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HEB JE STERKE EMOTIES

De mens ontdekt zichzelf wanneer hij
zich meet met een obstakel

Antoine de Saint-Exupéry

6

Voetbal, emoties

en welzijn
Bladzijde 9

Emoties hebben een

invloed op prestaties
Bladzijde 19

Meester zijn van je emoties
is zoals meester zijn van de

bal: je kunt het leren!
Bladzijde 25




IN HET VOETBAL HEB JE STERKE EMOTIES!

We willen allemaal gelukkig zijn, we willen allemaal
respect, voor onszelf en voor de mensen rondom
ons, in het leven en op het voetbalveld

Maar soms is dat makkelijker gezegd dan gedaan...

Als iemand me niet
respecteert, hoe kan ik mezelf
dan laten respecteren zonder

geweld te gebruiken?

Wat kan ik doen als het begint
te koken in mezelf en ik me
niet meer kan bedwingen?

Heb jij dat soms ook? Dat het je rood voor je
ogen wordt, dat je zin krijgt om te ontploffen,
of dat je echt je zelfbeheersing verliest?

14

1.1. VOETBAL, EMOTIES EN WELZIJN

Gelukkig zijn kun je leren

We leren een heleboel dingen op school, om ons
vooruit te helpen in het leven en een job te vinden.

Ook in onze vrije tijd vinden we het normaal om
dingen te leren die prettig zijn, en daar vooruitgang
in te maken.

Eigenaardig genoeg is er iets wat we tot nu toe
verwaarloosd hebben, en dat is: leren hoe wij zelf in
elkaar zitten, hoe wij ons goed kunnen voelen met
onszelf en met anderen.

Het is iets wat we op ons eentje moeten leren, met
vallen en opstaan.

Nochtans is gelukkig kunnen zijn en kunnen
opschieten met anderen even belangrijk als een
job hebben.

“De dag dat de samenleving aan elke
persoon, hoe jong hij ook is, evenveel
informatie zal geven over wie hij eigenlijk is,
over de mechanismen die hem laten denken,
verlangen, herinneringen hebben, blij of triest
zijn, kalm of bang, kwaad of vriendelijk...
kortom over de mechanismen die ervoor
zorgen dat hij kan leven en met anderen

Het is aan het gebeuren

Vandaag de dag hebben we die kennis, en zij wordt
stilaan toegankelijk voor iedereen. We spreken nu
over welzijn, over emotionele gezondheid...

Jongeren hebben vandaag het voorrecht om al vroeg
in het leven toegang te hebben tot die kennis. Ook
volwassenen ontdekken die, tegelijkertijd.

ZELFKENNIS
1S EEN VAN DE

\) GROOTSTE AVONTUREN
VAN DE 21STE EEUW.
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samenleven — de dag dat de samenleving
hem hierover evenveel informatie zal geven
als over de meest doeltreffende manier om
koopwaar te produceren, op die dag zal het
dagelijks leven van die persoon er anders
gaan uitzien.”
Henri Laborit 1976
Frans arts, schrijver en filosoof

Voor hen is het een kwestie van
nieuwe dingen leren en
gewoonten veranderen.

RELAT] ES
ANDERERET




EMOTIONELE INTELLIGENTIE ONTWIKKELEN?

Het keizerrijk van de mens bevindt zich vanbinnen

Antoine de Saint-Exupéry
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Begrijpen hoe
emoties werken
bladzijde 33

Praktische tools ontdekken
bladzijde 63

Theorie in praktijk
omzetten op het terrein
bladzijde 103
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HOE KUNNEN WE ONZE
EMOTIONELE INTELLIGENTIE ONTWIKKELEN?

Onze emoties signaleren ons wat er
belangrijk is voor ons...

Wij denken vaak dat wat we
voelen afhangt van een oorzaak
die buiten ons ligt.

OMPDAT DE MATCH
VAN ZONDAG
UITGESTELD IsS...

BEN IK
WOEST!

IK BEN WOEST OMPDAT
IK ENORM VEEL ZIN HAD
OM TE SPELEN, EN OM
SAMEN MET DE PLOEG
MACHTIGE MOMENTEN
TE BELEVEN.

Maar ook al is er iets buiten
ons dat onze emotie uitlokt,
de echte oorzaak voor wat we
voelen ligt in onszelf.

ZIN
OM TE
SPELEN

IK BEN OPGELUCHT,
HERSTEL WANT IK HAD ME BEZEERD
AAN M'N ENKEL OP DE
TRAINING, EN NU HEB IK
WAT MEER TIJD OM DIE
TE LATEN HERSTELLEN.

We begrijpen nu beter hoe
het kan dat we, bij dezelfde
gebeurtenis, toch verschillende
emoties kunnen voelen.

Dit verandert onze manier waarop we over
dingen denken en spreken helemaal.

let is een sleutel om over te schakelen van een
’lenbrein-voetballer naar een denkende voetballer.

42

2.1. BEGRIJPEN HOE EMOTIES WERKEN

... ze vertellen ons wat
we werkelijk nodig hebben

m ALLES WAT LEEFT HEEFT BEPAALDE DINGEN NODIG
A ° OM TE OVERLEVEN EN TOT ONTPLOOIING TE KOMEN,
EN WE PIENEN REKENING TE HOUDEN MET DEZE
FUNDAMENTELE BEHOEFTEN.

Ook in de natuur heeft alles wat
leeft behoeften.

Z0 heeft een bloem bijvoorbeeld
behoefte aan:

f

7
L -
~ s
i .
7
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a“k

licht, warmte water

voedingsstoffen

Alle bloemen hebben deze behoeften, maar niet  veel water en andere minder. Een goede tuinier
allemaal in dezelfde mate. Want elke bloem is heeft aandacht voor de behoeften van elke
uniek: de ene heeft meer behoefte aan schaduw,  bloem, en voor de signalen die zij uitzendt.

de andere meer aan zon, sommige verlangen

Als haar behoeften niet
vervuld worden, zie je
dat ook: de bloem verwelkct.

Als haar behoeften
vervuld worden, zie je
dat: tde bloem komt tot
volle bloei.

43



HOE KUNNEN WE ONZE
EMOTIONELE INTELLIGENTIE ONTWIKKELEN?

Stress wegwassen

om s avonds spanning los te laten en goed te slapen

Je lichaam zuiveren

Als je gesport hebt en flink gezweet hebt, en
naar bed gaat zonder een douche te nemen,

dan voel je je niet zo goed en slaap je niet echt

lekker.

Maar als je een goede douche neemt, dan ga
je met een veel beter gevoel slapen, en val je
ontspannen in slaap.

Als je erg vuil bent, dan zeep je je goed in en
schrob je je lichaam grondig, en als je niet zo
vuil bent dan spoel je je gewoon even af.

70

@ Je emoties zuiveren

In de loop van een dag bouwen we heel

wat spanning op door de stress van het
dagdagelijkse leven. Als we zo naar bed gaan,
zullen we waarschijnlijk niet zo goed slapen.

Een relaxatieoefening voor het naar bed
gaan helpt om spanning los te laten en beter
te slapen.

Als je erg gespannen bent, lichamelijk of
mentaal (als je angstig of gestresseerd bent,
op de vooravond van een match bijvoorbeeld,
of als je te opgewonden bent), kies dan de

oefening opspannen/ontspannen (zie bladzijde 68).

Als je alleen maar een beetje gespannen bent,
dan zullen zachte bewegingen waarschijnlijk
voldoende zijn (zie bladzijde 69).

2.2. PRAKTISCHE TOOLS ONTDEKKEN

het contact met de andere hand, het contact
met je kleding of huid, het op en neer gaan
van je buik terwijl je ademt...

Een totale relaxatiesessie
om goed in te slapen:

Als je in bed ligt en je emoties gezuiverd hebt
met een van de twee vorige oefeningen, kun
je verdergaan met:

« Denk terug aan een situatie van kalmte,
welzijn en succes. Herbeleef het gevoel van
dat moment. Stel je voor dat je dat gevoel
van welzijn inademt, en adem dan zachtjes
uit, terwijl je je voorstelt dat het gevoel van
welzijn door jou heen stroomt, tot in elk deel
van je lichaam.

- Het voelen van je buikademhaling.
Leg je handen op je buik, net onder je navel.

Richt je aandacht op al wat je handen voelen:

HEB JE AL GEMERKT, ALS JE NIET GOE
GESLAPEN HEBT, DAT JE DAN SNELLER GEIRF
BENT EN MINDER GOED SPEELT?

GOED KUNNEN SLAPEN IN ALLE
OMSTANDIGHEDEN IS EEN VAN DE SLEUTELS
TOT WELZIJN, ZELFBEHEERSING EN GOEDE
SPORTPRESTATIES.
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EN COACHES

Dit deel is speciaal voor jullie bedoeld. Wij nodigen jullie uit om ook de voorgaande delen
te lezen die bedoeld zijn voor jongeren, want daar vind je veel informatie die ook voor
volwassenen belangrijk is en die hier niet herhaald zal worden.

Alle volwassenen waren ooit kinderen, al zijn er maar
weinig die zich dat herinneren.

Antoine de Saint-Exupéry

120

Opvoeden vandaag
Bladzijde 123

Sleutels tot respectvolle
communicatie — voor welzijn

en goede prestaties
Bladzijde 139

Opvoeden met respect om

op te voeden tot respect
Bladzijde 157
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OUDERS EN COACHES 3.1. OPVOEDEN VANDAAG

Onze opvoedkundige doelen
Voetbal is één manier om die opvoedkundige

Of we nu ouders zijn of coaches, we willen het - gelukkig zijn doelen te helpen waarmaken
beste voor onze kinderen of voor de kinderen - zelfvertrouwen hebben ’
die ons toevertrouwd zijn. Over het algemeen - zelfstandig en verantwoordelijk zijn Wij willen dat jonge
streven wij dezelfde opvoedkundige doelen na, - hun plaats in het leven vinden mensen genieten:
namelijk dat de kinderen: - vaardigheden leren om succesvol in —
- van de bal en het spel /"
het leven te staan

- van het samenzijn met hun vrienden

- zich op hun gemak voelen in hun .
P & - van de sfeer in het algemeen

relatie met anderen
- respect hebben voor zichzelf en anderen.

Wij willen dat dit
hen helpt om:

- zichzelf te ontplooien

- zich in een sport uit te leven

- hun energie op een opbouwende
manier te gebruiken

- hun mogelijkheden te ontdekken

- vaardigheden te ontwikkelen

- zelfvertrouwen te ontwikkelen

Wij willen dat zij basishoudingen
voor het leven leren:

- de waarde van zich inspannen
en volhouden
- de waarde van teamgeest
- respect voor zichzelf en voor
het eigen lichaam
- respect voor anderen
- respect voor regels
- respect voor materiaal en lokalen

HERKENT U ZICH IN DEZE DOELSTELLING

WIJ HEBBEN ALLEMAAL WAARDEN DIE ONS NAU
HET HART LIGGEN, WAARNAAR WE WILLEN LEV
DIE WE WILLEN DOORGEVEN.

WELKE ZIIN DAT VOOR U?

WAT KUNNEN WE NU DOEN IN HET DAGELIJKE
OM DEZE DOELEN WAAR TE MAKEN? LATEN WE
EEN PAAR IDEEEN BEKIJKEN.

G
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