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derzoeker Maarten Akkerman.
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DEEL 1 

GOALSETTING
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Heldere doelen stellen
Hard werken is niet zo moeilijk. Je kan als je wil wel 100 uur in de 
week werken. Daar is niets mis mee, maar draagt al dat werk bij aan 
wat jij wil bereiken in het leven? Of verspil je je tijd door dingen te 
doen die eigenlijk niet nodig zijn? Of help je vooral anderen bij het 
behalen van hún doelen? Zelf geproclameerd multi-guru-kennis-
klikko Remco Claassen leerde me ooit in een van onze podcasts: 
‘Trek je eigen plan of word ingezet in andermans plannen.’ Wat zijn 
jouw doelen eigenlijk? In dit eerste deel gaan we heldere doelen stel-
len – wat makkelijker klinkt dan het is – en een routekaart maken. 

Het probleem is dat mensen vaak denken dat ze hun gewenste uit-
komsten scherp hebben. ‘Ik wil een miljoen verdienen met een eigen 
bedrijf.’ Dat lijkt inderdaad een doel en wie weet haal je het. Dat zou 
dan een totale toevalstreffer zijn. Want werken zonder concreet doel 
is hetzelfde als op je fiets stappen, zomaar een kant oprijden en ho-
pen dat je boven op de Alpe d’Huez uitkomt. 

Als je de Alpe d’Huez wil beklimmen, dan heb je een concrete be-
stemming. Je pakt een kaart en stippelt een route uit: je weet nu hoe 
je er moet komen. Dit zou voor het behalen van andere doelen ook 
erg prettig zijn. Het bepalen van de optimale route om een specifiek 
doel te behalen is vaak niet eenvoudig. Er is geen routekaart waarop 
je kan zien of je links, rechts of rechtdoor moet als je bijvoorbeeld 
een eigen onderneming start. Je komt waarschijnlijk ik weet niet 
hoeveel kruisingen tegen en wat links, rechts of rechtdoor gaan je 
oplevert is in het moment niet altijd duidelijk. 

Nog vervelender is als je überhaupt niet weet waar je naartoe wil. 
Werk je hard en maak je lange dagen, maar voel je nauwelijks ont-
wikkeling? Verwar ACTIE nooit met VOORTGANG! Tegen de wind in de 
Afsluitdijk af fietsen is ook zwaar, maar als je niets in Friesland te 
zoeken hebt, mag je je afvragen waar je mee bezig bent. Dergelijk 
nutteloos verbruik van je tijd en energie zijn op de lange termijn 
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killing: je boekt geen VOORTGANG en je raakt gefrustreerd. In dergelijke 
situaties liggen burn- en bore-outs vaak op de loer. 

Je doel is de belangrijkste filter voor je acties. Als je je doelen 
scherp hebt, zul je merken dat je bewust en onbewust je tijd anders 
gaat besteden. Een Goalsetting-interventie van een uur kan jaren-
lange impact hebben op je verbruik van je tijd en energie. Het is de 
krachtigste timemanagementtechniek die ik ben tegengekomen. 
Niet alleen kun je beter bepalen waaraan jij je zo waardevolle tijd 
en energie besteedt, je zult ook eerder aanknopingspunten en kan-
sen spotten die je gaan helpen om je doel te realiseren. Simpel ge-
zegd: je haalt meer rendement uit je tijd en energie. Als jij elke dag 10 
energieknikkers uit te geven hebt, zul je merken dat je dat slimmer 
gaat doen. Als je doelen emmertjes zouden zijn, stop je je knikkers 
nu veel gerichter in die emmertjes in plaats van ze rond te strooien 
in de hoop dat er 1 of 2 in een relevant emmertje vallen. Heb je je 
doelen glashelder, dan wordt het ook ineens (soms pijnlijk) duidelijk 
welke taken je moet afstoten, delegeren of uitbesteden. 

Hoe stel je doelen? 
Een doel is, in mijn ogen, een nieuwe en verbeterde werkelijkheid. 
Een omstandigheid die mogelijk maar nog niet gerealiseerd is. Zodra 
je weet hoe deze werkelijkheid eruit moet zien, kan jij je besteding 
van tijd en energie en je omgeving zo omvormen dat deze nog niet 
gemanifesteerde werkelijkheid realiteit wordt. Klinkt dit alsof je elk 
doel kan behalen? Ja, zolang het doel realistisch is. Denk groot, maar 
zorg ervoor dat je doel haalbaar is. ‘Don’t tell me the sky is the limit, 
when there are footsteps on the moon.’ 100 procent waar, maar heb 
jij wel eens in een raket gezeten? Als je op je achttiende nog nooit in 
de ring hebt gestaan, is het niet realistisch om te verwachten dat je 
de nieuwe Rico Verhoeven wordt. Wél kan je een goede kickbokser 
worden. Heb je nu nog geen cent op je spaarrekening en wil je binnen 
twee jaar miljonair zijn? Dat is lastig, maar op een wat langere termijn 
is het zeker mogelijk. En dan alleen als je echt bereid bent het nodige 
ervoor te doen en te laten. Want iedereen wil miljonair zijn totdat hij 
dingen moet doen die noodzakelijk zijn om er een te worden. 
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In dit eerste deel ga je je doelen formuleren door ze op verschil-
lende manieren te beleven. In de eerste 7 stappen leer je technieken 
die je helpen bij het scherp krijgen van je doelen en bij het vertalen 
naar een concreet plan voor je toekomst. Je maakt je eigen ROADMAP. 

Doelen stellen in 7 stappen:
1.	 Durf te dromen
2.	 Verhelder 
3.	 Visualiseer
4.	 Wees de held
5.	 Ga naar de hel
6.	 Maak een ROADMAP

7.	 Deel en reflecteer

De stappen in het kort: eerst ga je leren buiten de lijntjes te kleuren 
(#1). Nu zie je sommige zaken als vanzelfsprekend en alleen door 
mentaal even flink te rekken en strekken kan je de kaders van je 
huidige leven loslaten – met alle aannames die daarbij horen. Die 
dromen maak je vervolgens zo concreet (#2) dat je er ACTIE op kan 
ondernemen. Je doelen glashelder voor je zien is een belangrijk on-
derdeel van dit proces. Op verschillende manieren ga je oefenen met 
visualiseren (#3). 

In mijn trainingen zie ik het keer op keer: om je dromen waar te 
maken moet je dingen doen die je tegenstaan. Enge dingen, buiten 
je comfortzone, zoals spreken in het openbaar of iets lastigs met je 
baas bespreken. Een van onze cursisten kwam erachter dat hij moest 
stoppen met zijn baan, een ander zette een punt achter zijn lange re-
latie. Zulke beslissingen/keuzes vreten energie. Ik heb slecht nieuws 
voor je: het moet als dat de enige manier is om je doel te behalen 
(#4). Je leert hoe je deze WEERSTAND kan overwinnen dankzij de kracht 
van verhalen. Daarnaast ga je nadenken over wat er zou gebeuren als 
je helemaal niets verandert aan je leven (#5). 

Dan is het tijd om je plan op te stellen, met concrete doelen wegge-
zet in de tijd (#6). Een goed plan kan tegen een stootje. Om jouw plan 
zo sterk mogelijk te maken ga je actief op zoek naar feedback (#7). 
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Aan het einde van dit eerste deel heb je een eerste ROADMAP die je zal 
helpen de eerste stappen te zetten richting je dromen, doelen en am-
bities. Ik benadruk nogmaals dat het serieus uitvoeren van deze eer-
ste zeven stappen gegarandeerd een effect zal hebben op je succes 
voor de komende jaren. 
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STAP 

Durf te dromen
Dagdroom jij? Heb je in gedachten wel eens dingen gedaan die je zou 
doen als je absolute vrijheid had? Het antwoord lijkt me ‘ja’. Ik denk 
dat iedereen droomt over een beter leven. Of over een betere wereld. 
Er zijn helaas weinig mensen die iets doen om hun dromen te rea-
liseren. Het feit dat jij jezelf de tijd hebt gegund dit boek te lezen is 
dus al een compliment waard! Je hebt een eerste stap gezet richting 
verandering in je leven. 

Maar weet je precies wat je wil? Is het voor jou duidelijk waar je 
heen gaat met je opleiding? Je carrière, je relatie? Kan jij een lijst 
laten zien met concrete zaken die je dromen vertegenwoordigen? Je 
droomt over vrijheid? Wat betekent dat concreet? Twijfel je om de 
stap naar zelfstandig ondernemerschap te maken? Wat belemmert 
je? Vind je dat je niet genoeg geld hebt om te kunnen doen wat je 
echt wil? Wat kan je doen om dat te veranderen? Klotevragen, toch? 
Dit zijn echter wel heel belangrijke klotevragen, waarvan we het ant-
woord vaak niet meteen weten. En dat geeft niet, maar we gaan er 
wel een start mee maken.

Om te beginnen is het cruciaal dat je alles opschrijft. Met de hand! 
Old school. Het is namelijk zo dat je iets beter onthoudt wanneer je 
het opschrijft dan wanneer je het in je telefoon tikt. En je verwerkt 
de informatie anders waardoor je andere inzichten kan krijgen. Sta 
je er echter toch op om digitaal te werken, dan is dat natuurlijk ook 
helemaal prima!

In deze eerste stap ga je een wereld omschrijven waarin jouw dro-
men werkelijkheid zijn geworden. Ook omschrijf je de dingen waar je 
een bloedhekel aan hebt. Hoe ziet die werkelijkheid eruit? Wat is er 
veranderd? Wat ben je anders gaan doen? Wees in eerste instantie kort 
en bondig. Deze oefening haalt de kern van je gewenste uitkomsten 

#1
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naar boven en is belangrijk omdat je hiermee de welbekende stippen 
op de horizon plaatst. Je bepaalt welke kant je grofweg op wil. Je kan je 
VOORTGANG immers pas meten als je weet welke streep je wil bereiken. 

Om goede doelen te stellen, moet je durven dromen. ‘Een droom 
is een wens die je hart maakt,’ zei Walt Disney ooit. De kunst is om te 
luisteren naar je lijf: je hart vertelt je wat je wil, je buik vertelt je of het 
klopt en je hoofd vertelt je de weg. 

Je weet vaak allang waar in je leven – of in de maatschappij – je graag 
verbetering zou zien. Ook besef je welke aspecten in je leven niet op 
orde zijn en van welke zaken je ronduit ongelukkig wordt. Misschien 
mijmer je onder de douche of tijdens lange autoritten weleens over si-
tuaties waarvan je denkt dat ze – voor altijd – onbereikbaar voor je zijn. 

‘The mass of men lead lives of quiet desperation 
and go to the grave with the song still in them.’

– Henry David Thoreau

Maar is dit wel waar? Is de frustratie die je voelt met betrekking tot 
je werk, relatie, financiële status of gezondheid wel terecht? Weet je 
zeker dat er geen enkele manier is om verandering aan te brengen en 
omstandigheden te creëren die jou wél goed doen? 

De meeste aannames die we doen over waarom we niet zullen slagen 
zijn onjuist. In mijn trainingen (en ver daarbuiten) blijkt keer op keer 
dat elke situatie te verbeteren valt. Hoe? Door simpelweg duidelijk te 
zijn over je gewenste resultaat en ACTIE te ondernemen. 

Wil je meer energie?
Wil je van betekenis zijn?
Wil je een leven met een goed gevulde bankrekening?
Wil je van een 60-urige werkweek naar een 4-urige werkweek? 
Wil je niet meer samenwerken met die vervelende collega’s van 
marketing? 
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