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Inleiding

Van tenniscourt naar werkvloer

Als tenniscoach van professionele tennissers, in de jaren ne-
gentig, was ik getraind om in heel korte tijd - zoals tijdens
een time-out in de wedstrijd - de kern te raken en zo de men-
tale stemming van de sporter te beinvloeden. In die periode
als coach heb ik veel talenten verder kunnen helpen en heb
ik inzicht gekregen in waar ik als coach goed in ben. Ik heb
geleerd dat samen succesvol zijn alleen kan als je elkaar res-
pecteert, er een ‘klik’ is en een gemeenschappelijk doel. Dit
alles komt dan tot uiting in korte, intense coachingsmo-
menten tijdens de wedstrijd. Vaak niet langer dan een mi-
nuut.

Na mijn entree in het bedrijfsleven (in 2000) heb ik me
vanuit mijn sportachtergrond verbaasd over de diversiteit
en de lengte van ‘coachingsgesprekken’ tussen leiding-
gevende en medewerker. Er werd naar mijn smaak veel te
veel om de hete brij heen gedraaid, terwijl betrokkenen pre-
cies wisten waar de pijn zat. Ik realiseerde me dat dit de re-
den was dat voortgangs- of bilaterale gesprekken minimaal
een uur of zelfs langer duurden. Ik kwam op het idee om wat
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ik uit mijn sportverleden had geleerd te gebruiken in de
omgeving waar ik werkte.

In 2008 ben ik gaan experimenteren met een aantal
time-outtechnieken. Ik merkte dat coaching van een mi-
nuut soms effectiever bleek dan een gesprek van een uur. En
zo is One Minute Coaching ontstaan.

One Minute Coaching leer je in no-time

Veel leidinggevenden hebben geen scholing gehad in het
coachen van personeel. ‘Geboren’ leiders zijn op één hand
te tellen, dus mindere goden moeten het doen met ellen-
lange cursussen, saaie seminars of dure deeltijdstudies.
One Minute Coaching is een zeer praktische manier van lei-
dinggeven. ledereen kan de theorie in een kort tijdsbestek
leren. En net als autorijden perfectioneer je One Minute
Coaching door in de praktijk kilometers te maken. Het
vergt lef om door trial-and-error en trial-and-success beter
te worden.

Wat kun je van dit boek verwachten?

Dit boek is voor iedere leidinggevende die iedere dag weer
bezig is met het motiveren van zijn medewerkers en zich-
zelf. Leidinggevenden die steeds vaker online mensen
trachten te activeren en regelmatig uit de tijd lopen om
hun medewerkers in beweging te krijgen en te houden. En
die nieuwsgierig en hongerig zijn naar andere invalshoe-
ken.



INLEIDING

Elke coachende leidinggevende in Nederland mag in dit
boek minimaal vijf waardevolle tips verwachten die onmid-

dellijk toe te passen zijn in de praktijk.

Over deze herziene editie

Dertien jaar en vele duizenden trainingen later blijken de
principes van One Minute Coaching voor veel leidingge-
venden nog steeds praktisch toepasbaar. De mentale
stemmingen in de vorm van de vier cirkels en de vier com-
municatietechnieken van het model zijn nog exact dezelf-
de. Wel is er - na zo’'n kleine dertigduizend deelnemers
aan deze sessies - meer variatie gekomen in het gebruik
van de methode binnen afdelingen, teams, kleine en gro-
te bedrijven. Ook bleek het online trainen en coachen
door corona, vanwege de snelheid en kracht van deze me-
thode, uiterst effectief. Vooral de fases van gedragsveran-
dering zijn in deze uitgave explicieter beschreven en de
effectieve wijze waarop One Minute Coaching op die fases
inspeelt, is verbeterd. One Minute Coaching biedt je nu
nog meer mogelijkheden om in korte tijd bewuste inter-
venties te gebruiken en zo de ander met steeds meer ge-
mak te motiveren.

De oorspronkelijke opzet van het boek is hetzelfde geble-
ven. Deze bestaat nog steeds uit dertig op zichzelf staande
praktijkverhalen die - in een leestijd van gemiddeld een
minuut per verhaal - je inzicht geven in hoe One Minute
Coaching in korte tijd haar doel treft. Lees de verhalen ge-
rust door elkaar en leg dan na een paar verhalen het boek

naast bad of bed om de informatie als ‘food for thought’ om
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te zetten tot een - net iets — andere benadering van je eigen

bestaande situatie.
Veel leesplezier!

Victor Mion
Waalwijk, juni 2021



One Minute Coaching van
theorie naar praktijk

FIGUUR 1.1 Mentale stemmingen

Jaren geleden maakte ik, in mijn rol als tenniscoach, voor
het eerst kennis met het model over ‘mentale stemmingen’
in figuur 1.1. Het is ontwikkeld door de Amerikaanse sport-
psycholoog J.E. Loehr en verheldert in één klap ‘de mentale
kleuringen’ in een resultaatgerichte omgeving. De eenvoud
van het model sprak mij direct aan. Ik heb dit model ge-
bruikt om mentaliteit in één oogopslag concreet en tastbaar



ONE MINUTE COACHING

te maken. Vanaf dat moment ben ik de dynamiek van deze
stemmingen tijdens wedstrijden gaan herkennen, waarde-
ren en beinvloeden. Als tenniscoach van professionele ten-
nissers hoef je tenslotte niet te vertellen hoe ze het racket
vast moeten houden. Wél wat er op dat moment - vooral op
mentaal gebied - voor nodig is om de wedstrijd te winnen.
Juist op de moeilijke momenten in de wedstrijd is het
prettig om een ervaren coach naast je te hebben die je in de
uitdaging houdt. In 2008 heb ik dit model naar mijn prak-
tijksituaties in het bedrijfsleven vertaald en ben ik leiding-

gevenden gaan trainen op deze methode.

Hoe ontstaan mentale stemmingen als je weet
dat je die altijd zelf bepaalt?

Erzijn vier soorten mentale stemmingen die van belang zijn
voor One Minute Coaching. Ze zijn weergegeven in figuur
1.1. Van binnen naar buiten: uitdaging (groen), spanning en
verkramping (geel), woede en frustratie (rood) en athaken
(grijs).

Het uitgangspunt van dit model is dat je je mentale stem-
ming of gemoedstoestand altijd - onder alle omstandighe-
den - wel degelijk zelf bepaalt. Hoe logisch dit wellicht ook
klinkt, je gemoedstoestanden lijken in het moment vaak een
gevolg van de omstandigheden en juist niet iets wat je zelf
bepaalt.

Je mindset werkt het effectiefst als je uitgedaagd bent.
Als je je uitgedaagd voelt door het doel of de taak van dat
moment ben je gefocust, met je aandacht in het hier-en-nu

en geniet je zelfs van dat moment, terwijl je niet zeker bent
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of het goed gaat aflopen. In deze stemming ben je in actie en
gajevolledigop in je taak. Je merkt het vooral aan de tijd die

op zulke momenten ‘voorbij vliegt'.

Elke mentale stemming heeft voor- en nadelen. De kunst is
daar voldoende gebruik van te maken. Het voordeel van de
uitdaging is dat je snel beter wordt in datgene wat je op dat
moment doet. Het nadeel is dat je met je aandacht ‘ver-
dwijnt’in het moment en het overzicht kunt verliezen als je
er langere tijd ‘in’ zit.

Spanning en verkramping ontstaan als je tijdens het pro-
ces te veel met het resultaat bezig bent. Je bent in deze stem-
ming gefixeerd op de uitkomst van je eigen handelen en druk
bezig met slagen of falen. Je gedachten zijn niet in het ‘hier-
en-nu’, omdat je vooral in beslag genomen bent door de uit-
komst. In deze stemming twijfel je over ‘hoe je bij de ander
overkomt’, over het resultaatvan je actie, over de beoordeling
en ‘wat de ander van jouw prestatie vindt'. In deze stemming
is het alsof je je eigen tegenstander bent, tijdens een belang-
rijke sportwedstrijd.

Deze mentale stemming biedt, anders dan die doet ver-
moeden, veel mogelijkheden. Het is namelijk een signaal
datje erg graag succes wilt én buiten je comfortzone aan het
bewegen bent. Je bent nieuwe ervaringen aan het opdoen,
terwijl je op het punt staat om te falen. Niet iets waar veel
mensen wildenthousiast over worden, maar het is dé kans

om te leren.

Tijdens de coronacrisis kwamen veel ondernemers in de

horeca- en evenementenbranche in deze stemming
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terecht. Door deze stemming te ‘omarmen’, wist een aantal

van hen te innoveren of al hun tijd en energie te steken in

een succesvolle omscholing.

Woede en frustratie ontstaan vanuit je verwachtingspatroon
over eerlijkheid en rechtvaardigheid. Deze stemming geeft je
het gevoel dat je onrecht aangedaan wordt door iemand of
iets buiten jezelf. Je voelt je gedwarsboomd in het bereiken
van je doelen door een handelswijze van de ander die jouw
normen en waarden overschrijdt. Omdat je dit niet had ver-
wacht, zijn woede en frustratie van jouw kant het gevolg.
Ook deze gemoedstoestand heeft voordelen. Als je deze
stemming ten goede wilt keren, maak dan gebruik van de
enorme energie die frustratie creéert en zet deze om in ge-
tergdheid door je energie te richten op zaken waar je direct

invloed op kunt uitoefenen.

Sporters die zich ergeren aan inschattingsfouten van de
scheidsrechter presteren minder, omdat ze op dat moment
niet meer met de wedstrijd bezig zijn, maar meer met de
fouten van de scheidsrechter. Als sporters deze energie
omzetten in hun sportieve revanche, maken ze effectief

gebruik van deze stemming.

Afhaken ontstaat als je niet meer betrokken bent bij je doel
of taak, terwijl je ermee bezig bent! Je voelt je op dat mo-
ment een buitenstaander bij je eigen acties. Met athaken zet

je jezelf buitenspel. Je neemt afstand van de taak en de situa-
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tie waarbij je - wellicht net daarvoor - veel passie en betrok-
kenheid voelde. Deze stemming kan, net als iedere andere
stemming, voor even zijn of voor langere tijd. Een afhaak-
moment wordt gebruikt bij een dreigend gezichtsverlies en
is hoorbaar aan teksten als ‘het is maar een spelletje’. In de
afhaakmodus schamper je met cynisme of scepsis over je ei-
gen prestatie of die van de ander.

Deze stemming heeft, mits goed getimed, zeker ook een
goede kant. Als je deze stemming kiest, neem je afstand van
de situatie; daarnaast biedt ze je persoonlijke bescherming.
Door de blik af te wenden, geef je jezelf de kans positief te
reflecteren op wat er gebeurt en gebeurd is, en kunnen er
nieuwe inzichten ontstaan.

Een time-out in de sport is zo’n reflectiemoment. Even op
een afstand kijken naar wat er is gebeurd en wat er gaat
gebeuren. Dit kan zeer effectief zijn, omdat spelers letter-
lijk opladen voor het vervolg van de wedstrijd.

En de andere kant van afhaken: tijdens de coronacrisis ver-
langden veel mensen naar ‘een betere tijd’. Een vorm van

afhaken die juist veel energie kost.

De dynamiek van mentale stemmingen

Eris geen vaste volgorde in de dynamiek tussen de vier men-
tale stemmingen - een dynamiek die bij sommige mensen
overigens te vergelijken is met die van een achtbaan. Afha-
kers kunnen met één opmerking uitgedaagd worden en uit-

gedaagde mensen kunnen in een split second volledig atha-
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ken. Van dit principe maakt de sportcoach in zijn time-out
gebruik. Hij is getraind om de mentale stemming in korte
tijd te helpen veranderen. Dit kan alleen door de ander te
spiegelen op de keuze in zijn stemming. Een sportcoach
weet de juiste snaar te raken, zonder dat dit ten koste gaat
van de relatie of de persoon.

Dankzij mijn ervaringen in het bedrijfsleven realiseerde
ik mij dat deze wijze van coachen niet alleen voor sport-
momenten geldt. Ook de coachende leidinggevenden en
hun medewerkers kennen deze stemmingswisselingen
maar al te goed en zouden korte momenten met One Minute
Coaching ten volle kunnen benutten. Uiteraard alleen als de
ander zich coachable opstelt.

One Minute Coaching is geen rocket science

De vier communicatietechnieken van One Minute
Coaching

Wat zegt de coach in die ene minuut? Waardoor heeft het
impact? De finesses van One Minute Coaching leer je niet
uit een boek, maar in de dagelijkse praktijk. Vier communi-
catietechnieken die je als manager of teamleider kunt inzet-
ten om de mentale stemmingen te beinvloeden, staan je ten
dienste: complimenteren, inspireren, confronteren en pro-
voceren. Meer niet. Je hebt ze alle vier weleens - bewust of

onbewust - gebruikt.

1 Complimenteren is het benoemen van de persoonlijke
kwaliteiten van de ander. Bijvoorbeeld: ‘Wat ik sterk vind
van jou, is jouw accuratesse. Daarmee pak je praktisch
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elke job foutloos op.’ Dit lijkt zo simpel - en toch zijn we
geneigd vooral de goede resultaten van de ander te com-
plimenteren en niet de persoonlijke kwaliteiten die
daaraan ten grondslag liggen.

Inspireren is naar de toekomst toe het vertrouwen en
het geloof in het kunnen van de ander uitspreken: ‘Stel,
we zijn twee maanden verder. Dan zie ik dat we als team
kortere lijnen hebben met elkaar en sneller inspelen op
de problemen die op ons atkomen.’ In je schets van de
toekomst visualiseer je de omstandigheden van dat mo-
ment. Dit vereist enig lef, want je weet nooit voor hon-
derd procent zeker dat het ook gaat lukken. Voor een
coachend leidinggevende is het geloof in de mogelijkhe-
den van de ander de basis.

Confronteren is de ander een spiegel voorhouden; altijd
met een positieve intentie. ‘Heb je in de gaten dat je de
verantwoordelijkheid van dit onderwerp buiten jezelf
legt?’ Het is een constatering waarmee je aan de ander
teruggeeft wat je opmerkt. Andere zinnen die confronte-
rend zijn, beginnen met: ‘Ik merk dat ...” Of: ‘Ik zie dat ...
Of: ‘Ik hoor je zeggen dat ..’ De confrontatie houdt de an-
der een spiegel voor en verhoogt de bewustwording van
het gedrag van dat moment. Het is niet bedoeld om de
ander te kwetsen, wat vaak wordt gedacht.

Provoceren is de ander uitdagen. De ander uit de tent
lokken. Vaak gebeurt dit met humor of met een tegen-
strijdige opmerking. Zo kun je een ambitieus iemand in
zijn uitdaging coachen door te zeggen: ‘Dit gaat jou niet
lukken, denk ik.’ En dat zeg je met een figuurlijke knip-
oog, omdat je weet dat de ander het echt wel kan, hoe
dan ook.
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Met One Minute Coaching stel je geen vragen. Hooguit reto-
rische.Je blijft uit de inhoud en je wilt niet weten wat de oor-
zaak van de minder effectieve mindset is. Deze vorm van
coaching is vooral bedoeld om de ander intrinsiek te moti-
veren de taak uit zichzelf op te pakken.

Hoe deze technieken verder werken, lees je in dit boek.
Besef dat je als leidinggevende het meest effectief coacht
vanuit je eigen uitdaging (de binnenste cirkel in figuur 1.1)
met als intentie de ander in beweging te brengen of te hou-
den, door de gemoedstoestand van de ander te prikkelen.

Respecteer de persoon en prikkel het gedrag

One Minute Coaching is met enige oefening door iedereen
te leren. Zolang je de ander met al zijn minimaal vijftig kwa-
liteiten respecteert, kun je het namelijk niet fout of slecht
doen. Door met een positieve intentie in te tunen op de per-
soon en het gedrag te triggeren zou er zomaar eens een ge-
dragsverandering kunnen ontstaan. Probeer het maar. One
Minute Coaching is immers geen rocket science!

Is One Minute Coaching werkelijk in 1 minuut
gepiept?

Er zijn drie fases waarin One Minute Coaching in 1 minuut
per keer gedragsverandering nastreeft. Dat zijn de active-
ringsfase, de veranderfase en de borgingsfase. Fases waarin
de ander ‘one minute at a time’ de tijd heeft om te verande-
ren van het huidige gedrag naar het gewenste gedrag.
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Ben je doof of zo?

Activeringsfase

Ik kwam laatst een oud-deelnemer van One Minute Coa-
ching tegen. Manager van een middelgrote organisatie.
Nieuwsgierig vroeg ik hem naar zijn ervaringen. En hij ver-
telde me het volgende verhaal.

‘Vroeger maakte ik mijn personeel vaak uit voor Oost-
Indisch doof. En bijna altijd ging dat over zaken die te stom
zijn voor woorden. Het op tijd komen op het werk, het nako-
men van een afspraak, het op tijd rapporteren, het terugbel-
len van een opdrachtgever. Man, man, man ...

En ik weer uitleggen waarom je op tijd moet komen,
moet rapporteren, terug moet bellen. En natuurlijk gingen
de hakken in het zand en ontstond er weer zo'n fijne wel-
les-nietesdiscussie. En ik maar roepen: “Jij luistert niet, hoe
vaak moetik het nu nogzeggen, ben je doof of zo” - dat soort
ontluisterende teksten.

Ineens, tijdens een zoveelste discussie, hoorde ik mezelf
weer de inhoud ingaan. Precies zoals voorspeld tijdens jullie
training. Toen pas viel bij mij het kwartje. Natuurlijk snapt
iedere medewerker echt wel wat “het nut van regels en af-

spraken” is en “wat je van elkaar mag verwachten”. Van het
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ene op het andere moment ben ik ermee gestopt om in dis-
cussie te gaan.

Ik heb de “keer-het-compleet-om-aanpak” voor mezelf
geintroduceerd. Daarbij hield ik twee dingen goed in de ga-
ten: ik gaf mezelf steeds maar een minuut en ik hield me
voor om uit de inhoud te blijven. Zo ben ik wat gaan experi-
menteren met deze aanpak.

Ik heb een van mijn medewerkers die moeite had met
het op tijd komen een ouderwetse wekker cadeau gegeven
en ben weggelopen. Meer was niet nodig. De man is tot op
de dag van vandaag op tijd gekomen.

Ik heb een van de dames die er een handje van had om
brood te eten op haar werkplek met een big smile gevraagd
bij welke letter van het huishoudelijk reglement ze was.
Daarna geen boterham meer gezien op haar werkplek. Ze
kon er zelfs om lachen.

En laatst heb ik een weddenschap afgesloten met een van
de medewerkers die vergeten was een opdrachtgever terug
te bellen. Ik wilde met hem de weddenschap aangaan dat dit
deze maand nog zeker een keer ging gebeuren. Ik heb - ge-
lukkig - de weddenschap verloren.

Kortom, blijf uit de inhoud als je ander gedrag wilt zien

en stop met uitleggen.’
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