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Een mentale gids om optimaal te presteren
Aanbevolen door Richard Krajicek, Hans van Breukelen, Marc Lammers,

Charles van Commenée, Jacco Verhaeren, Toon Gerbrands, 
Rohan Goetzke, Bettine Vriesekoop, Joop Alberda en vele anderen
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‘In ons onderzoek bij topvoetballers naar mentaliteit per positie 
en de vertaling daarvan naar de training van jeugdspelers/

opleidingen is Mindset een inspiratiebron.’
Hans van Breukelen (voormalig doelman Nederlands elftal)

‘Mindset is niet alleen voor atleten; de principes zijn ook 
eenvoudig te vertalen naar de muziekwereld. Zowel voor 

mijn repetities als mijn optredens vind ik  de methoden direct 
bruikbaar. Ik ervaar verbeterde focus, minder spanning en meer 

plezier in het zingen in het algemeen.’
 Barbara Hannigan (internationale operazangeres)

‘Een nieuw inzicht in de psychologie is dat het brein heel 
plastisch blijkt te zijn en dat ervaring en mentale training hierbij 
een vormende rol spelen. Mindset vertaalt deze kennis naar de 

praktijk van de sport.’
Prof. dr. Jaap Murre (hoogleraar Theoretische 

Neuropsychologie, Universiteit van Amsterdam)

‘Tennis is méér dan tegen een bal slaan. Mindset laat zien hoe je 
jezelf en je tennis in balans kunt krijgen.’

Richard Krajicek (Wimbledon-kampioen 1996)

Het boek Mindset biedt een nieuwe manier van denken. 
Het geeft inzicht in hoe ongeduld, spanning en frustratie 

omgezet kunnen worden in zelfvertrouwen en plezier. Deze 
mentale gids leert sporters het maximale uit zichzelf te halen.

www.themindset.nl
http://stichting.themindset.nl
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1e dagdeel    
Duur: 3 uur (2x 1,5 uur)
●  �Actiedenken, Verhaaldenken 
●  �Pijlers: 1. Aardige ogen &  

2. Goede fouten
●  �4 Concentratievormen: scannen, 

zoomen, gevoel en gedachten
●  �3x  Instrumenten en meditatie

2de dagdeel   
Duur: 3 uur (2x 1,5 uur)
●  �Pijlers: 3. Nieuwsgierigheid,  

4. Zelfkennis
●  �Mindset oefenen in de praktijk
●  �3x Instrumenten en meditatie	

				  
3de dagdeel   
Duur: 3 uur (2x 1,5 uur)
●� Yoga en pranayama
● �Pijlers: 5. Zelfdiscipline & 
   6. Acceptatie
●  �3x Instrumenten en meditatie

 
 
4de dagdeel   
Duur: 3 uur 
●  Persoonlijk Successplan (PSP)
●  �Uitleg van het PSP en visualisatie
●  �Het vastleggen van individuele 

mentale doelen voor de 
komende 3 maanden

Comeback dag na 3 maanden
Duur: 4 x 1,5 uur
●  �Feedback Personal Success Plan 

(PSP)
●  �Wat is er bereikt?
●  �Hoe verder met het ontwikkelen 

van nieuwe doelen en het 
mentale proces? 

Kosten 

Voor opdrachten van bonden, teams of 

verenigingen hanteren wij € 1000 (ex btw) per 

dagdeel tot maximum 8 deelnemers. Voor de 

open Mindset-coachescursus € 600 (ex btw) 

per persoon.

Supervisie 
Veel coaches en sporters willen 
extra individuele coaching 
gedurende de 3 maanden 
werkend met het PSP. Hiervoor 
kunnen extra dagdelen ingelast 
worden (één keer per maand).
Besproken wordt o.a.
●  �Het verloop van ieders PSP
●  �Meer inzicht in het toepassen 

van de instrumenten en pijlers
●  �Begeleiding in meditatie en 

visualiseren
●  �Motivatie om vol te houden

Voor coaches en atleten
Vier dagdelen – gebaseerd op het boek Mindset

Deze cursus is bedoeld voor coaches en/of sporters van alle disciplines, 

die zich verder willen verdiepen in de Mindset-methode. Op bijzondere 

en inspirerende wijze wordt de Mindset-methode stapsgewijs toegelicht. 

Er wordt uitgebreid stilgestaan bij Actiedenken en Verhaaldenken, de 6 

pijlers, de 4 concentratievormen en de 9 instrumenten. Aan de hand van 

actuele, sprekende videobeelden, praktijkoefeningen, rollenspelen en 

het implementeren van ieders PSP (Personal Success Plan) wordt het de 

deelnemer duidelijk wat mentale training is.


