
voorlegde aan sportpsychologen in heel Noord-Amerika, was: hoe
kan een sporter die aan de Olympische Spelen meedoet vier jaar
lang trainen voor een onderdeel dat misschien nog geen minuut
duurt en onder die druk toch innerlijke rust ervaren en zelfvertrou-
wen hebben?

Toen ik in het wetenschappelijk onderzoek dook, ontdekte ik dat
het alleen maar zin had om sporters te helpen bij het winnen van een
wereldkampioenschap of een olympische gouden medaille als het ook
de kwaliteit van hun leven, hun innerlijke leven, zou verbeteren. Dus
besloot ik me in twee belangrijke concepten te verdiepen:

1. Hoe je onder extreme druk onverstoorbaar en in balans
kunt blijven en mentaal sterk kunt blijven.

2. Hoe je het voor jou optimale leven kunt leiden, een leven
waarin je diep tevreden, vreugdevol en zelfverzekerd bent.

In de woestijn kreeg ik een verbazingwekkend inzicht. Ik besefte dat
je voor het streven naar uitzonderlijke prestaties en het voor jou op-
timale leven hetzelfde pad moet volgen.

Dit inzicht heeft mijn leven veranderd.

Ik wou alleen dat ik het inzicht had opgedaan toen ik nog bij de
Chicago Cubs speelde. Dan had ik veel vrijer en met veel meer zelf-
vertrouwen kunnen presteren. Ik speelde het verkeerde spel, maar
dat wist ik niet.

De meeste mensen spelen hun hele leven al het verkeerde spel.
We richten ons op winst op de korte termijn, tijdelijk geluk en op-
pervlakkige prestaties, terwijl we voor zoveel meer geschapen zijn.
We spelen een nulsomspel, een eindig spel, met een winnaar en een
verliezer, een begin en een einde, terwijl het in werkelijkheid onein-
dig is. Het leven is bedoeld als een reis waarop je je verbindt met an-
deren, samen groeit, nieuwe en verbazingwekkende dingen ontdekt,
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in plaats van een spel waarbijj je voortdurend vergelijkt en wedijvert,
en altijd probeert om erbijj te horen of succesvol te zijn. We hebben
de lat veel te laag gelegd en kiezen voor de gemakkelijke weg, terwijl
er nog veel meer wegen zijn die op ons wachten.

Welk spel heb jij gespeeld?

Het optimale leven, een leven van diepe vervulling, is een leven
met buitengewone ervaringen, diepgaande, betekenisvolle relaties en
vooral liefde, vreugde en innerlijke vrede. Deze drie ‘hulpbronnen’
leiden tot een overvloed aan mogelijkheden waarvan er alleen maar
meer komen: vrede wordt geduld, geduld wordt vriendelijkheid, dan
goedheid, trouw, zachtmoedigheid en uiteindelijk zelfbeheersing.

Welke droom je ook hebt, ik ben ervan overtuigd dat je uiteinde-
lijk maar één ding wilt: vervuld zijn van liefde, vreugde en innerlijke
vrede en alle andere krachtige hulpbronnen die daarbij horen. Zo’n
leven is een uitzonderlijk leven en het is voor ons allemaal beschik-
baar, maar we moeten er wel wat voor doen. Het vereist een duide-
lijke intentie en toewijding, evenals de bereidheid om je kwetsbaar op
te stellen zodat je je innerlijke wereld kunt ontwikkelen.

Je innerlijke wereld ontwikkelen betekent dat je je hart trans-
formeert, zodat datgene waar het het meest van houdt krachtig en
betekenisvol wordt. Hierdoor kun je groeien qua overtuiging, focus
en vrijheid, de belangrijkste drie elementen van buitengewone pres-
taties. Het stelt je in staat om je gedachten te sturen en mentale pa-
tronen te creéren met betrekking tot uitzonderlijke mogelijkheden
en datgene waar je het meest gepassioneerd en enthousiast over bent,
datgene waarvoor je geboren bent, in plaats van dat je verstrikt raakt
in zorgen, stress of angst.

De meeste mensen doen het omgekeerde en proberen succesvol te
zijn om gelukkig te zijn. Als we ons echter richten op het ontwikkelen
van onze innerlijke wereld, bereiken we veel meer. Dan kunnen we
vreugde en vrede ervaren, dan hebben we het gevoel dat we een doel
in het leven hebben en in onze kracht staan, waardoor onze prestaties
ook optimaal zullen zijn. Maar als we op de lange termijn uitzonder-
lijke prestaties willen leveren, en een geweldig leven willen leiden,
moeten we wel de juiste volgorde aanhouden: eerst het hart, dan de
prestaties. Eerst de innerlijke wereld, dan de buitenwereld.
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Trouwens, een uitzonderlijke buitenwereld heeft geen waarde
zonder een betekenisvolle innerlijke wereld.

De reis naar het optimale leven begint met het veranderen van de
bril waardoor we naar de wereld kijken. Dr. Darrell Johnson, PhD,
docent aan Regent College, zegt:

Ieder mens heeft een visie op de werkelijkheid. Ieder van ons
kijkt vanuit een bepaald referentickader naar het leven. We
hebben allemaal diepgewortelde vooronderstellingen over de
aard van de werkelijkheid. We kunnen die vooronderstellin-
gen misschien niet benoemen, maar ze zijn er wel. Ze worden
weerspiegeld in de manier waarop we met mensen omgaan,
de manier waarop we onze tijd besteden en de manier waarop
we ons geld uitgeven. Of eenvoudiger gezegd: ieder van ons
draagt een bril. Deze bril hebben we meegekregen van onze
familie, van onze ervaringen uit onze kindertijd, van de boe-
ken die we hebben gelezen, van de ervaringen die we hebben
opgedaan, van de films die we hebben gezien. Deze visies op
de werkelijkheid beinvloeden ons hele leven.

De uitzonderlijkste presteerders en individuen die ooit hebben ge-
leefd, hadden een opmerkelijk vergelijkbare kijk op hun omstandig-
heden. Ze keken door dezelfde bril naar de wereld, maar dat was een
totaal andere bril dan die van het gros van de mensen.

In dit boek leg ik je uit hoe die verbazingwekkende individuen
hun geest (en hun hart) hebben getraind zodat ze altijd bleven leren
en groeien, en hoe jij jouw geest en hart kunt trainen om dat ook te
doen.

Om zowel topprestaties te kunnen blijven leveren als een vervuld
leven te kunnen leiden moeten we onderzoeken wie we zijn, hoe we
in elkaar zitten en wat ons drijft. In de vijf jaar dat ik fulltime onder-
zoek deed (na mijn master) was er één aspect dat eruit sprong, zowel
met betrekking tot topprestaties als het leiden van een uitzonderlijk
leven: het hart. De ontdekking dat het hart (of de geest) de belang-
rijkste drijvende kracht voor beide is, vormde het keerpunt in mijn
onderzoek.
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In het hart bewaren we onze hoop en dromen, overtuigingen en
aannames. Uit het hart komt goed of kwaad, liefde of angst. Het is
de bron van onze diepste motivaties en grootste kracht. Als we wil-
len leren hoe we ons zelfvertrouwen kunnen behouden en in balans
kunnen blijven als we onder druk staan, en als we diepe tevreden-
heid en vreugde willen ervaren, dan moeten we de aannames en
overtuigingen die we in ons hart hebben in twijfel trekken om er-
achter te komen of ze wel kloppen. We hebben allemaal een verhaal
dat we onszelf ons hele leven lang hebben verteld en dat is geba-
seerd op aannames en overtuigingen die zich in ons hart hebben
gevormd. Sommige daarvan zetten ons meer in onze kracht en zijn
waar, andere niet. We hebben ook overtuigingen die ons in staat stel-
len om mogelijkheden en een schoonheid te zien die niemand anders
kan zien.

Als je leven gebaseerd is op de Waarheid met een hoofdletter W,
breidt het zich elke dag uit, zoals de zonnestralen een verwelkomende
hemel vullen en onbekende schoonheden onthullen. Op deze krach-
tige reis van inner excellence gaan we ervoor zorgen dat alles wat je
denkt en hoe je denkt is gericht op wat krachtig en blijvend is.

Maar eerst moeten we de aannames (die we vooronderstellingen
zullen noemen) loslaten die ons leven hebben beperkt zonder dat we
ons daarvan bewust waren. Een leven met onbegrensde mogelijkhe-
den is alleen maar mogelijk als de vooronderstellingen die ons leven
richting geven ook vrij zijn van beperkingen.

Hieronder staan enkele vooronderstellingen die we gaan loslaten (en
de redenen waarom):

— Ik ben mijn gedachten.

* Soms schieten er vreselijke of beschamende gedachten
door ons hoofd die niet waar zijn en niets te maken heb-
ben met wie we werkelijk zijn.

— Mijn waarde is gebaseerd op wat ik presteer.

* Misschien ben je opgegroeid in een cultuur of familie
die je dit heeft ingeprent, maar je waarde wordt niet
groter of kleiner op basis van je prestaties.
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— De beste presteerders zijn zo geboren.

Met welke capaciteiten je ook geboren bent, je kunt ze
veel meer verbeteren dan je denkt, grotendeels door
hard te werken, doelbewust met specifieke vaardighe-
den te oefenen (die ik je zal leren) en je verlangens be-
wust te leren richten en reguleren.

2l

Hieronder staan tien nieuwe bekrachtigende vooronderstellingen die

de basis zullen vormen van de mindset die je tijdens het lezen van dit
boek zult ontwikkelen:

1. Elke omstandigheid en elke persoon die je tegenkomt is

er om je iets te leren en je te helpen; alles is er voor jouw
hoogste goed.

Je bent gemaakt om een glorieus leven te leiden (onein-
dige, inherente waarde).

Het leven dat je hebt gekregen is bedoeld om te ontwik-
kelen wie je in werkelijkheid bent en je op dat glorieuze
leven voor te bereiden.

2. Jeleven is een weerspiegeling van je overtuigingen.

De basis voor uitzonderlijke prestaties, vreugde en ver-
trouwen, en de belangrijkste vaardigheid die je moet
leren, is hoe je in iets kunt geloven.

Overtuigingen zijn het ‘bedieningspaneel’ van je leven,
een onbewuste thermostaat die ervoor zorgt dat je niet
uit je comfortzone stapt. Om je prestaties (en je leven)
op een consistente, effectieve manier te verbeteren,
moet je je overtuigingen veranderen over wie je bent en
wat er voor jou mogelijk is.

3. Egocentrisme is de belangrijkste oorzaak van angst.

Het leidt tot zelfgerichtheid (bezorgdheid over wat an-
deren van je denken), overmatig analyseren en uitein-
delijk zelfafwijzing.

Ons grootste obstakel is dat we onszelf in de weg zitten
door onze arrogantie of zelfafwijzing, die beide voort-
komen uit egocentrisme.
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. We hebben allemaal dezelfde diepgewortelde behoeften en

verlangens.

* leder mens wil diep in zijn hart geliefd en geaccepteerd
worden; de meeste dingen die we doen, doen we om
deze behoefte te bevredigen.

*  Onze meest diepgewortelde behoefte is onvoorwaarde-
lijke liefde en ons grootste verlangen is dat we volledig
gekend en volledig geliefd te zijn.

. ledereen doet zijn best met wat hij heeft (in zijn hart).

* Dat wil zeggen... op basis van onze achtergrond, onze
inzichten, onze overtuigingen, onze angsten, onze ver-
wondingen en onze innerlijke leegten.

*  Wanneer iemand (dus jij ook) handelt op een manier
die pijnlijk of kwetsend is, dan komt dat doordat het
die persoon ontbreekt aan hulpbronnen zoals liefde,
vreugde en vrede, en doordat hij door een op zichzelf
gerichte bril van angst of pijn kijkt.

. De kaart is niet het hele gebied.

* De wereld die je ziet en waar je interacties mee aangaat
is niet de werkelijkheid. Hij is gecreéerd door je geest,
op basis van hoe je de gebeurtenissen in je leven tot nu
toe hebt geinterpreteerd en verwerkt.

* De pijp die aan het begin van deze vooronderstellingen
op het plaatje staat is niet echt een pijp. Het is een af-
beelding van een pijp. Het lijkt misschien flauw om dit
onderscheid te maken, maar in werkelijkheid is het heel
belangrijk (zoals René Magritte liet zien in zijn schilde-
rij La trahison des images uit 1929).

. Je bent niet je denkgeest.

* Je denkgeest is een deel van jou dat je moet trainen. Je
kunt je gedachten leren sturen en reguleren, net zoals
je als kind je lichaam steeds beter onder controle krijgt.

* De grootste vrijheid die je hebt, is dat je zelf kunt be-
palen waar je je gedachten op richt. Als je je realiseert
dat jij niet je denkgeest bent, zul je minder gehecht
zijn aan de nutteloze, negatieve gedachten die elke dag
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voorbijkomen en je richten op gedachten die je meer in
je kracht zetten.

8. Het probleem is niet het probleem, het probleem is hoe je
erover denkt.

Je bent niet gelukkig of verdrietig door je omstandig-
heden, maar door wat je denkt over je omstandigheden.
Hoe je je voelt wordt bijna volledig bepaald door wat je
denkt. De toestand waarin je terechtkomt door hoe je
over een probleem denkt, is het echte probleem.

9. Mislukking bestaat niet, feedback wel.

Succes en mislukking zijn nauw met elkaar verbonden,
even belangrijk en door onze cultuur als tegenpolen
bestempeld.

Je vermogen om te leren en te groeien en je potentieel
te benutten is recht evenredig met hoe goed je in staat
bent om mislukkingen te omarmen.

10. De persoon met de meeste controle over zijn innerlijke we-
reld heeft de meeste kracht.

In elke wedstrijd of elke situatie waarin wordt gecon-
curreerd is meesterschap over het ego de grote uitda-
ging (en de grootste tegenstander).
Onbaatzuchtigheid, oftewel volledig in de overgave
gaan en de gehechtheden, zorgen en angsten van het
zelf loslaten, is de belangrijkste factor met betrekking
tot het leveren van uitzonderlijke prestaties en de hoek-
steen van het ontwikkelen van overtuigingen die leiden
tot een zo vervuld mogelijk leven.
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Opmerking: in de verklarende woordenlijst vind je definities van
sommige termen die in dit boek worden gebruikt.

Deze vooronderstellingen zijn een cruciaal onderdeel van de mindset

die je de rest van je leven zult ontwikkelen. Je krijgt veel nieuwe in-

formatie en juist omdat die nieuw voor je is, kan het soms een beetje

overweldigend zijn. Maak je geen zorgen, de professionele sporters
die ik begeleid hebben uitzonderlijke successen behaald met deze
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methode, en de meesten van hen voelden zich in het begin net zoals
jij. Onthoud dat dit een levenslange reis is. Zie het boek maar als een
handleiding waarop je nog vaak zult teruggrijpen.

Markeer bovenstaande vooronderstellingen en principes, zodat je
ze tijdens het lezen van het boek altijd in je achterhoofd hebt zitten.
Sla ze op in je geheugen en maak aantekeningen, vooral in de eerste
paar hoofdstukken als we naar de uitdagende obstakels kijken die we
allemaal tegenkomen. Als je dat doet, zul je zien hoe deze vooronder-
stellingen en principes je kunnen helpen bij het overwinnen van je
grootste uitdagingen. Hiermee leg je de basis voor de hulpmiddelen
en vaardigheden die je verderop in het boek zult leren. Oké, laten we
aan de slag gaan!





