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Dit boekje helpt je ontdekken of enwanneer
professionele coaching voorjou zinvolis én geeft je
handvatten om eerst zelf aan de slag te gaan.

Vanuit mijn ervaring als professioneel coach heb ik
inzichtin de krachtvan coaching. Als mens verlang ik
naar een wereld waarin verbinden weer de norm
wordt. Mensen leren duurzame relaties aan te gaan
door kwetsbaar te durvenzijn. Dat eerlijke en open
communicatie een eerste reflexwordt als de
spanning toeneemt. Dat elkaar vasthouden, proberen
te bereiken, makkelijker wordt omdat de eigen
draagkracht vergroot. Dat mensen meer vanuit
innerlijke drive en passie durven te gaan leven omdat
ze zich gedragen weten. Ik geloof dat die wereld nog
dichterbijkomt wanneerveelvanwatnuineen
professionele coach setting gebeurt, plaats zou
vindenbinnen het eigen netwerk, in de relationele
sfeer.

Ditis het hart onder dit boek. Jouw helpen ontdekken
wat je zelf kan en tegelijk scherp krijgen wanneer het
wijsistoch een professionele coachin de handte
nemen. In dit boek zal je ontdekken dat het ‘gedragen
weten’ waar ik het over heb voor mijteruggaat naar
een geloofineen God die van alle mensen houdt.
Deze christelijke levensvisie kan voor jou eenrol
spelenwanneerjijuiteindelijk kiest te zoeken naar een
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professionele coach. Het doel van dit boek, islos
daarvan bereikbaar.

Coachingisin de basis een hulpmiddel bij
zelfreflectie. De coach helptjou binnenjouw eigen
scala aantalenten en mogelijkheden te zoeken naar
welke doelenjijhet beste kan stellen en welke acties
jij kan ondernemen om die doelen te halen. Hij
bevraagtjouw gedragspatronen, zodat je bewust van
eigen gedrag keuzes kan maken. Hij helpt je jouw
bestaande overtuigingen te onderzoeken, omte
kijken waar ze stand blijven en helpend zijn, of waar je
jezelf onbewust onnodig belemmerd. De basis
hiervoor draait dus om zelfinzicht. Het antwoord ligtin
jou.

Endusishet ook devraag of je hulpvan een
professionele coach nodig hebt. Tegelijk, hoe
intelligent je ook bent en over hoeveel zelfkennis je
ook beschikt, iedereen heeft van tijd tot tijd hulp
nodig.

e lemanddie je helpt te kijken vanuit nieuwe
perspectieven wanneer jouw opties lijken op
te drogen.

e lemanddiejoudoordejuiste vragen te stellen
kan helpen grip terug te krijgen als bepaalde
situaties je steeds lijken te overkomen.

o Alsjeblijft vastlopenin(werk)relatiesenje
steeds heel helderhebt waar het bijde ander
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misgaat, maarje tegelijk voelt dat het alleen bij
de anderleggenjou niet gaat helpen
soortgelijke situaties in de toekomst te
voorkomen.

Die ander kan een professionele coach zijn, maar dat
hoeft niet. Een wijze oom, buurman met
levenservaring of zus die jou dooren door kent kan
ook degene zijn die jou helpt even weer scherp te
krijgen wat je hebt te doen. Soms echter biedt jouw
omageving niet de juiste skills om jou verder te helpen,
of wil je gewoon dieper gaan en verder kijken dan de
oppervlakte waaraan je wel steun ontvangt.
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Een goede professionele coach verbindt
aangeleerde en beproefde gesprekstechnieken aan
een stuklevenservaring. Ditisiets anders danjou
zeggenwat je moet doen. Ook een professionele
coach kanvanuit zijn ervaring oplossingen als optie
aandragen, maaris hierin terughoudend. Uiteindelijk
gaat het erin coaching om dat jij zelf ontdekkingen
doet overwat jijhebt te doen en welke wegjijhebt te
gaan.

Coachingis geenbeschermde titel; in feite mag
iedereen zich coach noemen. Zo zijn er ook heel veel
coachesdie jou leren een bepaalde methode te
volgen of een leefstijl overte nemen, waardoor de
kwaliteit van jouw leven toeneemt. In feite is dit geen
coaching, maar neigt dit eerder naar mentorschap.
Daarmee is de aangeleerde methode niet bij
voorbaat onbruikbaar, het kan zijn functie hebben,
maar hetis geen coaching.

Een mentorvraagtjouw vertrouwen om hem of haarte
volgen. Je moet tijd investeren om zijn of haar
methode eigen te maken en wanneerjouw
vertrouwen in de methode groeit, kan het effect
toenemen. Hierzit eenrisico aan. Omdat het
werkbare effect gekoppeldis aan het vertrouwen,
neemt de prikkel af om kritische vragen te stellen. En
andersom, kaniemand die wel kritische vragen stelt
als bedreigend worden ervaren. Dit kan effect
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hebben op relaties, maar kan ook maken datjijje
overgeeft aan een methode die binnen een bepaalde
setting je kortstondigiets oplevert, maar op de
langere termijn schadelijkis. Of je kan domweg beter
passende alternatieven missen.

De kracht van coachingis dat jij zelf ontdekkingen
doet waardoor deze dieperlanden. Het stellenvan
kritische vragenis juist een onderdeel van de
methode waardoor een open houding wordt
gestimuleerd. Zo leerje ook ontdekken dat waar jij
vertrouwen weet te putten uit antwoorden die voor
jouwerken, dit niet meteen hoeft te betekenen dat
deze voor een ander ook werken. Indirecte bijvangst
vaneen coachtrajectis eigenlijk altijd dat je
communicatieve vaardigheden en je mogelijkheden
om te verbinden met anderen toenemen.
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Omdat de kracht van coaching ligtin hetvinden van
eigen antwoorden en het antwoord dus ook
grotendeelstevindenisinjezelf, iserookveelwat je
zelf kan doen. Alles begint bij zelfreflectie. In feite is
dit niet heel veel anders dan jezelf de kritische vraag
stellen: Wat draag ik zelf bijaan de situatie en wat kan
ik eventueel anders doen? Je gaat de situatie waar je
in vastloopt eigenlijk analyseren. Welk gedrag heb ik
zelf latenzien, wat heb ik gedaan en wat is mijn
bijdrage aan het feit dat we nu staan waar we staan?

Als je meerhetidee hebt dat je in een dagelijkse sleur
zitwaarvanje geenidee hebt hoe je erin terecht bent
gekomen, kan je ook beginnen met een simpele
dagelijkse oefening om het nadenken over eigen
gedrag binnen een bepaalde situatie aandacht te
geven.

Deze activiteit kost je vijf minuten perdag en doe je
bijvoorbeeld aan het einde van je werkdag. Stel jezelf
de volgende vragen en noteer de antwoordenin
steeds hetzelfde notitieblok:

. Noteerkort1of 2
dingen die je energie gaven.

. Benoem één obstakel en
hoe je daarop reageerde.
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Formuleer éénkleine aanpassing.

o Bijvoorbeeld: ‘Morgen neem ik vijf
minuten pauze na elke vergadering’.

Door deze korte oefening te integrerenin je routine
bouw jeinzicht opin je eigen patronen. Door concrete
acties op te schrijven train je jezelf om directin
oplossingen te denken.

Bovenop de check-ins zijn er een aantal
basisvaardigheden waar je vast mee zou kunnen
oefenenom je zelfreflectie verder uit te diepen:

. Vervang
interne oordelen (“lk ben te faalangstig”) door
onderzoekende vragen (“Wat maakt dat ik
steeds bang ben dat het misgaat?”). Doe dit
minstens één keer per dag, bijvoorbeeld’s
ochtends tijdens je koffie.

. Observeerwelke
gedachten je hebt (inhoud), ervaar je daarbij
een emotie (bijv. angst, vreugde), en probeer
te achterhalen welke overtuiging daaronder zit
(“Als ik faal, ben ik waardeloos”). Schrijf bij elke
gedachtein je dagboekje ook de
bijoehorende emotie en overtuiging. Zo
ontstaat snel helderheid over wat je écht drijft.
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Kies één
gebied (bijvoorbeeld werk of privé) en stel
daareen SMART-doelvoor op.

o . Specifiek - “Ik wil en planning voor
mijn werkweek maken.”
o : Meetbaar - “Ik wil elke dagom 9 u, 12

uen 15 uvijf minuteninplannenom
taken te prioriteren.”

o : Acceptabel - “Deze methode past
bij mijn tempo en energielevel.”

o i Realistisch - “Ik plan dit rond
momenten dat ik toch ook al pauze
neem.”

o :Tijdgebonden - “lk wil dit de
komende drie weken volhouden.”
Houd je voortgang kort bij, bijvoorbeeld
door eenvinkje te zetten op een
kalender.

Kies
iemand die bereid is om eens perweek 15
minuten te luisteren en scherpe vragente
stellen. Geef vooraf kort aan welkthema je
verkent envraag omeen open vraag (bijv. “Wat
zie jijdat ik over het hoofd zie?”). Door externe
feedback krijg je al snel nieuwe invalshoeken;
soms blijkt dat je zelf al veel dichter bijde
oplossing zat dan je dacht.
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Als je merkt dat je na zes weken de 'Dagelijkse check-
in'te doen, steeds dezelfde obstakels noteert zonder
datje oplossingen tot verandering leiden, ishet een
duidelijk signaal dat ermeer ondersteuning nodigiis.
Je blijftin dezelfde cirkel reflecteren, ziet dezelfde
blokkades, bedenkt dezelfde oplossingen, maarer
verandert weinig, is het tijd om verder te kijken. Ook
wanneer je sterk minder slaapt, steeds meer piekert
en de check-ins meer spanning opleverendan
interesse wekken, kan dit een signaal zijn dat het goed
is meer hulp in te schakelen.

De omvangvan het probleem bepaalt natuurlijk voor
een groot deelde urgentie. Soms kaninje sociale
netwerk nogiets verderzoeken naar steun ook meer
dan afdoende zijn. Merk je echt dat je emotioneel
uitgeput raakt en dat er sprake is van een duidelijke
impact op je werk en privé situatie, is het gewoon
verstandig professionele hulp in te schakelen.

Belangrijk omin de gaten te houden: Juist ook als de
nood niethoogis, kan extra steun heel belangrijk zijn.
Voorkomenis namelijk veel beter dan genezen; het
bagatelliseren van belemmeringen kan op een later
moment terugbetaald moetenwordenendanis de
situatie vaak veel heftiger. Nog een keertje opnieuw je
eigen netwerk uitdiepen voor steun kan een prima
stapzijn als de urgentie nog niethoogis. Het maar
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laten zitten omdat je er ook niet te veel gedoe van wil
maken, is in de meeste situaties minder wijs.

YOURNEY

richting vinden op jouw reis



Het gedroomde ideaal om zelf in samenwerking met
je bestaande netwerk inzicht te krijgen en blokkades
weg te nemenis mooi. Tegelijk kan je obstakels
tegenkomen die extra steunvragen en kan het zijn dat
in je omgeving niet de vaardigheden beschikbaar zijn
om jou passend te ondersteunen. Professionele
coaching kan dan een bewuste en mooie stap zijn. Ja,
eeninvesteringin tijd en geld, maar dan wel een
investeringinjezelf. Evenin gesprek metiemand die
volledig aandacht heeft voor jou en ook de skills en
kwaliteiten heeft omje echt verder te helpen.

Het zoeken van een goede coach kan een zoektocht
zijn. Inde kern geef ik een aantal handvatten die naar
mijninzicht een goede selectie mogelijk maken:

. Krijg
je hetidee datiemand ontdekkingen over het
leven heeft gedaan die hijjou wilmeegeven, of
krijg je hetidee datiemand jou wil ontmoeten
enmetjou wil ontdekken wat jijnodig hebt?

Een
coachzonderopleiding hoeft niet per se
slechtte zijn, maar waar ga je dan uit afleiden
of iemand zelf kritisch bevraagdisin zijn of haar
ontwikkelproces?
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Maak hier gebruik van en
stelvooral zelf vragen!

Daarnaast doet de levensbeschouwelijke identiteit
van de coach ertoe. Hoewel hetin coaching draait om
de coachee ende antwoorden die inhem of haar
liggen, bepaalt de visie van de coach wel het
spectrum waarbinnen hij of zijnaarvragen zoekt. En
de vragen die gesteld worden, geven ook richting aan
het proces.

Om hierin transparant te zijn mijn eigen
levensbeschouwelijke overtuiging als voorbeeld:
Zoals eerderbenoemd ben ik christen. Ik geloof in
een God die onvoorwaardelijk van alle mensen houdt
endaarom sta ik openvooriedereen, ongeacht
achtergrond of overtuiging. Niemand die bij mijeen
traject volgt, hoeft te geloven wat ik geloof.
Tegelijkertijd betekent mijnidentiteit wel dat ik voorje
zal biddenen dat ik je vragen zal stellen over wat jouw
basisis enwaar jij je vertrouwen op bouwt. Als je dit
niet prettig vindt of niet ziet zitten, dan kan je beter
een andere coach zoeken.

Openheid over waariemand voor staat en wat
iemands levensovertuiging s, is cruciaal voor een
goede match.
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Misschien zou ik de coach kunnen zijn die je zoekt. Op
vertel ik uitgebreid wie
ik ben, wat me gevormd heeft en hoe ik ben opgeleid.

YOURNEY

richting vinden op jouw reis


http://www.yourney.nl/overherman

‘Veelte veel coaches!”. Op maandag 28 maart
lanceerde Arjen Lubachin zijn satirische avondshow
een wat mij betrefticonischitem over de wildgroei
van coachesinNederland. Iconisch omdat Arjen
humor heeft, maar ook vaak een punt.In Nederland
zijn er steeds meer coaches enzoals eerderin dit
schrijven aangegeven, niet alle coaches coachen ook
echt. Je hoeft niet opgeleid te ziinomje coach te
mogen noemen en eris ook een wildgroei aan
coachopleidingen metbehoorlijke verschillenin
kwaliteit.

Bekijk het fragment van Arjen via deze link:

Tegelijkis erniet voor niets een enorme trend
zichtbaarin het groeiende aantal coaches. Dit is niet
alleen omdat spontaanzoveel mensen zin hebben om
te gaancoachen, ditisook omdat ervraagnaaris. En
daarzit een kern. Een coach zou die professional
moeten zijn waar je heen gaat als je na alle steun van
familie en vrienden niet verder komt. Een groot
gedeelte van wat ervandaag gebeurtin
coachgesprekken, werd vroegervormgegeven
binnen families en vriendengroepen. Het eerlijke
verhaalis dat we in een maatschappijleven waarin
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https://www.youtube.com/watch?v=-CXFG0krk6A

verbinding steeds lastiger te vindenis. Waar elkaar
echtzienenbegrijpen veelalis vervangen door elkaar
‘vangen’inmetingen en scores, of diagnoses die
steeds meerte pasente onpas alheeljong op
kinderen worden geplakt. Zonder daar te makkelijk en
sneloverte zeggen dat dit allemaal onzin is, want dat
is niet zo, weten we soms van gekkigheid niet meer
wat normaalis. Eenkindis al gauw zijn havo-advies of
zijn ADHD-diagnose, stickers die levenslange sporen
na kunnen laten terwijl elk mens uniekis en echte
interesse begint bijde vraag ‘wat doet dit met jou?’

Misschien heb jijmeernodig danwat je met de
zelfhulp tools nodig hebt. Misschien heb je ook best
welwillende mensenin je netwerk die willen helpen,
maaris de vraag ook hoe?

Investerenin een coachtrajectis tijds-en
kostenintensief. Hoewel heel waardevol en absoluut
eenmogelijkheid om gedegenlessenvoorderest
vanje leven op te doen, gaat de relatie met je coach
(als het goedis) maartijdelijk mee. Wat als je met een
minderintensieve investering, kan investerenineen
relatie binnen familie, vriendenkring of met een
collega?

Vanuit Yourney werk ik aan de ontwikkeling van het
programma .Een coaching traject welke je
samen metiemand die dichtbijje staat kan volgen.
Aan de handvan gerichte opdrachten ga je samenin
gesprek. Door de ontwikkelde en bijgeleverde tools
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ontwikkel je beide ook coaching vaardigheden,
waarmee je ook derestvanjelevenjezelfenje
omgeving tot zegen kan zijn. Hiermee bouw je niet
alleen aanje eigen groei als mens, maar bouw je ook
aaneenrelatie.

Samen bouwen we zo aan betekenisvolle relaties
doormiddelvan het aanlerenvan goede
gesprekstechnieken enrefiectie vaardigheden. We
versterken systemen van ‘self-support’, waardoor
externe coaching voorveelvoorkomende
vraagstukken steeds minder nodig wordt. Als het
goed is gaan de relaties waar we dan aan bouwen ook
veel langer mee!

De christelijke identiteit welke ik eerder vermeldde is
overigens niet alleen de basis van mijn persoonlijke
coaching, maaris ook terug te vindenin het
programma 'Jullie Reis'. Je kan selectief omgaan met
identiteitsgebonden onderdelen en het programma
ook effectief gebruiken wanneer je deze levensvisie
geen plek wilt geven. Tegelijk is het mijn innerlijke
overtuiging datik zonder Jezus geenbodemheb en
daaromis Zijn aanwezigheid verweven in alles wat ik
maak.

Het is de verwachting dat de ontwikkeling van dit
pakketvoorhet einde van 2025 is afgerond. Het
pakket, wat dus door twee personen samen gebruikt
kanworden, zal €296,- gaan kosten. €148, - Per
persoon en een fractie van de kosten van een coach
traject.
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Laatjevia weten datje dit product
graag wilt afnemen, nog voor de lancering, maak je
gebruik van de ‘early bird’ korting. Je betaalt dan
slechts €125,-, wat neerkomt op €62,50 perpersoon
en eenkorting van maarliefst 58%!

Interesse kenbaar makenis vrijblijvend en zonder
betalingsverplichting.

Zodra het product beschikbaaris ontvang je permail
informatie over betaling en levering.
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Misschien kan je aan de hand van de tipsin dit boekje
eerst zelf verder aan de slag. Of misschienis dit het
moment te kiezen iemand uit je netwerk te benaderen
ommee te sparrenenje aldannietsameninte
schrijvenvoor ‘Jullie Reis’.

Het belangrijkste is dat je keuzes maakt. Wie kiest
gaat vooruit en ook wanneer uiteindelijk blijkt dat er
meer nodig is dan de keuze die je numaakt, ishet een
waardevolle stapin je proces. Je weet zelf het beste
welke impact de onrustin je systeem op je heeft en
hoe hoog de noodzaakis. Feitis dat een beslissing
voor je uitschuiven de stap om uiteindelijk in actie te
komen niet makkelijker maar eerder groter zal maken.

Alsje een coachzoekt en je vraagt je af of wijeen
match zijn, kom ik graag metje in contact.

Ik ben gevestigdin Zwolle. Voor de eerste stappenin
eentrajectis eenfysieke ontmoeting eigenlijk wel
eenvereiste. Woonje verderwegis deels online
elkaar ontmoeten ook een optie.

Op mijn website vind je ook deze diejein 3
minuten laat zien waar je staat. Zo doe je eenindruk op
of je een coach kan gebruikenen zo ja, welk aanbod
van mij eventueel aansluit.

Ik zou je van harte willen uitnodigen eens rond te kijken
op mijn website: .Hiervind je meer
informatie over mijen mijn aanbod. Gelijk contact
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http://www.yourney.nl/

opnemen kan natuurlijk ook via onderstaand
mailadres en telefoonnummer.
@

t. 0628258526.

Ik wens je hoe dan ook een goedereis!
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