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Advantage for One Minute Coaching

Prachtig! U heeft nu een boek in handen over coaching waar u in de
praktijk écht wat mee kan. Mijn mening is dat er op dit moment zo
veel coaching- en managementtrainingen zijn, dat je door de bomen
het bos niet meer ziet. Victor Mion heeft het voor elkaar gekregen
om een training te ontwikkelen die in de praktijk werke.

One Minute Coaching gaat niet om de theorie. Niet denken, maar
doen is de beste remedie. Ik weet uit eigen ervaring, als voormalig
Captain van het Nederlandse Davis Cup Team, dat het vertrouwen
op je intuitie tijdens het coachen heel goed kan werken.

One Minute Coaching heeft in de sport al haar sporen verdiend.
Victor Mion is er als voormalig tenniscoach nu in geslaagd om die
zestig seconden der waarheid ook voor het bedrijfsleven te laten
werken. Hoe dat in zijn werk gaat, leest u in dit boekje.

Lees hoe u uw mensen kunt coachen op hun mentale stemming.
En hen in de juiste richting kunt brengen, ‘one minute at a time’.
De kunst hierbij is om niet altijd op de inhoud in te gaan, maar om
te coachen op de mentaliteit, de mindset. Dat kan in een minuut
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wanneer dat u en de ander uitkomt: bij de kofficautomaat, in de lift,
op weg naar de auto. Korte, impactvolle momenten.

Tot slot: Victor Mion wil u niets aanpraten met dit concept.
Verwacht van zijn aanpak dan ook niet 2 la minute resultaat en
ervaar dat u pas slaagt in het One Minute Coachen als uw oprecht-
heid en geduld continu achter u staan.

Ik wens u veel leesplezier, maar belangrijker nog... veel

prakdjkplezier!

Tjerk Bogtstra
Davis Cup Coach 2001-2006



One Minute Coaching speelt kort
op de bal

Als manager van een ambitieuze organisatie in de financiéle
dienstverlening ben ik voortdurend bezig mijn team te motiveren en
focus aan te brengen om onze doelstellingen te bereiken. Maar wat
is daarbij de definitie van ‘scoren’?

Het gebruik van de topsport als referentie is een fantastisch middel.
One Minute Coaching geeft een handreiking en helpt je op
voorhand je norm te bepalen op basis van je ambitie, je strategische
doelen, met andere woorden: jouw wedstrijd, kampioenschap of
medaille. Dit doel bepaalt je ‘norm’. Hoe hoog moet jouw lat liggen
om jouw wedstrijd te winnen?

Discipline en de wil om te winnen. Zo vanzelfsprekend bij sporters.
Maar het zijn ook de randvoorwaarden voor het bereiken van succes
in je bedrijf. One Minute Coaching leert je om jouw mensen doel-
bewust in het momentum te houden, door helder en direct de norm
uit te dragen. Door kort op de bal te spelen en mensen met hun
gedrag te confronteren, zal het je helpen jouw team te motiveren.
Snel zichtbare resultaten dragen dan bij aan het bereiken van je
langetermijndoelstellingen.
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Het geeft jou en je team de voldoening van het winnen van die
felbegeerde titel!

Veel leesplezier!
Cees de Jong

Algemeen directeur
BNP Paribas Assurance
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Inleiding

Van tenniscourt naar werkvloer
Als tenniscoach van professionele tennissers was ik getraind om in
heel korte tijd — bijvoorbeeld tijdens een time-out in de wedstrijd —
de kern te raken en daarmee de mentale 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 accepteert, respecteert en er een ‘klik’ is. En een duide-
lijk gemeenschappelijk doel. Dit alles komt dan tot uiting in korte,
intense coachingsmomenten. Vaak niet langer dan een minuut.

Met mijn entree in het bedrijfsleven heb ik me, vanuit die achter-
grond, verbaasd over de diversiteit en de lengte van ‘coachingsgesprek-
ken’ tussen leidinggevende en medewerker (zie hoofdstuk 2). Er werd
naar mijn smaak veel te veel om de hete brij heen gedraaid, terwijl
alle betrokkenen precies wisten waar de pijn zat. Ik realiseerde me dat
dit de reden was dat voortgangsgesprekken of bilaterale gesprekken
minimaal een uur of zelfs langer duurden. Ik voelde me als een kat in
een vreemd pakhuis en kwam op het idee om wat ik uit mijn sport-
verleden had geleerd, te adapteren aan de omgeving waar ik werkte.

Ik ben toen in mijn functie als manager met de uitgangspunten
van One Minute Coaching gaan experimenteren en merkte dat een
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coaching van een minuut 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. En er zijn bijna geen opleidingen die het vak
‘leidinggeven’ in het pakket hebben. Ga daar maar aanstaan.
‘Geboren’ leiders zijn op één hand te tellen, dus mindere goden
moeten het doen met ellenlange cursussen, saaie seminars of dure
deeltijdstudies. One Minute Coachen is een zeer praktische manier
van leidinggeven. De theorie is door iedereen in een kort tijdsbestek
te leren. En net als autorijden perfectioneer je One Minute Coaching
door in de praktijk kilometers te maken.

Wat kun je van dit boek verwachten?

Dit boek is voor iedere leidinggevende die dagelijks bezig is met het
motiveren van zijn medewerkers en zichzelf. Die regelmatig uit de
tijd loopt om mensen in beweging te krijgen en te houden. En die
nieuwsgierig en hongerig is naar andere invalshoeken.

Elke manager in Nederland moet minimaal van deze effectieve
tool hebben gehoord en gelezen om voor zichzelf te beslissen One
Minute Coaching verder te ontdekken en in praktijk te brengen.
Bovendien biedt deze wijze van coaching iedere leidinggevende de
kans om meer uit zichzelf en zijn mensen te halen.

Het boek bestaat uit dertig opzichzelfstaande praktijkverhalen
die — in een leestijd van gemiddeld een minuut per verhaal — je inzicht
geven in hoe One Minute Coaching haar doel treft. Lees ze rustig
door elkaar. En leg na één of twee verhalen het boekje naast bad of
bed om de informatie als food for thought’ nog even te laten smeulen
tot een praktische benadering van je eigen, bestaande situatie.

Victor Mion
Waalwijk, september 2011

13
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Afbeelding 1.1 Mentale stemmingen

Jaren geleden maakte ik, in mijn rol als tenniscoach, voor het eerst
kennis met het bovenstaande model over ‘mentale stemmingen’. Het
is ontwikkeld door de Amerikaanse sportpsycholoog J.E. Loehr en
verheldert in één klap ‘de mentale kleuringen’ in een resultaatge-
richte omgeving. De eenvoud van het model sprak mij direct aan.
Ik heb dit model gebruikt om mentaliteit in een oogopslag concreet
en tastbaar te maken. Vanaf dat moment ben ik de dynamiek van
deze stemmingen tijdens wedstrijden gaan herkennen, waarderen
en beinvloeden. Als tenniscoach van professionele tennissers hoef je
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tenslotte niet te vertellen hoe ze het racket vast moeten houden. Wel
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. Vervolgens heb ik dit model naar praktijk-
situaties in het bedrijfsleven vertaald.

1.1 Hoe ontstaan mentale stemmingen?

Er zijn vier soorten mentale stemmingen te onderscheiden die van
belang zijn voor One Minute Coaching. Dat zijn van binnen naar
buiten respectievelijk uitdaging, spanning en verkramping, woede en
frustratie en athaken. Als je die stemmingen bij jezelf kunt herkennen,
dan leer je dat je die naar je hand kunt zetten om beter te presteren.

Het uitgangspunt van dit model is dat je het best presteert als je in
je uitdaging zit. Als je je uitgedaagd voelt door het doel of de taak, ben
je betrokken bij wat je op dat moment doet. Je bent gefocust, met je
aandacht in het hier en nu en je geniet van het moment.

Spanning en verkramping ontstaan als je te veel met het resultaat
bezig bent. Je bent dan continu gefixeerd op de uitkomst of je zult
slagen of falen. Je zit dan niet in het ‘hier en nu’ en bent vooral in beslag
genomen door het ‘daar en dan’. Door de spanning en verkramping
twijfel je meer over de uitkomst, het resultaat, de beoordeling en ‘wat de
ander ervan vindt. Het is alsof je je eigen tegenstander bent.

Woede en frustratie ontstaan vanuit je verwachtingspatroon over
eerlijkheid en rechtvaardigheid. Er wordt jou voor je gevoel onrecht
aangedaan door iemand of iets buiten jezelf. Je voelt je gedwarsboomd
in het bereiken van je doelen door een handelwijze die jouw normen
en waarden overschrijden. Woede en frustratie zijn dan het gevolg.

Afhaken ontstaat als je niet meer betrokken bent bij je doel of taak.
Je voelt je een buitenstaander. Je staat erbij en kijkt ernaar. Je neemt
afstand van de situatie waarin je, wellicht nog even daarvoor, je passie
en betrokkenheid had. Je zet door deze stemming jezelf buitenspel en
je weet zeker dat het nooit meer goed komt. Dat maakt je overigens
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niets meer uit. Veel athakers kiezen voor deze stemming als ze dreigen
te verliezen en roepen ter verdediging ‘het is maar een spelletje’.

De dynamiek van mentale stemmingen

Er is geen vast patroon in de wisselingen van de vier mentale
stemmingen. De dynamiek van deze stemmingen is bij sommige mensen
te vergelijken met een achtbaan. Afhakers kunnen met één opmerking
uitgedaagd worden en uitgedaagde mensen kunnen in een split second
volledig athaken. Van dit principe maakt de sportcoach in zijn time-out
gebruik. Hijj is getraind om de mentale stemming in een korte time-out
ten goede te helpen veranderen. Dit kan alleen door de ander heel direct
aan te spreken op de keuze in zijn stemming. Een goede coach weet
de juiste snaar te raken zonder dat dit ten koste gaat van de relatie of
de persoon. Met mijn ervaringen in het bedrijfsleven realiseerde ik mij
dat deze wijze van coachen niet alleen voor sportmomenten geldt. Ook
leidinggevenden en hun medewerkers kennen deze stemmingswisselin-
gen maar al te goed en zouden die korte momenten ten volle kunnen
benutten. Met One Minute Coaching kun je de mentale stemmingen
ten beste keren. Ulteraard alleen als de ander zich coachable opstel.

1.2 0One Minute Coaching is geen rocket science

De vier communicatietechnieken
Wat zegt de coach in die ene minuut? Wat doet hij precies? Waar-
door heeft het impact? Het fijne van One Minute Coaching leer je
niet uit een boek, maar in de dagelijkse praktijk. Vier communi-
catietechnieken die je als manager kunt inzetten om de mentale
stemmingen te beinvloeden staan je ten dienste. Te weten: inspireren,
complimenteren, confronteren en provoceren. Meer niet. Je hebt ze
alle vier weleens — bewust of onbewust — gebruikt.

Inspireren is naar de toekomst toe het vertrouwen en het geloof
in de ander uitspreken: ‘Stel, we zijn twee maanden verder, dan zie
ik...” Dit vereist enig lef, want je bent nog niet zover.
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Complimenteren is het benoemen van de persoonlijke kwaliteiten
van de ander: “Wat ik zo goed vind aan jou is...” Dit lijkt zo simpel.
We zijn vaak geneigd de resultaten te complimenteren en niet de
persoonlijke inspanningen die daaraan ten grondslag liggen.

Confronteren is de ander een spiegel voorhouden, vaak met een
vraag. Eigenlijk geef je alleen maar terug aan de ander wat je ziet:
‘Heb je in de gaten dat...?” De confrontatie heeft invloed op de
mentale stemming van de ander en helpt in de bewustwording van
het gedrag. Het is zeker niet bedoeld om de ander onderuit te halen,
wat ook weleens wordt gedacht.

Provoceren is de ander uitdagen. De ander uit de tent lokken.
Vaak gebeurt dit met humor of met een paradoxale opmerking.
Zo kun je een ambitieus iemand in zijn uitdaging krijgen door te
zeggen: ‘Het gaat je niet lukken, denk ik...” (terwijl je weet dat de
ander het kan!)

Hoe deze technieken verder werken, lees je in dit boekje. Houd
er rekening mee dat je altijd als coach vanuit je uitdaging coacht en
dat je intentie is de ander te raken in zijn mentale stemming.

ledereen kan mijn aanpak leren. Je kunt het namelijk niet fout of
slecht doen. Zo lang je maar goed ‘intunet’ op de mentale stemming
van de ander. En de ander aanspreekt op de keuze in zijn (of haar)
mentale stemming in plaats van het gedrag. ‘Learning by doing’ zo-
als de Engelsen zeggen. Probeer het maar. One Minute Coaching is
immers geen rocket science!

1.3 Is One Minute Coaching werkelijk
in 1 minuut gepiept?

Er zijn drie doelstellingen die de One Minute Coach in 1 minuut
kan nastreven. Doelstellingen die een geleidelijke opbouw in fasen
kennen. Simpelweg omdat het verschil tussen de huidige mentale
stemming en de gewenste stemming soms te groot is om in een keer
te overbruggen. Kortom, met One Minute Coaching beinvloed je
de mentale stemming en daarmee het gedrag, ‘one minute at a time’.
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Fase 1

In de eerste fase is het creéren van openheid door de leidinggevende de
belangrijkste doelstelling. Het is het moment van de waarheid: je legt
jouw perceptie over de keuze van de mentale stemmingen van de ander
op tafel. Tk zie je nu voor de derde keer te laat komen. Volgens mij wilde
jij graag een onderdeel zijn van ons team, door nu af te haken geef je in
mijn beleving een heel ander signaal.” En het is aan de ander om daarnaar
te kunnen en te willen kijken. Op zich is deze stap al een overwinning op
zichzelf. Vaak willen managers in die ene minuut een gedragsverandering
bij de ander bereiken en geldt ook hier ‘haastige spoed is zelden goed’.
Je mag je gelukkig prijzen met het bereiken van deze eerste doelstelling.

Fase 2

Om de mentale veerkracht te vergroten is uiteraard meer nodig dan
alleen openheid van zaken. En dat is bewustwording. In deze tweede
fase is de doelstelling de eigen mentale stemmingen, het daaruit
voortvloeiende gedrag en de keuzes die mensen daarin maken te spie-
gelen. ‘Heb je in de gaten dat je met je “gejamaar” het tempo uit de
besprekingen haalt?” Dit is soms pijnlijk, maar het is een uiterst zinvol
en noodzakelijk proces, waarin de ander in de spiegel van de coach
kijkt en keuzes ziet die soms niet de schoonheidsprijs verdienen.

Fase 3

En dan, als de bewustwording er is, kan er verandering in de mentale
stemming en daardoor in het gedrag optreden. In deze derde fase zie
je dat er op bepaalde momenten in een vergelijkbare situatie bewust
voor een andere mentale stemming wordt gekozen. “Wat geweldig
dat je nu aanhaake, wat heb jij de afgelopen periode een veerkracht
getoond!” Soms is die verandering voor kortere, soms voor langere
tijd. In ieder geval, de verandering is een feit.

Toelichting bij het schema
In de linkerkolom van schema 1.1 wordt gesproken over de mentale
typeringen. Zoals de verschillende grijstinten al doen vermoeden, zijn
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deze mentale typeringen afgeleid van het model met de vier mentale
stemmingen. Mijn ervaring is dat medewerkers (en leidinggeven-
den) een mentale stemming kunnen conditioneren tot een typering,
hetgeen betekent dat ze steeds dezelfde mentale stemming in een of
meerdere situaties laten zien. Denk aan een werkoverleg, het maken en
nakomen van afspraken, het openstaan voor verandering, het omgaan
met fouten. Momenten waarin de medewerker steeds dezelfde menta-
le stemming tentoonspreidt. Deze mentale keuze kan de relatie tussen
manager en medewerker in de weg zitten en kan ertoe leiden dat een
leerproces langzamer gaat dan nodig. Op zulke momenten hebben
leidinggevenden de neiging veel tijd te besteden aan het ‘waarom’ van
de keuze en het vaststellen van de redenen van het gedrag.

One Minute Coaching legt de verantwoordelijkheid voor de men-
tale stemming bij de ander en maakt het daardoor mogelijk in heel
korte tijd de kern van datgene wat de ander beweegt of verhindert te
bewegen, te bespreken. “Voor mij ben je ongrijpbaar, iedere keer als ik
denk dat we een afspraak hebben, glij je als een paling in een emmer
snot door mijn handen.” One Minute Coaching bespaart tijd en biedt
de medewerker de gelegenheid zelf na te denken over gemaakte keuzes.

In de tweede en derde kolom staan de doelstellingen en het com-
municatiemiddel van de One Minute Coach. De coach maakt vooraf
steeds een keuze ten aanzien van zijn doelstelling en het communica-
tiemiddel. Dat doet hij athankelijk van de situatie, de mentale typering
van de medewerker en zijn kennis over de reacties van de medewerker.
‘Ik zie een enorme progressie bij jullie. Als we over een aantal maanden
terugkijken op deze periode weet ik zeker dat jullie trots zullen zijn
op de keuzes die jullie juist nu hebben gemaakt.” Vandaar dat er in de
kolommen bovenaan steeds wordt gesproken over een voorbeeld.

In de laatste kolom staat het effect van de One Minute Coa-
ching, dat voor iedere coach de spiegel op zijn aanpak is. In het
schema wordt gesproken over voorbeelden. Voorbeelden die ook
verwachtingen in het hoofd van de One Minute Coach creéren. ‘Tk
verwacht dat er mentaal minimaal het een en ander gaat borrelen bij
de ander.” De kunst en de uitdaging voor iedere coach is te blijven
kijken of die verwachtingen ook gerealiseerd worden.
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2 Heb je een minuutje?

Het ontstaan van het One Minute Coachen
Weleens een time-out in een sportwedstrijd gezien? Een sportcoach
heeft op zo'n moment maar weinig tijd om zijn speler of spelers op
te lappen en weer mentaal scherp in de wedstrijd te krijgen.

Toen ik jaren geleden de overstap als coach van professionele
tennissers naar het bedrijfsleven maakte, heb ik mijn ogen uitgeke-
ken. En alle eufemismen voor een voortgangsgesprek moeten aan-
horen. Ik denk dan aan een ‘bilaatje’ of het ‘even’ bijpraten en het
‘heb je even’-gesprek. Of het formelere ‘functioneringsgesprek’ of
het ‘180 graden’ of 360 graden feedbackgesprek’ of de ‘evaluatie-
bijeenkomst’. Het ene overleg na het andere. Met een gemiddelde
duur van minimaal een uur, vaak met een ‘uitloopje’. Wat neerkomt
op het ‘eromheen draaien’ en dan pas naar de kern van de zaak om
dan vervolgens ‘heel concrete’ afspraken te maken. Met tot slot een
gezellig babbeltje.

We drinken een glas, doen een plas en alles blijft precies zoals het
was. En wat is het rendement van dat uurtje? In veel gevallen: wie
het weet, mag het zeggen.

Vanuit de time-outgedachte die ik als topsportcoach heb
meegekregen, ben ik het coachingsgesprek anders gaan benaderen
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HEB JE EEN MINUUTJE?

dan gebruikelijk in het bedrijfsleven. Ik beschouwde een coachings-
gesprek als een time-out. Want ik heb de ervaring dat coachen in het
hier en nu supereffectief kan zijn.

Coaching is voor mij geen gepraat achteraf over waarom je een
maand geleden te laat bent gekomen of de reden van de tegenval-
lende halfjaarcijfers. ‘Serve it while it’s hot, zeggen de Engelsen. Dus
coach tijdens een werkbespreking een medewerker op het feit dat
hij is afgehaakt tijdens een project. Of geef meteen na een succes-
vol bezoek van je medewerker aan een prospect een compliment.
Of spreeck meteen een groepje medewerkers die hun tijd staan te
verlummelen aan op een provocatieve, luchtige manier.

Wat is het rendement van deze aanpak? Verbazing, bewustwor-
ding en soms zelfs ander gedrag. In ieder geval stof tot nadenken
voor de betreffende persoon of personen die je hebt gecoacht. Je
zaait in die ene minuut wat je later zult gaan oogsten. En helemaal
geweldig zijn die momenten dat je medewerker een dag of wat later
aan je vraagt ‘mag ik even terugkomen op dat wat je van de week
tegen mij zei..?” of ‘ik heb er nog eens over nagedacht wat je gisteren
tegen mij zei...”

De clou: One Minute Coachen op het moment supréme kan
enorm effectief zijn! En mocht het niet lukken, wat is alles bij elkaar
nu een minuut?
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