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De informatie in dit boek is niet bedoeld als vervanging voor  
professioneel medisch advies. Raadpleeg een arts als er zich  

problemen met je gezondheid voordoen.
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Inleiding

Als negenjarig broekie fietste ik vanuit Lisse 5 kilometer naar Sassen-
heim voor mijn rugbytraining. Bloedfanatiek was ik. Verloren we na 
een zwaarbevochten wedstrijd, dan was ik de rest van de dag niet te 
harden. Ik had aanleg voor de sport en al snel mocht ik naar een ho-
gere klasse.
	 Doordat ik een paar jaar jonger was dan de rest, was ik ook een 
stuk lichter. Ik was snel en behendig, maar de tackles vond ik dood-
eng. Als een van die grote gasten me te pakken kreeg, was ik zwaar de 
sjaak. Of als zo’n bullebak op me af stormde en ik hém moest tacke-
len. Regelmatig beukten ze dwars door me heen.
	 Met iedere wedstrijd en training leerde ik beter incasseren en gin-
gen mijn tackles vooruit. En toen tackelde ik voor het eerst zo’n brute 
gast. Ik ontdekte: hoe groot ze ook waren, als ik maar laag genoeg 
tackelde, gingen ze neer. Hoe harder ze renden, hoe harder ik ze neer 
kon halen.
	 In mijn hoofd ging een schakelaar om. Het bleef spannend, maar 
die eerste succeservaring had een verandering in mijn mindset in 
gang gezet. Ik verdiepte me verder in de techniek van de tackles en 
ging nog harder trainen. Sommige spelers werden onzeker van mijn 
agressiviteit en daar haalde ik voldoening uit. Mijn onzekere gedach-
ten maakten plaats voor krachtige, ondersteunende gedachten. Ge-
drevenheid kwam in de plaats van het knagende gevoel van angst 
voor een wedstrijd. Ik werd zelfverzekerder in mijn acties, toonde 
meer initiatief en schopte het tot aanvoerder van het team.
	 Rond mijn vijftiende kreeg ik interesse in fitness. Mijn oom had 
meerdere sportscholen in de Bollenstreek. Als oud-commando was 
hij een van mijn grote voorbeelden. Vierde dan (graad) judo, derde 
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dan jiu jitsu, boks- en taekwondoleraar. Hij daagde me uit om mijn 
fysieke én mentale grenzen te verleggen – helemaal toen hij hoorde 
dat ik me had opgegeven voor de mariniersopleiding. Vaak liep ik 
met een zware rugzak vol bakstenen langs de bollenvelden om me 
aan het einde van mijn mars nog even te laten afbeulen door mijn 
oom.
	 Terwijl veel andere kandidaten blessures kregen, de eisen niet 
haalden of afvielen omdat ze de selectie te zwaar vonden, werd ik 
aangenomen voor de opleiding. Ook in de mariniersopleiding zelf  
– en in al mijn opleidingen daarna – plukte ik de vruchten van mijn 
fysieke en mentale training.

Lichaam en geest
Jarenlang was mijn lichaam een instrument, getraind tot in het ex-
treme om onder oorlogsomstandigheden bijna bovenmenselijke 
prestaties te leveren. In Afghanistan liepen we dagen- en nachten-
lang met een rugzak van meer dan 50 kilo door bergachtig terrein. 
Bij de antiterreureenheid renden we met volle bepakking door een 
gebouw om terroristen te overmeesteren. Als kikvorsman klom ik, 
na een loodzware duik van meerdere uren, meer dan 15 meter om-
hoog aan een flexibele ladder, met zo’n 35 kilo aan uitrusting. De  
fysieke eisen van marsof – Maritime Special Operations Forces – 
haalde ik met twee vingers in mijn neus. Bij wijze van spreken dan. 
Hardlopen, pull-ups, push-ups, squats, speedmarsen, hindernisba-
nen: ik vond het allemaal even fantastisch en ik wilde in alles de beste 
zijn. Het lukte me zeker niet altijd, maar over het algemeen behoorde 
ik tot de fitsten van de eenheid.
	 Van jongs af aan trainde ik onbewust al integraler en breder dan 
de meeste anderen. Later, als Special Forces-operator, zorgde ik er op 
mijn eigen manier voor dat ik niet alleen de eisen haalde en inzet-
baar was, maar dat ik ook altijd voldoende energie en vermogen over 
had om mijn collega’s te helpen, om oog te houden voor mijn omge-
ving en om, later in mijn carrière, teams te leiden als teamleider en 
opvolgend pelotonscommandant.
	 Waar veel collega’s op den duur kampten met blessures, heb ik die 
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nooit gehad tijdens mijn carrière. Mijn zwaarste blessure kreeg ik 
nota bene in mijn vrije tijd: een verzwikking van mijn enkel toen ik 
me verstapte als rugbycoach voor de jeugd. Een elfjarig jochie was 
me te snel af en wist een van de best getrainde militairen buiten wer-
king te stellen! Wat al die brullende instructeurs, de Taliban, Irakese 
terroristen en Somalische piraten niet was gelukt, presteerde zo’n  
jochie.

Omgaan met uitdagingen
Maar verder ben ik altijd 100 procent inzetbaar geweest voor het ex-
treme werk binnen de Special Forces. Dat is voor een groot gedeelte 
puur mazzel; mijn genen heb ik ook maar gewoon cadeau gekregen. 
Op social media zie ik mensen prat gaan op hun prestaties, fysiek of 
mentaal, maar een beetje nederigheid is echt wel gepast. Sommige 
mensen worstelen al sinds hun geboorte met fysieke of mentale pro-
blemen. Heb je een gezond lichaam en een goed stel hersens? Goede 
zaak. Houd ze in ere door er zo goed mogelijk voor te zorgen.
	 Het is voor mij kraakhelder dat de investering in je lichaam en 
geest zich altijd terugbetaalt. Niet alleen vergroot je je kracht en uit-
houdingsvermogen, maar je stapelt ook succeservaringen op. You 
don’t rise to the level of expectation. You fall to the level of training.
	 Wie je ook bent of wat je ook doet, het leven gaat je uitdagingen 
geven. Soms kies je die zelf en soms kiezen ze jou. Mijn grootste uit-
dagingen kwamen pas na mijn tijd bij Defensie. Het wennen aan het 
bestaan buiten de Special Forces kostte me veel moeite. Ik miste de 
actie, de adrenaline en mijn collega’s. Wat jouw uitdagingen ook zijn, 
de grote vraag is hoe je ermee omgaat. Je wilt een fundament hebben 
waar je op terug kunt vallen; geen vage mentale concepten zoals ma-
nifestatie, maar praktische tools en ervaringen die je ondersteunen. 
De combinatie met een sterk en belastbaar lichaam helpt je om uit-
dagingen te overwinnen.
	 Werkelijk sterk zijn vraagt fysieke en mentale kracht. En dát vraagt 
van je dat je je bewust wordt van je lichaam en alles wat daarbinnen 
gebeurt. Zo leer je jezelf kennen als compleet ‘pakket’. Misschien heb 
je een record op de marathon neergezet, maar ging dat ten koste van 
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het kraakbeen in je knie. Misschien heb je schitterende strandarmen, 
maar niet de mentale flexibiliteit om mee te bewegen als het leven je 
uitdaagt. Misschien probeer je met die grote borstspieren je emotio-
nele beschadigingen te beschermen en sluit je je daarmee af van je 
dierbaren.

Completer trainen
Er is een andere, completere manier van trainen. Zelf heb ik die ten 
volle ontdekt in mijn tijd na Defensie. Voortbouwend op de integrale 
benadering die ik altijd al had gehad, kwam ik als vanzelf terecht bij 
yoga en ademwerk. Die completere manier van trainen deel ik met je 
in dit boek: een vruchtbare mix van fysieke training, yogahoudingen 
en ademoefeningen. Die maakt je fysiek sterker en tegelijkertijd ge-
bruik je je lichaam als instrument voor persoonlijke groei – niet al-
leen door je fysieke grenzen te verleggen, maar ook door te ontspan-
nen; door je bewuster te worden van de signalen van je lichaam, van 
je gedachten en je (oude) emoties.
	 Allemaal dragen we ervaringen uit het verleden in ons lijf. Kleine 
en grote gebeurtenissen, stress, spanningen en onverwerkte emoties. 
We hebben allemaal onze eigen portie ellende gehad en niemand 
komt onbeschadigd uit de strijd. Zoals de boeddha zegt: menselijk 
lijden is universeel. Het verbindt ons en laat ons voelen dat we mens 
zijn. Maar hoe vaak projecteren we onze pijn niet op de ander? We 
kwetsen elkaar omdat we ons niet bewust zijn van wat ons drijft, van 
wat we bij ons dragen.
	 Het is tijd om verantwoordelijkheid te nemen. Jij kunt nu de keuze 
maken om sterker te worden. Weerbaarder. Om meer ruimte te ma-
ken voor jezelf, om niet meer geleid te worden door je ervaringen uit 
het verleden en om de echte kracht in jezelf te vinden. Niet om aller-
lei oppervlakkige, materiële doelstellingen te realiseren, maar om 
steviger in het leven te staan.
	 Als jij goed in je vel zit, heb je meer ruimte voor een ander. Je zult 
andere mensen eerder kunnen helpen. Ik ben geen leraar, spiritueel 
leider of goeroe. Hoe meer ik leer, des te meer ik besef dat ik niets 
weet. Wel weet ik dat gelukkige mensen andere mensen geen pijn 
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doen, niet bewust in ieder geval. Als jij je eigen gevoelens beter leert 
kennen, ontstaat er ook meer begrip voor anderen, en minder oor-
deel. Die verbinding met de ander kan er alleen maar zijn als jij in 
verbinding bent met jezelf, met je binnenwereld. Dat klinkt mis-
schien nog wat vaag, maar de komende weken zul je gaan begrijpen 
wat ik bedoel.
	 Je lichaam is je grootste vriend in dit proces, een schitterende tool 
die je nog lang niet ten volle benut. Het geeft je altijd eerlijke feed-
back, het geeft je signalen van wat je voelt. Als je daarnaar gaat luiste-
ren, word je je bewuster van je gevoelsleven, van wat er speelt, wat er 
belangrijk voor je is en welke keuzes je kunt maken. Daardoor groei 
je. En het mooie is: je kunt je lichaam ook zelf actief inzetten om 
dichter bij je binnenwereld te komen. In dit boek laat ik je zien hoe je 
dat doet.
	 Wacht even – dit was toch een boek over trainen? Klopt. En ik zeg 
ook niet dat je al die fysieke prestaties en lichamelijke ambities moet 
opgeven. Integendeel! Ook ik vind het heerlijk om mijn fysieke gren-
zen te onderzoeken, om te ervaren dat ik op mijn 46e nog steeds top-
fit ben en een atletisch lichaam heb. Alleen het vertrekpunt is anders.
	 Met een diepe fascinatie kijk ik terug naar de fysieke uitdagingen 
die mijn lichaam heeft overwonnen. Het is echt bizar waar ons li-
chaam toe in staat is. Drie nachten lang door de bergen lopen met 60 
kilo op je lichaam. Dagenlang zonder slaap, weinig eten en toch top-
prestaties leveren in de kikvorsmanopleiding. Maar in deze fase van 
mijn leven zijn zulke extreme fysieke prestaties niet meer nodig. En 
ik voel de tol die ik moet betalen voor al die jaren met de zwaarste 
militaire opleidingen, extreme missies en slapeloze nachten: een 
overbelast stress- en slaapsysteem, altijd aan staan. Nu is het tijd 
voor rust en herstel. Dat ben ik mijn lichaam verschuldigd.
	 De paradox is dat ik nu, ondanks mijn leeftijd en die tol van 21 jaar 
lang extreme fysieke belasting, beter in mijn vel zit dan ooit. Mentaal, 
emotioneel en spiritueel voel ik me uitstekend. En ook fysiek. Mis-
schien zijn mijn tijden op de 10 kilometer hardlopen een stuk min-
der snel dan vroeger, en is mijn maximale aantal pull-ups lager, maar 
ik heb me nog nooit zo sterk gevoeld.
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	 Mijn training is completer geworden, want ik bouw mijn fysieke 
prestaties op de zorg voor mijn lichaam en geest. Het fundament 
staat steviger. Het gaat me niet meer om het resultaat, maar om het 
proces om er te komen. Mijn fysieke work-out is ook een mentale 
training die mij dingen over mezelf leert en me helpt om beter met 
emoties en lastige situaties om te gaan. Ademwerk en yoga zijn net zo 
belangrijk als fysieke oefeningen. Die nieuwe manier van trainen 
deel ik graag met je, zodat ook jij sterker wordt – fysiek, mentaal en 
emotioneel.

Een programma van twaalf weken
Dit boek is een ontdekkingsreis naar binnen, voor iedereen die meer 
uit zichzelf wil halen. Niet omdat je niet goed genoeg bent, want dat 
ben je wel, maar om te ontdekken wat je van je lichaam kunt leren. Je 
gaat ervaren waar je meer ruimte kunt vinden in je lijf en in je leven, 
waar de potentie ligt en waar je sterker en fitter kunt worden.
	 Je lichaam is een universum van ongekende mogelijkheden. In de 
haast om te leven en de drukte van alledag kijk je er vaak overheen. 
De hele maatschappij is in de ban van kunstmatige intelligentie zon-
der dat we de intelligentie van ons lichaam goed hebben onderzocht. 
We proberen financiële rijkdom te vergaren zonder dat we ooit de 
rijkdom van ons gevoelsleven hebben verkend. We zoeken vrijheid 
in ons professionele leven maar zijn beperkt in onze fysieke bewe-
gingen.
	 Je zult ontdekken dat alles wat je nodig hebt al in je lijf aanwezig is. 
Rust, helderheid en kracht kun je uit jezelf halen. Diepgaande inzich-
ten over jezelf en het leven kun je vinden in je lichaam. Onverwerkte 
emoties kun je helen met je lichaam. De energie die je nodig hebt om 
voluit te leven, haal je uit je lichaam.
	 In twaalf weken neem ik je mee in een nieuwe manier van trainen 
die ervoor zorgt dat je niet alleen fysiek, maar ook mentaal sterker 
wordt. Tussendoor deel ik mijn avonturen en ervaringen bij de Spe-
cial Forces, waar dit trainingsprogramma deels door is geïnspireerd. 
Ik vond er mijn belangrijkste mentale wapens.
	 De eerste vier weken staan in het teken van fysieke training. Ik heb 
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een kant-en-klaar trainingsschema voor je. Vier keer per week mag 
je aan de bak met work-outs zoals we die bij de Special Forces deden. 
Met een twist: in deze sessies zul je ook al adem- en stretchoefenin-
gen doen.
	 Daarop volgen vier weken waarin je je gaat bekwamen in yoga. Of, 
zoals mijn leraar het zo mooi noemt, meditatie in beweging. Vier 
keer per week rek en strek je zowel je lichaam als je geest en werk je 
aan diepe ontspanning, een stevige balans, een krachtige houding en 
meer energie. Daarbovenop geef ik je drie work-outs per week. Geen 
gewone trainingssessies, maar oefeningen die je lichaam op een an-
dere manier uitdagen, zodat onbewuste lagen in jezelf naar de op-
pervlakte komen. Wat? No worries, ik houd het heel behapbaar en 
concreet. Heb je een eigen sportroutine, dan kun je er ook voor kie-
zen om die in deze weken aan te houden, maar dan mis je wel het  
helende effect van deze boeiende, ontladende oefeningen.
	 De laatste vier weken neem ik je mee in het ademwerk. Door dage-
lijks te oefenen met verschillende technieken maak je ruimte in je li-
chaam. Hiermee leg je een fundament van ontspanning en bewust-
zijn waar je in en na dit programma op verder kunt bouwen. Door 
bewuste ademhaling te verweven in de bijzondere trainingssessies 
die je ook in deze laatste vier weken doet, haal je alles uit je training.

Journal
Voor een optimale integratie van lichaam en geest raad ik je aan om 
een journal bij te houden. Daarin sta je stil bij je ervaringen, waar-
door je jezelf steeds beter leert kennen en grotere stappen zet. Dus 
koop een schrift en neem de komende twaalf weken bij elke sessie 
een kwartier de tijd om je ervaringen te noteren.
	 Wat voor dingen schrijf je dan op? Bij Unbreakable Academy heb-
ben we een journal voor deelnemers van onze trainingen. Daarin 
schrijven ze vooraf op wat ze gaan doen, wat hun intentie (hun ‘mi-
crodoel’) is en hoe ze zich voelen. Naderhand noteren ze wat ze tij-
dens de oefening opmerkten, hoe ze zich na afloop voelen en of ze 
nieuwe inzichten hebben opgedaan. Het is natuurlijk lang niet altijd 
zo dat je het licht ziet tijdens een work-out of yogasessie, maar alles 
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wat je wilt opschrijven is welkom. Het maakt je bewuster van wat je 
voelt, denkt en doet.

Datum:

Tijdstip:

Oefening:

Duur:

Intentie: Bijvoorbeeld: tijdens deze lange, intense sessie 
blijf ik me bewust van mijn ademhaling. Of van 
wat er in mijn lichaam gebeurt.

Vooraf voel ik me: Bijvoorbeeld: druk in mijn hoofd, energiek, moe, 
gejaagd.

Tijdens de 
oefening merkte ik 
op:

Bijvoorbeeld: Mijn gedachten dwaalden continu 
af. Of: Ik was geïrriteerd omdat ik mijn gekozen 
level niet haalde. Of: ik voelde me mat.

Na afloop voel ik 
me:

Bijvoorbeeld: geconcentreerd, onrustig, helder, 
stil vanbinnen, geaard, lichter, in balans, 
dankbaar, energiek, emotioneel geraakt, geen 
verandering.

Inzichten of 
gedachten die 
opkwamen:

Vraag van 
vandaag:

Bij elke sessie krijg je namelijk een reflectievraag. Die heeft vaak 
geen directe link met de work-out, yogapose of ademhalingsoefe-
ning die je die dag hebt gedaan, maar helpt je om uit te zoomen en 
vanuit een breder perspectief naar je leven te kijken. Dit maakt je be-
wuster van wie je bent, wat je belangrijk vindt en hoe je wilt hande-
len. Je mag er de hele dag op broeden, neem hier rustig de tijd voor. 
Je vindt de vraag bij de sessie. Noteer hem, met jouw antwoord, in je 
journal op een tijdstip dat voor jou het beste werkt.
	 Dit is een doeboek! Je traint met je eigen lichaamsgewicht, zonder 
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moeilijke toestellen of ingewikkelde materialen. Net zoals Special 
Forces-operators op uitzending dat doen. We houden het toeganke-
lijk, je kiest je eigen niveau en we bouwen het langzaam op: crawl – 
walk – run.
	 Let op: wees er zeker van dat je gezond genoeg bent om het pro-
gramma af te kunnen maken en blessures te vermijden. Twijfel je? 
Vraag je huisarts om medische toestemming voordat je aan het pro-
gramma begint.

Wat heb je nodig?
Dit programma is ontworpen om maximaal te trainen met een mini-
mum aan materialen. Je hebt maar een paar dingen nodig: een jour-
nal, een yogamat, een rugzak met vulling (pagina 34) en een (sport)
horloge. Misschien wil je ook een simpele foamroller aanschaffen 
om na je work-out je spieren en het weefsel in je benen en onderrug 
te masseren. Zelf gebruik ik de standaardroller van BlackRoll. Als je 
een meditatiekussen en yogablokken hebt, dan zou ik ze gebruiken, 
maar zo niet, dan is dat geen probleem. Je kunt absoluut ook zonder.
	 Tot slot, het allerbelangrijkste wat je nodig hebt? Motivatie. Weten 
waarom je dit programma doet. Broed erop en schrijf het op, in je 
journal bijvoorbeeld.

Aan de slag
Of je nu meer spirituele diepgang in je leven wilt, je fysieke prestaties 
wilt verbeteren of beter om wilt gaan met uitdagende omstandighe-
den, dit boek helpt je op weg. Het wordt de moeite waard, maar ik 
beloof je niet dat het makkelijk wordt. Net zoals op iedere reis komen 
er obstakels. Je zult geconfronteerd worden met je eigen beperkin-
gen, afleiding en belemmerende overtuigingen. Soms zul je verdwa-
len. Geen zorgen, je kunt jezelf alleen maar vinden als je af en toe 
verdwaalt. Het is onderdeel van het proces.
	 Dit programma vraagt moed. Je zult wat knoppen moeten omzet-
ten en een beetje uit je comfortzone moeten komen. Maar daar ligt 
de magie. Ik neem je mee, stap voor stap. Durf je het aan?
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WEEK 1-4
TRAINING
Verleg je grenzen
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