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{3 PowerClub Podcast — Aflevering 3

Welkom bij aflevering 3 van de PowerClub Intensive — jouw mentale gym voor creatie,
doorzettingsvermogen en innerlijke rust.

Vandaag gaan we het hebben over iets wat vaak onderschat wordt, maar ontzettend krachtig
is:
rituelen véor focus.

We denken vaak dat focus iets is wat je gewoon moet hebben.
Maar focus is niet iets wat je op commando aanzet.

Het is iets wat je voorbereidt.

En daar komen rituelen om de hoek kijken.

Rituelen bouwen voorspelbaarheid in je brein

Je brein houdt van voorspelbaarheid.

Van dingen die herhaalbaar zijn, vertrouwd, veilig.

Elke keer dat jij een klein, herkenbaar ritueel doet voordat je gaat werken, vertel je je brein:
"Hé, we gaan weer die kant op. Je kunt je klaarmaken."

Denk aan topsporters:

Ze doen dezelfde warming-up.

Zelfde muziek. Zelfde volgorde.

Niet uit bijgeloof, maar omdat het mentaal schakelt:
van ‘geen focus’ naar ‘doen’.

En jij hoeft echt geen sporter te zijn om dat toe te passen.
Een focusritueel hoeft niet langer dan 2 minuten te duren.

Het kan bestaan uit 2 of 3 kleine handelingen.
Het enige dat telt is: je doet het bewust, en elke keer op dezelfde manier.



OEFENING: bouw je eigen focusritueel

Stap 1: Kies een vaste plek of houding — waar ga je werken of creéren?
Stap 2: Voeg 2 kleine handelingen toe die je herhaalt. Bijvoorbeeld:

e Thee zetten
e Timer zetten
o Een zin hardop zeggen: “Nu is het tijd.”
e Licht anders zetten
o 3 diepe ademhalingen
Stap 3: Doe dit ritueel 3 dagen achter elkaar.
Niet als prestatie. Maar als aan-knop.
Je traint je brein: bij deze handelingen hoort focus.
REFLECTIEVRAAG

Wat zou jouw ‘mentale aan-knop’ kunnen zijn?

Welke eenvoudige handelingen passen bij jou, zonder gedoe?
Wat wil je je brein aanleren voor je iets belangrijks doet?

AFSLUITER / BOOST

“Focus ontstaat niet uit wilskracht, maar uit voorbereiding.”
Je hoeft jezelf niet op te peppen, of te forceren.

Je mag bouwen op rituelen die je richting geven.

Herhaling is geen saaiheid. Het is een vorm van zorg.
Volgende keer:

“Zelfvertrouwen is geen gevoel — het is een vaardigheid.”

Want vertrouwen bouw je niet door te wachten tot het vanzelf komt. Je oefent het — elke dag.

Tot dan. En begin met jouw focusritueel. Klein. Vandaag.



