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Fuck faalangst

Jan Huijbers





Voor Giti Ahmadi. Je was er altijd als ik je nodig had.
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Voorwoord

Dit boek is veel te dik geworden. Daarom voor alle kinderen die met een bleek snoetje hun toetsen verknallen: blijf zenuwachtig. Probeer niet rustig te worden want dan weet je ineens niks meer. Denk maar: wauw, wat ben ik gespannen, wat leef ik lekker hard! En dan gewoon beginnen.

Inleiding

Tophockeyster Minke Booij heeft alles gewonnen wat er te winnen valt. Nationaal kampioen, Europees kampioen, wereldkampioen en Olympisch kampioen. Aanvoerder van den Bosch en het Nederlands elftal. Uitgeroepen tot beste speler van de wereld. Als er één is zonder faalangst, dan is zij het wel. Dit zegt zij er zelf over:
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Iedereen kent faalangst, ik ook. Ik weet nog dat ik op de Olympische Spelen in Sydney al moe was bij de warming-up. Zware benen. In de wedstrijd nog steeds, ik was niet vooruit te branden en bewoog zo houterig, het leek wel of het mijn eigen lijf niet was. Afschuwelijk. Ik zat nog liever op de bank dan dat ik speelde, want als ik niets deed, kon ik tenminste ook niets fout doen.

Dat was trouwens wel een eyeopener. Niet willen spelen, dat kon toch niet de bedoeling zijn? Als kind vond ik op de bank zitten juist het ergste wat er is, want wedstrijden spelen, vooral als het ergens om ging, vond ik heerlijk.

Maar ik ging steeds hoger spelen en tegen betere speelsters lukten mijn trucjes niet meer. Ik was te eenzijdig en ook niet fit genoeg voor het hoogste niveau. Het duurde even voor ik dat zelf doorhad en in die tijd sloop de angst erin. Dat werd versterkt door kritiek op mijn techniek en dat ik tactisch verkeerd verdedigde, dat bracht me ook aan het twijfelen. En tenslotte werd ik veel te veel ‘Minke Booij de bekende hockeyster’. Ik wilde belangrijk zijn en trok verantwoordelijkheid naar me toe en daarmee ook de successen, maar dan moet jij wel perfect zijn, vooral van jezelf en daar gaat het fout. Ik was even kwijt dat ik meer ben dan een hockeyster en dat het leven meer is dan hockey alleen.

Ik heb mijn faalangst overwonnen met mentale training en vier jaar later, op de Spelen in Beijing, stond ik daar vol vertrouwen. En het resultaat mocht er zijn: goud. Dat gun ik elke lezer. Was dit boek maar eerder geschreven!


Gebruiksaanwijzing

‘Als ik maar niet struikel op die trap’, dacht ik op weg naar het podium en voelde hoe mijn benen week werden. ‘Blijf lopen!’ verbeterde ik mezelf net op tijd, want struikelen op mijn eigen workshop over faalangst, dat nooit natuurlijk.

Wel handig, als je dan weet wat je moet doen. Dat staat in dit boek. Het geeft handvatten om met faalangst om te gaan en mentale training om het te overwinnen. Dan moet je natuurlijk wel weten of jij faalangst hebt. Eens kijken.

In sport. Je ligt ’s avonds in bed te malen, morgen gebeurt het. De volgende dag heb je bij het inspelen al zware benen en in de wedstrijd kom je overal een stapje te laat. ‘Hoe kan dat nou, op de training ben ik veel beter. Wat een afschuwelijk gevoel, wat loop ik hier eigenlijk te doen, waarom ga ik niet naar huis?’ Strafschoppen neem je ook niet trouwens.

Op school. Je levert een leeg vel papier in bij een toets. Zo erg, alleen je naam staat erop. Je bevriest bij een spreekbeurt; elke zin die je uitspreekt klinkt als een doodlopende straat. Je kunt je bijna niets meer herinneren terwijl je thuis alles kon opdreunen. Je haalt lagere cijfers dan je zou kunnen en begrijpt niet hoe dat komt. Of dat allemaal tegelijk op een dag als een nachtmerrie, kan ook.

Op het podium. Bij de repetities genoot je volop van je rol maar nu het moment daar is, krijgen ze jou met geen stok het toneel op. Je speelt prachtig viool in het orkest maar bij de concerten playback je lastige passages. Je zangcoach zegt dat je er klaar voor bent maar je stem breekt bij de uitvoering. Is stoppen nu een opluchting of ligt je droom aan duigen?

Die draak zit echt overal, ook in het dagelijks leven. Is het hier nou zo warm of ligt het aan mij? Je stem klinkt ver weg, voor jou kan het feest pas beginnen als die toespraak achter de rug is. Maar wat je al vreesde gebeurt: de lolbroek van het feest onderbreekt je met zijn geintjes, je eigen grapjes vallen in het water en de diepzinnigheden van gisteravond klinken vandaag oppervlakkig en banaal. Bij je liefste zus nog wel, je wilde het zo graag goed doen op haar bruiloft!

Je verpest je rijexamen, niet één keer maar telkens weer en bazuint rond dat fietsen gezond is. Bij de sollicitatie voel je meteen dat het niks wordt, jij kunt jezelf niet verkopen, dat past niet bij jou. Je hele leven beneden je kunnen werken, past dat wel bij jou?

Je noemt jezelf iets te graag perfectionist maar weet diep in je hart dat je jouw familie en vrienden terroriseert met je angst voor het oordeel van anderen. En je begint zo langzamerhand knap moe te worden van jezelf.

Zoveel verschijningsvormen, in zoveel gradaties. En dan heb ik alle lieve mensen die met faalangst een eitje bakken voor hun vrienden, nog uit de wind gehouden. Die moet je eens vragen om over een slootje te springen. Ga je mee?

Welke vorm het ook aanneemt, ik ben sportpsycholoog en gebruik overal de termen ‘training’ en ‘wedstrijd’; dat moet je dus even vertalen naar je eigen situatie.

Als je alleen handvatten wilt voor het omgaan met faalangst is lezen genoeg. Maar als je de draak echt zijn kop wilt afhakken, doe je ook de oefeningen en de mentale training in deel II. Die hakt er ook bij jou in, trouwens.

Of zou dat niet lukken?






1.Beginnersgeest

Een kind leert lopen. Het barst van het talent, je ziet meteen dat hij het gaat leren.

Motivatie heeft hij ook want hij oefent tot hij erbij neervalt. Ja, letterlijk.

En zijn discipline is perfect, kan niet beter: als hij moe wordt, doet hij een dutje. Zo is de afwisseling van inspanning en rust precies goed. Die van spanning en ontspanning trouwens ook, daar kunnen veel trainers nog iets van leren.

Bij hem zijn talent, motivatie en discipline nog één: niets liever doen dan. Zonder reden. Kunnen, willen en doen als eenheid.


In Noorwegen begrijpt men dat sport en bewegen draaien om plezier. Aan het brede nationale sportprogramma neemt 97% van de kinderen deel. ‘Breed’ wil zeggen dat elk kind zoveel mogelijk sporten uitprobeert voor hij er een kiest. Er zijn wel wedstrijdjes, maar de uitslag wordt niet belangrijk geacht want ook daar staat plezier centraal. Pas veel, veel later komen de resultaten aan bod in de Olympische centra. Tot die tijd staat beginnersgeest centraal en psst, niet verder vertellen, in die centra eigenlijk ook.


En hoe vaak hij ook valt, het komt geen moment in hem op dat hij ‘t niet zal leren. Hij heeft het oervertrouwen van sterrenstof, zijn ogen glanzen ervan. De eerste peuter met faalangst moet nog geboren worden.

Wel heeft hij mazzel dat hij nog niet braaf kan luisteren. Zijn ouders kunnen hem dus ook niet pesten met de correcte voetafwikkeling en knieheffingen en balans.

Zijn beginnersgeest is stil, helder en fris en hij leert van elke keer dat hij omvalt: oh, zo niet. Misschien zo dan? Nee, ook niet. Ooit komt de dag dat hij in wankel evenwicht de kamer oversteekt en zich in de armen van zijn trotse ouders stort. Zo dus wel! Helemaal zelf geleerd, door vaak genoeg te vallen.

Als je geen fouten maakt, leer je niks. Dan kon je het al.

Koeien van fouten, stomme vergissingen, bedroevende blunders en flaters om je van dood te schamen, ja hoor, het mag een onsje meer zijn slager. Hoe groter de afgang, hoe sneller je leert. Trainen is falen tot je het kunt. Om succes te hebben moet je vaak falen, vraag maar na bij kampioenen. Ga erop uit, trek de wereld in, ga fouten maken.

Voor de perfectionisten: ik mag alleen perfectionistisch zijn als ik het oké vind om fouten te maken.

En voor de dwarsliggers die net wilden zeggen dat zij nergens goed in zijn: je bent intussen behoorlijk goed in lopen.



	Fout is goed, gooi dat om in je bovenkamer.

	Liefde en plezier zijn essentieel, gooi weg die stappenteller.








2.Zelfvertrouwen

Gebrek aan zelfvertrouwen? Boeit niet, zelfvertrouwen is een werkwoord.

Maar gebrek aan zelfvertrouwen is toch de oorzaak van faalangst? Welnee, dat denk je maar. Dat is een complot, dat hebben ze je wijs gemaakt.

De grootste operazangeres ooit, Maria Callas, stierf duizend doden bij elke voorstelling en moest af en toe letterlijk het toneel worden opgeschopt. Het publiek vergaf haar dat ze niet meer wist waar ze was. Wacht maar, ze komt zo op gang en bij de waanzinaria zingt ze de kroonluchters uit het plafond.

Luciano Pavarotti sleepte steeds meer vrienden mee naar zijn optredens, anders durfde hij niet. ‘Jongens ik trek het vandaag niet, echt, mijn stem is helemaal…moet ik toch? Ach ik, arme ik, arme ik, waar is mijn zakdoekje, help!’ De grootste operazanger ooit, de man die mensen deed geloven dat ze op weg waren naar de hemel.
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En Lionel Messi braakt voor elke wedstrijd. Kotst van de spanning. Zegt zijn sportarts ‘rabarber, dat helpt’. Nu braakt hij rabarber. De grootste voetballer ooit, die man die altijd in concentratie komt.

Toegegeven, dit zijn uitzonderlijke talenten. Zij vertonen geen vaardigheden, zij vertonen zichzelf. Prestatie is presentatie, zij die gaan sterven groeten u, elke wedstrijd weer. Maar als zelfs zulke giganten jammeren dat zij het niet trekken vandaag, wat zullen wij dan piepen en zeuren?

Wij krijgen zelfvertrouwen als we merken dat wij iets gemakkelijk vinden waar anderen moeite mee hebben. Ergens goed in zijn, daar krijg je zelfvertrouwen van. Taakgebonden zelfvertrouwen. Wel is dat nog kwetsbaar want op de nationale training, waar je natuurlijk voor wordt uitgenodigd, loopt het de eerste keer meteen al een deuk op als je ziet dat die anderen net zo goed zijn als jij. Van de koning van het dorp in één klap naar nummertje zoveel. Maar stel, je houdt vol en wordt serieus goed, dan heb je zo hard gewerkt dat talent op zich voor jou zijn betekenis heeft verloren.

Talent is aangeboren, maar moet wel worden aangeboord om van waarde te worden. Het gaat om ontwikkeling. Door dat besef werk je zo hard dat spillovers plaatsvinden naar andere levensgebieden. Dat heb je ook eerlijk verdiend. Zo wordt het zelfvertrouwen breder dan het talent waaruit het oorspronkelijk is ontstaan.

Persoonsgebonden zelfvertrouwen ontstaat als je merkt dat je alles kunt leren als jij je daartoe zet. Deze heerlijke ontdekking groeit snel uit tot een krachtgevende overtuiging. Zelfvertrouwen is nu een werkwoord geworden, dat doe je gewoon. In je achterhoofd weet je dat de tijd van leren ooit voorbij zal zijn, maar wie dan leeft wie dan zorgt… voorlopig lig je mooi op koers.

Goeie arrogantie is overtuigd zijn van jezelf. Bij slechte moet je neerkijken op anderen om je goed te voelen. Slechte arrogantie ontstaat dus uit een gebrek aan zelfvertrouwen. Dat is wel grappig maar toch zal ik het er niet meer over hebben.
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Taakgebonden, persoonsgebonden – een kind dat leert lopen heeft geen zelfvertrouwen, daar heeft het nog niet genoeg zelf voor. Dat heeft vertrouwen, klaar. Oervertrouwen, in elke vezel van zijn lijfje. Ingebouwd oervertrouwen, zoals bij alle leven.

Zonder oervertrouwen groei je zo scheef als de toren van Pisa.

Toch proberen ouders en opvoeders het eruit te werken omdat het naïef is en onrealistisch. Oervertrouwen is onschuldig, niet streetwise en niet opgewassen tegen de lelijkheid in de wereld.


Ik vind meer omzichtigheid hier op z’n plaats want oervertrouwen is ook het fundament van de identiteit. Het fanatisme waarmee men ertegen waarschuwt, weerspiegelt diepe teleurstellingen, vermoed ik.

Waar oervertrouwen is verdreven en zelfvertrouwen nog niet is gearriveerd, ziet faalangst zijn kans schoon. Ja, in de puberteit. In die tijd van zelfontdekking ontstaat faalangst het vaakst.

Zodra wij onszelf herkennen, gaat het van spiegeltje, spiegeltje aan de wand, wie is de mooiste van het land. Valt de vergelijking goed uit, dan hebben wij zelfvertrouwen. Zo niet, een gebrek eraan. In sport vergelijk je jezelf elke dag op de training. Lig ik voor, lig ik achter, ben ik beter dan gisteren? Competitie ís jezelf meten met anderen. Sterker zijn, sneller, slimmer. Rondetijden, setstanden, scores en uitslagen. Vergelijken, vergelijken, zo is de sport, nergens is zelfvertrouwen zo belangrijk. Toch bestaat het pas als jij denkt ‘had ik het maar’, want in concentratie is het zo vanzelfsprekend dat het als begrip overtollig wordt.

Zelfvertrouwen heeft bevestiging nodig, maar met oervertrouwen ben je geboren. Zelfvertrouwen kan egozwijmelen zijn: wauw, wat ben ik goed vandaag. Dat gevoel zou je wel altijd willen hebben maar mensen zijn alles maar eventjes. Wie zijn oervertrouwen heelhuids weet over te brengen naar zijn sport, is spekkoper. Homo ludens, de spelende mens, jezelf tot uitdrukking brengen in jouw sport, wat is mooier dan dat?

Maar misschien denk jij dat je relaxed hoort te zijn voor de wedstrijd, is dat het? Wil je zelfvertrouwen om kalm te zijn voor een wedstrijd? Dat heb je dan goed mis want voor de wedstrijd is niemand relaxed. Nul mensen. Elke sporter is op z’n minst een beetje gespannen en zo hoort het ook.

Ontspanning ontstaat pas tijdens de wedstrijd, in het hart van de inspanning. Je kunt het niet maken, het komt over je. Ontspanning daalt op je neer, net zoals concentratie.

Denk voor de wedstrijd dus toch maar ‘arme ik, moet ik echt, help, waar is mijn zakdoekje’. Of eet rabarber, sukkel.



Je bent sterrenstof, geboren met oervertrouwen. Pak uit dat cadeau. Al is het inmiddels met barstjes, daar schijnt het licht doorheen.

Wat doe je graag? Zingen, sjoelbakken, je zus pesten, toneelspelen – als je er maar helemaal in opgaat. Waar je de tijd vergeet, daar vind je oervertrouwen terug.
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