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Introductie 

Hoe de FOCUS-methode ontstond 
 
Veel mensen willen sneller in actie komen om hun wensen te vervullen. 
Het probleem is onzekerheid. Er zijn zoveel opties, je twijfelt welke de 
juiste is. Eigenlijk zou je moeten weten wat je wilt. 
 
Ik ken deze twijfel maar al te goed. Ik lees graag boeken en heb een 
tijdlang veel seminars over persoonlijke en professionele ontwikkeling 
gevolgd. Wat op mij afkwam, was supergaaf. Ik wilde het allemaal 
toepassen. Het liefst meteen. Vol enthousiasme ging ik aan de slag. Hier 
en daar bereikte ik kleine succesjes, maar in totaal leverde het niet het 
gewenste resultaat op. Wel was ik uitgeput en onzeker. Had ik de foute 
keuzes gemaakt? Als ik een wens had, zou ik toch moeten weten hoe ik 
hem moest vervullen?  
 
In die tijd hoorde ik van mensen om mij heen dat wat je toepast wel bij je 
moet passen. Ik snapte dat heel lang niet; als ik diezelfde stappen zet als 
iemand anders, moet ik toch hetzelfde resultaat krijgen? Niet 
noodzakelijkerwijs, als je het vanuit groei bekijkt. Een beginner heeft 
andere instructies nodig dan een gevorderde. Het moet bij mijn niveau 
van vaardigheid passen. Voor mij was dat de sleutel. Vanaf dat moment 
ging ik alles vanuit groei bekijken. En ik begon de FOCUS-methode te 
ontwikkelen.  
 
Kort gezegd gaat het bij de FOCUS-methode niet om productiviteit in de 
zin van plannen om meer gedaan te krijgen, maar om plannen voor 
verandering (zie ook Newport, 2012). Daarvoor combineer ik wat ik over 
groei geleerd heb met mijn expertise op het gebied van plannen. 
  
Plannen maken, vond ik altijd al interessant. Ik ben gepromoveerd in hoe 
we planningsbeslissingen beter kunnen steunen. In mijn werk begeleid ik 
teams die software ontwikkelen. Daarbij kijk ik vooral naar 
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procesverbetering en het stimuleren van groei. Ik ben onder andere de 
trekker van een verbeterproject voor meer dan 300 mensen. 
Waar ik blij van word, is dat ik complimenten krijg over mijn werk, zoals 
‘Jouw team is van de ongeveer twintig teams het meest gefocust’. En dat 
er gezegd wordt dat ik van iets wat mogelijk saai is – namelijk planning – 
een avontuur kan maken, zodat mensen het niet kunnen laten om erin te 
springen. 
 
In eerste instantie heb ik de FOCUS-methode ontwikkeld om ermee te 
leren omgaan dat ik vaak te veel tegelijkertijd wilde en dat maar niet lukte. 
Ik heb gezien dat deze aanpak ook anderen kan helpen. Ik hoop dat je 
ermee aan de slag gaat om te ervaren in hoeverre de FOCUS-methode, of 
delen of variaties ervan, jou kunnen helpen sneller in actie te komen voor 
wat je wilt.  
 
Om de FOCUS-methode toe te passen, heb je deze stappen nodig:  

- Kijk even door het boek en naar de voorbeelden. 

- Schrijf 3 – 5 wensen op een leeg FOCUS-sjabloon. 

- Verbeter je plan door onverstandig kiezen. 

- Begin met de andere stappen pas als je er zin in hebt. 

- Kom in actie (dat kan al na de Onverstandig-kiezen-fase). 

Wij leven in een fantastische tijd. Er is zoveel mogelijk. Zoveel avonturen 
die op jou wachten. Wensen die nog steeds vervuld kunnen worden. De 
vraag is: ga je ervoor? Je kunt blijven mijmeren en steeds dezelfde 
gesprekken met je vrienden voeren. Of je kunt een plan maken en die 
stukje bij beetje beter op jezelf afstemmen. Als je weet wat je wilt en jouw 
plan past bij je, kun je makkelijker op je doel afgaan.  
 
Mijn wens voor jou: dat jij zelfbewust in actie komt voor de wensen van 
jouw hart.  
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3 planningsfouten en hoe ze je terughouden 
 
Hoe plan je op dit moment? Hier wil ik even bij stil staan, omdat ik te vaak 
iets hoor in de trant van ‘ik kan wel plannen, ik kan mij alleen niet aan mijn 
plan houden’. Mensen geven te vaak zichzelf de schuld. En dat terwijl ze 
een verouderde planningsaanpak volgen, die in het ergste geval gemaakt 
is om machines of fabrieken aan te sturen. Een voorbeeld: een machine 
presteert in de loop van de tijd slechter. Als jij een planning maakt die bij 
jou past, zodat je in de flow komt en groei ervaart, word je in de loop van 
de tijd beter. Houdt jouw planningsaanpak daar rekening mee?  
 

1 – Zonder afstemming geen flow 
De eerste fout is dat je plan niet afgestemd is op jouw unieke situatie. Als 
je te weinig van jezelf verwacht, kom je misschien niet in actie omdat het 
te saai is. Als je te veel van jezelf verwacht, kom je of niet in actie of je 
komt wel in actie, maar dan is het gauw te moeilijk, je raakt gefrustreerd 
en geeft op. Je twijfelt, gaat het nog iets worden met mijn wens?  
 
Als je zo plant dat je niet te weinig en ook niet te veel van jezelf verwacht, 
kom je in de flow (Csikszentmihalyi, 2008). Je twijfelt niet meer, want je 
voelt dat je op de goede weg bent. Je put jezelf niet uit en kunt in actie 
blijven. Na elke flow ervaring ben je gegroeid in je vaardigheden. Je kunt 
meer aan en wilt dat ook. 
 
Je plan afstemmen op jouw unieke situatie kan op verschillende vlakken: 
je kunnen, je persoonlijkheid, je relaties, maar ook de hoeveelheid tijd, 
energie of budget dat je ter beschikking hebt. Als je wilt groeien omdat je 
dat voor je wens nodig hebt, is de meest voorkomende afstemmingsfout 
dat je te veel tegelijkertijd wilt aanpakken (Sierra, 2015). De verdiepende 
vragen van de FOCUS-methode helpen je jouw plannen beter op jou, jouw 
vaardigheden en omstandigheden af te stemmen. 

 

2 – Te ver vooruit 
Je verwacht van jezelf dat je de precieze weg moet kennen tussen nu en je 
einddoel. Wist je dat ze op die manier al in 1637 gepland hebben 
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(Nussbaum, 2012)? Deze compleet verouderde kijk op de wereld gaat 
ervan uit dat je alles van tevoren kunt weten. Met deze aanpak blijf je 
twijfelen totdat je garanties hebt, die er natuurlijk niet zijn. Als een 
compleet plan het enige is dat je onzekerheid weg kan halen, zul je langer 
dan nodig onzeker blijven.  
 
Je kunt al eerder in actie komen. Je hoeft alleen zekerheid te hebben over 
de eerste stap (Keller en Papasan, 2013). De FOCUS-methode laat zien 
welke stap dat is. Op die manier kom je in beweging en je blijft open voor 
kansen en voortschrijdend inzicht. Je leert te vertrouwen dat de weg zich 
vanzelf wijst als je begint met lopen.  
 
Er is ook een praktische reden waarom het niet handig is heel ver vooruit 
te plannen. Je moet dan continu opnieuw plannen. Misschien heb je geen 
zin steeds alles opnieuw op te schrijven. En, al zou je dat doen, is het 
vooral een herinnering hoe slecht je voorafgaande plan was. Daar word je 
niet vrolijk van. De FOCUS-methode helpt je te kiezen wat voor jou bij de 
rode draad hoort – en wat niet.  
 

3 – Te weinig ruimte voor koerscorrectie  
Als je het meeste uit een machine wilt halen, dan moet deze de hele tijd 
hetzelfde doen. Bij mensen is dat anders. Als wij continue hetzelfde doen, 
beginnen we gefrustreerd te raken en minder te presteren.  
 
Dat is een reden waarom flow zo moeilijk te bereiken is (Csikszentmihalyi, 
2008). Als je in de flow bent, groei je. Maar je kunt niet de hele tijd van 
hetzelfde in de flow komen. Na een tijdje ben je toe aan een hoger niveau. 
De vraag is, wat het hogere niveau precies is. Mogelijk houdt dat een 
koerscorrectie in en dan heb je de ruimte nodig om die te vinden en door 
te voeren.  
 
Een manier is er gewoon voor gaan en zien wat je tegenkomt. Je kunt dan 
van fouten leren. Maar fouten maken alleen is niet genoeg. Als je ervan 
wilt leren, heeft dat tijd, aandacht en vooral bewuste keuzes nodig. 
Zonder bewuste keuzes gaat de groei alsnog niet gebeuren. Je moet even 
een pas op de plaats maken voor koerscorrectie. De FOCUS-methode helpt 
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je hierbij door je op verschillende momenten te vragen om te reflecteren 
en heel bewust keuzes te maken.  
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De FOCUS-methode – een overzicht 
 
In de volgende hoofdstukken leg ik iedere fase van de FOCUS-methode uit. 
Ik heb bewust gekozen voor de letters in F.O.C.U.S. zodat je na enige 
oefening, ook als je geen sjabloon hebt, toch de methode altijd toe kunt 
passen. Hieronder volgt een overzicht zodat je kunt zien hoe het werkt.  
 
Even ter verheldering. De aanpak die ik hier voorstel heet de FOCUS-
methode. Als je die op een specifieke verandering toepast, noem ik dat 
een FOCUS-plan. Achterin deze planner zie je de vragen van de FOCUS-
methode overzichtelijk op een pagina en dat noem ik het FOCUS-sjabloon. 
In feite zijn het meerdere uitingsvormen van dezelfde methode. 
 
Focus voor je ogen is wennen aan de beschikbare hoeveelheid licht. Focus 
voor je plannen is afstemmen op de beschikbare hoeveelheid energie, tijd 
en andere middelen die je voor het realiseren van je wensen nodig hebt. 
Liefdevol en aandachtig je plan op jouw situatie afstemmen, helpt jou in 
de strijd tegen perfectionisme. 
 
Fantaseer – Hier leer je waarom het handig is dingen op te schrijven en 
hoe. Als je onzeker bent, probeer je het te veel in je hoofd op te lossen. 
Om tot een plan te komen dat op jouw situatie afgestemd is, is het handig 
om op te schrijven wat in je hoofd zit. Wat op papier staat, kun je 
makkelijker stap voor stap aanpassen. 
 
Onverstandig kiezen – De meest voorkomende fout om te groeien is te 
veel tegelijkertijd willen doen. Maar waar begin je dan? Om daarachter te 
komen, vragen wij het aan de meest liefdevolle en meest wijze raadgever 
in jou: je hart. Ik vond het altijd moeilijk te prioriteren en heb het 
makkelijker gemaakt met een strategie uit de computerwereld: je hoeft 
elke keer maar tussen twee stappen te kiezen. Als je dat een aantal keer 
doet, kom je tot je intuïtieve prioritering. Als je niet meer twijfelt welke 
stap de meest handige is, kom je sneller in actie.  
 
Cementeren – In de voorgaande fase heb je je gevoel laten kiezen wat de 
meest handige volgorde is. Dat kunnen we nog krachtiger maken, door te 
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cementeren. En, natuurlijk komt het goed van pas dat het woord 

cementeren met een c begint :-). In de Cementeren-fase maak je bewust 
wat de argumenten zijn die de keuzes uit de fase van onverstandig kiezen 
bevestigen. Meestal helpt deze kennis om jouw plan nog beter op jouw 
situatie af te stemmen. Je FOCUS-plan wordt krachtiger en je laat je niet 
meer zo gauw afleiden. Deze stap is optioneel en ik stel voor dat je deze in 
het begin overslaat. Luister naar je gevoel. Wanneer heb je zin hier mee te 
starten? Ga er dan pas voor. 
 
Uitstellen – In deze fase nemen we even een moment om naar het geheel 
van je plan te kijken. Je schrijft op wat je niet bevalt. Ieder kritiekpunt 
wordt door je brein als opdracht gezien om met een verbetering te 
komen. Vooral schrijf je ook op wat je wel aan je plan bevalt, anders dreigt 
het bij een van de verbeteringen te verdwijnen. Bij elke verbetering die 
jouw plan beter op jou en jouw situatie afstemt, twijfel je minder en kom 
je sneller in actie. Ook de Uitstellen-fase is optioneel.  
 
Samen - In de Samen-fase stem je je FOCUS-plan af op andere doelen. Als 
je te veel hooi op je vork neemt, ben je terecht onzeker. Je twijfelt terecht 
of je keuzes de goede zijn. Hoe beter je weet wat de juiste hoeveelheid 
hooi op je vork is, hoe beter je tot een plan komt met acties die je ook uit 
kunt voeren. Als het bewust is, kun je makkelijker inschatten hoe 
realistisch je plan is en andere keuzes maken.  
 
 
Koop de volledige papieren versie op bol.com: 
https://www.bol.com/nl/nl/p/anti-
onzekerheidsplanner/9300000123605638/ 
 
Of ga naar het gratis online tool: www.focusmethode.nl/  

  

https://www.bol.com/nl/nl/p/anti-onzekerheidsplanner/9300000123605638/
https://www.bol.com/nl/nl/p/anti-onzekerheidsplanner/9300000123605638/
http://www.focusmethode.nl/
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