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E� en focus op kracht

Dit eerste hoofdstuk biedt een inleiding op het centrale thema van dit boek, 
krachtgericht coachen. We beschrijven het ontstaan van deze benadering 
en de doelgroep waarvoor dit boek geschreven is. We bespreken de rol van 
coaching in de ontwikkeling van mensen en de relatie tussen coaching en 
leren. Daarna gaan we in op het verschil tussen een probleemgerichte en 
een krachtgerichte insteek. We lichten toe hoe krachtgericht coachen aan-
sluit bij de positieve psychologie. Ten slotte formuleren we de uitgangspun-
ten van krachtgericht coachen.

Droom geen kleine dromen, want die inspireren niet.
Goethe

1.1	 Het thema van dit boek

Dit boek gaat over krachtgericht coachen. Het uitgangspunt daarvan is dat 
mensen vaak veel kwaliteiten en talenten in huis hebben, maar dat zij och niet 
altijd voor honderd procent uit de verf komen. Hoe kun je als coach mensen 
helpen om hun potentieel optimaal te benutten? Hoe kun je ervoor zorgen dat 
er een duurzame ontwikkeling ontstaat waarin zij hun kwaliteiten optimaal 
inzetten en hun idealen bereiken? Hoe benut je kwaliteiten en idealen bij com-
petentieontwikkeling?

Zoals we in het voorwoord beschrijven, was onze missie het ontwikkelen van 
een wetenschappelijk onderbouwde aanpak voor krachtgericht coachen. Een 
belangrijke pijler voor de aanpak vonden wij in de positieve psychologie. Dit 
vakgebied richt zich op processen en strategieën die welzijn, optimaal func-
tioneren en veerkracht bevorderen. Hoewel dit veel belangrijke inzichten 
heeft opgeleverd, bestonden er tot nu toe nauwelijks methodische uitwer-
kingen voor de praktijk van coaching. Dit boek voorziet in deze leemte en 
beschrijft een coachingsaanpak voor het versterken van de kracht van mensen 

1
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die grondig onderbouwd en geëvalueerd is. Daarbij wordt kennis uit de posi-
tieve psychologie gecombineerd met elementen uit andere benaderingen, bij-
voorbeeld gestalttherapie, rationeel-emotieve therapie, de oplossingsgerichte 
benadering, de contextuele benadering en acceptance and commitment 
therapy (zie de paragrafen 1.10 en 2.11). De essentie van krachtgericht coachen 
is het afstemmen op idealen en persoonlijke kwaliteiten, maar ook de bewust-
wording en het aanpakken van interne belemmeringen.

Voorbeeld 1: Jaap is ontevreden

Jaap werkt nu een paar jaar als leidinggevende. Het werk gaat hem goed af, maar toch 

bevredigt het hem niet. Hij heeft het gevoel dat er meer in hem zit dat niet tot zijn recht 

komt in zijn huidige baan. Hij komt nauwelijks toe aan inhoudelijke ontwikkeling en is 

vooral bezig met praktische zaken. Hij zoekt meer uitdaging, iets wat beter past bij wie 

hij is en wat hij aan kwaliteiten heeft. Maar hij ziet ook een risico: als hij een andere baan 

gaat zoeken, raakt hij de zekerheid kwijt van zijn huidige vaste aanstelling. En eerlijk 

gezegd weet hij ook niet zo goed wat hij precies zou willen. Iets waar meer creativiteit 

aan te pas komt, maar wat?

Het voorbeeld roept de vraag op hoe optimaal gebruikgemaakt kan wor-
den van iemands talenten en kwaliteiten, ook al zijn er belemmeringen in de 
context van werk of privéomstandigheden. Er is vaak meer mogelijk dan de 
meeste mensen zich realiseren. Soms vraagt het optimaal benutten van het 
innerlijk potentieel om stappen die de bestaande context doorbreken: een 
verandering van baan, het starten van een eigen onderneming, een verhui-
zing enzovoort. Maar vaak kunnen mensen zoals Jaap ook meer tot hun recht 
komen binnen de context waarin zij zitten.

Hiermee hebben we het centrale thema van dit boek omschreven. We geven 
in de verschillende hoofdstukken veel praktijkvoorbeelden en oefeningen 
die de lezer helpen om zich de benadering van krachtgericht coachen eigen te 
maken. De benadering is bruikbaar voor coachingstrajecten die meerdere ses-
sies omvatten, maar ook voor een eenmalig coachingsgesprek of een kort con-
tactmoment met een medewerker, leerling of student. Daarbij kan het gaan 
om persoonlijke en/of professionele ontwikkeling.
Hoewel we ons richten op individuele coaching, kunnen veel elementen van 
de aanpak ook goed gebruikt worden voor teamcoaching of voor het begelei-
den van groepen leerlingen of studenten.

14 K r a c h t g e r i c h t  c o a c h e n
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1.2	 De doelgroep

De doelgroep waarop dit boek zich richt, is breed: coaches, adviseurs, docen-
ten, opleiders en mentoren in alle sectoren van het onderwijs, opleiders in het 
bedrijfsleven, trainers, begeleiders in de sectoren zorg en welzijn, en leiding-
gevenden in de profit- en non-profitsector. Het kan daarbij gaan om coaching 
van werkers op alle niveaus in organisaties of het coachen van studenten en 
leerlingen.
De methodiek van krachtgericht coachen is ook van belang voor specifieke 
vormen van begeleiding, zoals werkbegeleiding en supervisie, en tevens voor 
studieloopbaanbegeleiding, sportcoaching, lifecoaching enzovoort. Verder is 
het boek zeer geschikt voor studenten in opleidingen waarin het begeleiden 
van kinderen of volwassenen centraal staat, zoals opleidingen pedagogiek, 
sociaal pedagogische hulpverlening (SPH), social work, psychologie, human-
resourcesmanagement en dergelijke.
Samenvattend is dit boek bedoeld voor iedereen die met mensen werkt of 
wil gaan werken en die zich tot doel stelt de ontwikkeling van die mensen te 
ondersteunen.

1.3	 Coaching en leren

Coaching blijkt een van de belangrijkste instrumenten te zijn om leerproces-
sen te stimuleren, of het nu gaat om professionele ontwikkeling of persoon-
lijke groei, om het effectief uitoefenen van een beroep of om het leren binnen 
een opleiding (Passmore, Peterson & Freire, 2013; Joyce & Showers, 2002).
Coaching is vaak effectiever dan het aanbieden van een cursus. Uit onderzoek 
weten we dat het effect van cursussen gering is, ook al gaat de cursusinhoud 
vergezeld van praktijkvoorbeelden en oefeningen. De reden hiervoor is dat 
ieder mens, elke situatie, elke werkcontext verschillend is en er daarom niet 
gemakkelijk een een-op-eenvertaling te maken is van theorieën en modellen 
naar de individuele praktijk. Mensen hebben vaak op de persoon en op speci-
fieke situaties gerichte coaching nodig om te leren optimaal te functioneren in 
hun eigen context.

De term coaching is in de laatste decennia een overkoepelende term geworden 
voor allerlei vormen van begeleiding. Traditioneel was coaching gericht op 
beter functioneren, vaak binnen door een organisatie gestelde doelen. De term 
supervisie werd gebruikt als de nadruk lag op het leren van de ‘supervisant’ en 
op reflectie op het eigen denken, voelen, willen en handelen in beroepssituaties 
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(Siegers, 2002). Wij vinden deze nadruk op leren en op reflectie ook essentieel 
in krachtgericht coachen, omdat je iemand pas goed kunt coachen als je ken-
nis hebt over leer- en reflectieprocessen en die processen kunt ondersteunen.

Krachtgericht coachen is gebaseerd op een expliciete visie op leren en reflectie, 
genaamd multi-level learning (Korthagen & Vasalos, 2005; Korthagen, Kim & 
Greene, 2013). Principes van multi-level learning die in dit boek aan de orde 
komen, zijn:
1.	 Veel handelen komt tot stand op basis van onbewuste bronnen in de per-

soon.
2.	 Die bronnen van het handelen kunnen cognitief, emotioneel of motivatio-

neel van aard zijn (denken, voelen en willen).
3.	 Cruciaal in leerprocessen is het spanningsveld tussen het potentieel van de 

persoon en belemmeringen die dat potentieel onderdrukken.
4.	 Als dat spanningsveld wordt overwonnen, wordt de natuurlijke flow in de 

persoon hersteld.
5.	 Om tot diepgaand leren en effectief handelen vanuit flow te komen is 

reflectie op de bronnen van het handelen en op het spanningsveld tussen 
potentieel en belemmeringen een essentieel instrument.

6.	 Leren vindt altijd plaats op verschillende niveaus (lagen) in de persoon 
tegelijkertijd. Het is daarom van belang dat de reflectie meerdere lagen 
omvat. We spreken over kernreflectie als de diepere lagen in de persoon in 
de reflectie worden betrokken.

7.	 Gevoelens en overtuigingen spelen een belangrijke rol in het bevorderen 
dan wel belemmeren van leren.

Krachtgericht coachen is gebaseerd op deze principes, zoals we in de volgende 
hoofdstukken zullen laten zien. De inbedding van krachtgericht coachen in 
een visie op leren is dan ook een essentieel kenmerk van de benadering.

1.4	 De probleemgerichte versus de krachtgerichte benadering

We gaan nu in op het verschil tussen een probleemgerichte en een krachtge-
richte aanpak in coaching. Aan de hand van een concreet voorbeeld laten we 
zien dat twee verschillende insteken een totaal ander effect kunnen hebben op 
degene die gecoacht wordt (de coachee).
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Voorbeeld 2: Sanne wordt gecoacht

Sanne, een studente in een lerarenopleiding, heeft een les gegeven die vrij rampzalig 

verliep. Ze zit er aan het begin van een gesprek met haar coach somber bij. De coach 

vraagt: ‘Wat is er precies gebeurd?’ Sanne legt kort uit dat de les chaotisch verlopen 

is en dat zij op een gegeven moment niet meer boven het ontstane rumoer uit kon 

komen. De coach vraagt: ‘Hoe was dat voor jou?’ Sanne vertelt hoe zij zich geleidelijk 

steeds onzekerder begon te voelen, met als gevolg dat ze haast niet meer in staat was 

om adequaat te reageren op de ordeproblemen in de klas. Daar werd zij vervolgens nog 

onzekerder van. Er was een moment waarop ze het liefst door de grond wilde zakken.

Scenario 1

De coach vraagt door over Sannes gevoelens van onzekerheid. Hij vraagt bijvoorbeeld 

op welke momenten zij die gevoelens het sterkst had. Vervolgens vraagt hij: ‘Waarom 

ben je zo onzeker?’ Sanne zegt somber: Eh, tja, dat weet ik niet… ik denk dat ik altijd al 

wat onzeker ben geweest…

De coach vraagt: ‘Hoe komt dat dan?’

Sanne: ‘Als kind had ik dat al… Ik heb het eigenlijk altijd gehad.’

De coach: ‘Weet je hoe dat komt?’

Sanne: ‘Ik had nogal een autoritaire vader en die vertelde mij altijd wat ik allemaal niet 

goed deed.’

De coach zegt: ‘Eh, dat klinkt als een vrij persoonlijk probleem. Ik denk dat ik eigenlijk 

niet de geschikte persoon ben om je hiermee verder te helpen.’

Sanne vertrekt gedeprimeerd uit het gesprek.

Scenario 2

De coach zegt: ‘Ik begrijp dat dit een heel vervelende situatie voor je was… Maar ter-

wijl jij je verhaal vertelt, zie ik ook belangrijke kwaliteiten bij je, met name openheid en 

gevoeligheid. Herken je dat?’ [Sanne knikt enigszins verrast.] ‘Zullen we eens kijken hoe 

jij de les idealiter had gewild?’ Sanne reageert eerst wat aarzelend. Na even nadenken 

schetst zij in een paar zinnen een les die verloopt zoals zij graag zou willen en waarin zij 

zich competent en zeker voelt.

De coach zegt: ‘Dat klinkt goed! Dat laat een heel andere kant van jou zien. Terwijl je dit 

vertelt, zie ik jouw kwaliteiten van zelfvertrouwen en enthousiasme. Kun je voelen dat 

je die wel in huis hebt?’

Sanne kijkt blij, maar zegt daarna: ‘Ja, maar ik raak die kwijt zodra ik in de klas sta.’

De coach: ‘Het klinkt alsof je daar al van uitgaat, alsof het een wet is. Wat is de invloed 

van die overtuiging (‘ik raak die kwijt zodra ik voor de klas sta’) op jou? Ben je dan nog in 

contact met je kwaliteiten?’
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Voorbeeld 2: Vervolg

Sanne begint zich te realiseren dat zij door haar overtuiging een negatieve spiraal in 

werking stelt die haarzelf verzwakt en die ook een negatief effect heeft op de leerlin-

gen. Ze krijgt opeens de hoop dat het anders kan en raakt gemotiveerd om hiermee 

aan de slag te gaan.

Het tweede deel van het gesprek gaat over Sannes ideaalbeeld van een les en over de 

vraag hoe zo’n les er concreet uit zou zien. Ook komt aan de orde hoe ze adequaat kan 

omgaan met haar belemmerende overtuiging (in essentie de overtuiging ‘het lukt mij 

toch niet’), die een zichzelf waarmakende voorspelling dreigt te worden.

Beide scenario’s komen (in meer of mindere mate) voor in de praktijk van coa-
ching. Globaal gaat het in scenario 1 om het analyseren van Sannes probleem, 
met als achterliggend motief de oorzaak van het probleem op te sporen, en 
gaat het in scenario 2 om het zoeken naar Sannes kracht. Bij dat laatste sluit 
de coach niet zijn ogen voor het feit dat er ook een belemmering is (de overtui-
ging van Sanne) en dat zij daardoor uit haar kracht raakt. Maar er is veel meer 
te zien in de twee scenario’s.

1.5	 Verschillen tussen de twee scenario’s

Al eindigt een probleemgerichte aanpak niet altijd met een focus op proble-
men uit het verleden van de coachee, feit is dat zo’n aanpak de coachee niet 
altijd in zijn (of haar) kracht brengt. Door in het probleem te duiken ontstaat 
gemakkelijk een verschijnsel dat we ‘tunnelvisie’ kunnen noemen. De coachee 
gaat zichzelf steeds meer bekijken vanuit een problematisch kader. De hoop is 
natuurlijk dat door het beter begrijpen van het probleem er een goede oplos-
sing gevonden wordt, maar dat gebeurt lang niet altijd. Uit onderzoek blijkt 
dat een focus op een probleem belemmerend is voor creativiteit, motivatie en 
effectiviteit. (We komen hier uitgebreid op terug in paragraaf 2.5.) Bovendien, 
als er al een oplossing bedacht wordt, blijkt die in de praktijk vaak niet goed of 
slechts kortstondig te werken.

Observeer eens een coachee die op deze manier gecoacht wordt. Als je op de 
lichaamstaal let, zie je dat de coachee zich meestal steeds zwakker gaat voelen. 
Hoogstens is er een korte opleving als er een oplossing wordt bedacht, maar 
dit is vaak een oppervlakkige oplossing. Die beperkt zich namelijk meestal tot 
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een nieuw idee voor het handelen, met andere woorden een plannetje om iets 
anders te doen. Dit kan effectief zijn in relatief eenvoudige situaties, maar het 
betekent nog niet dat de coachee diepgaand aan het leren is. In hoofdstuk 6 
zullen we lagen onderscheiden in het leerproces van de coachee en dan zullen 
we zien dat coaching die zich richt op diepere lagen vaak tot fundamentelere 
oplossingen leidt, waarbij mensen hun potentieel veel meer benutten. Daarbij 
kun je bijvoorbeeld denken aan het verkrijgen van een totaal ander perspectief 
op de situatie. Zo’n perspectiefwisseling treedt zelden op als de coaching zich 
vooral richt op een analyse van het probleem.

In het tweede scenario dat in voorbeeld 2 beschreven wordt, zien we dat de 
coach de aandacht slechts kort richt op de problematische situatie. Hij laat 
merken dat hij aanvoelt hoe vervelend de situatie voor Sanne was, maar ver-
volgens maakt hij een essentiële switch: hij vraagt naar wat Sanne idealiter 
had gewild in de situatie. Door te focussen op een ideaal worden meer posi-
tieve gevoelens opgewekt in Sanne. In de psychologie is aangetoond dat men-
sen daardoor meer in hun kracht komen. Een goede coach herkent dan snel 
waar de kwaliteiten van de coachee liggen. In het voorbeeld zien we dat de 
coach Sanne helpt om zich meer van die persoonlijke kwaliteiten bewust te 
worden.

Natuurlijk zijn we er daarmee niet. Er is meer nodig dan alleen een focus op 
kracht. Een essentiële vraag is namelijk ook: waar en hoe raakt de coachee 
haar kracht kwijt? Nog interessanter wordt het als we de vraag iets anders for-
muleren: hoe belemmert de coachee haar eigen kracht en hoe kan ze die hervin-
den? In het voorbeeld van Sanne blijkt zij een belemmerende overtuiging te 
hebben (‘het lukt mij toch niet’). Belemmerende overtuigingen komen vaak 
voor, eigenlijk bij ieder mens, en de meeste belemmerende overtuigingen zijn 
onbewust. Ze kunnen in coaching wel bewust gemaakt worden en vervolgens 
overwonnen worden.

Overigens is ook ons dagelijks leven meer doordrongen van de probleem-
gerichte benadering dan we ons vaak realiseren. Het is heel gewoon om als 
iemand een probleem heeft, de oorzaken van dat probleem te gaan analyseren, 
in de hoop die oorzaken vervolgens aan te kunnen pakken. We kiezen vaak 
automatisch voor deze aanpak, want ons brein is sterk gericht op het voorko-
men en aanpakken van problemen die ons welzijn zouden kunnen bedreigen, 
met andere woorden op ‘overleven’. Dat brengt ons echter zelden bij ons diep-
ste potentieel. Bovendien worden onbewust reeds aanwezige aannames over 
de werkelijkheid erdoor versterkt, bijvoorbeeld vooronderstellingen over de 
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eigen tekortkomingen. Het is belangrijk voor coaches om dit te herkennen, 
bij coachees maar ook bij zichzelf, en om te leren weerstand te bieden aan de 
neiging tot probleemanalyse en het focussen op snelle oplossingen voor die 
problemen. Dat is namelijk een voorwaarde om de kracht van mensen aan te 
spreken en te komen tot fundamentele groei.

1.6	 Een omslag in de psychologie

De krachtgerichte benadering van coaching sluit aan bij een ontwikkeling die 
rond 2000 is begonnen in de psychologie. Kenmerkend daarvoor is een ver-
schuiving van een probleemgerichte visie naar een visie waarbij de kracht van 
mensen centraal staat.

In het jaar 2000 was Martin Seligman, een bekende psycholoog, voorzitter 
van de Amerikaanse Psychologische Vereniging. Hij publiceerde, samen met 
zijn collega Csikzentmihalyi (bekend van zijn publicaties over ‘flow’), een kri-
tische bespreking van de probleemgerichte visie. Volgens hem zijn psycholo-
gen in de vorige eeuw te veel gefixeerd geraakt op het in beeld brengen van de 
problemen en trauma’s van mensen. Er zijn allerlei afwijkingen van mensen 
in kaart gebracht en daar zijn behandelmethoden voor ontwikkeld. Er zijn 
handboeken gepubliceerd waarin talloze afwijkingen zijn gecategoriseerd 
en beschreven. Dat geeft weliswaar inzicht in de vraag hoe je mensen met 
bepaalde persoonlijkheidsstoornissen moet benaderen, maar dit ‘medische 
model’ heeft volgens Seligman en Csikzentmihalyi grote nadelen. Onderzoek 
laat volgens hen zien dat psychologen er niet goed in slagen om mensen echt 
gelukkiger te maken. (Zie voor een overzicht van het onderzoek op dit gebied 
ook Duncan, Miller & Sparks, 2004.)

Seligman en Csikzentmihalyi zijn van mening dat er te veel aandacht is uitge-
gaan naar ‘het repareren van wat gebroken is’ en te weinig naar het aanboren 
en ondersteunen van de kracht in mensen. Volgens hen dient het evenwicht 
hersteld te worden: we moeten minder focussen op deficiënties en meer op 
kwaliteiten van mensen. Hun pleidooi heeft geleid tot een nieuwe stroming, 
de positieve psychologie, waarin nu al vele jaren grondig empirisch onderzoek 
gedaan wordt naar wat mensen helpt om zich competent te voelen, veerkracht 
te ontwikkelen en positieve gevoelens te krijgen. Seligman en andere psycho-
logen spreken over het versterken van het psychologisch kapitaal van mensen. 
Hierop gaan we in het volgende hoofdstuk dieper in.
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1.7	 De uitgangspunten van krachtgericht coachen

Krachtgericht coachen sluit aan bij de positieve psychologie en richt zich op 
het ontwikkelen van het potentieel van mensen. Er bestaan meer coachings-
benaderingen die zich richten op kracht. Vaak creëren die een onmiddellijk 
positief effect en soms een zekere ‘flow’ bij de coachee. Echter, daarbij is niet 
zeker dat deze effecten duurzaam zijn. De benadering van krachtgericht coa-
chen onderscheidt zich doordat de coachee leert om zelf die flow te creëren, 
door af te stemmen op het eigen psychologisch kapitaal en zich niet te laten 
meeslepen in belemmeringen. Aangetoond is dat dit leidt tot 3D-leren: leren 
dat diepgaand is en dat duurzaam doorwerkt in gedrag (zie paragraaf 7.11).

We vatten nu de uitgangspunten van krachtgericht coachen samen.

1.	 Het doel van krachtgericht coachen is om de kracht van de coachee aan te 
boren en de coachee te helpen eventuele belemmeringen te hanteren die de 
eigen kracht indammen.
De essentie van krachtgericht coachen is een verschuiving van klacht-
gerichte naar krachtgerichte ondersteuning. Daarbij is het belangrijk dat 
coachees niet afhankelijk worden van hun coach, die hen helpt bij hun 
kracht te komen, maar dat zij leren om zelf hun kracht te gebruiken en hun 
belemmeringen te hanteren. Een tweede uitgangspunt is dus:

2.	 Het gaat erom dat coachees leren om autonoom en zelfsturend te worden in 
het benutten van hun kracht en het hanteren van belemmeringen.
Tenslotte gaat het bij krachtgericht coachen niet alleen om het toepassen 
van technieken of methodieken. Een derde belangrijk uitgangspunt is 
namelijk:

3.	 Krachtgericht coachen krijgt diepgang als er een inbedding is in authentiek 
contact.
Op het thema ‘contact’ komen we uitgebreid terug in hoofdstuk 8, waar we 
twee kanten van contact zullen uitwerken: het contact van de coach met de 
coachee (extern contact) en het contact van zowel de coach als de coachee 
met zichzelf (intern contact).
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Reflectie op coaching

Als je ervaring hebt als coach, sta dan eens stil bij het meest recente moment waarop 
je iemand coachte.
Ga na in hoeverre je de hiervoor genoemde drie uitgangspunten kunt terugvinden 
in de manier waarop je coachte. Is er een punt bij waarop je jezelf nog verder wilt 
ontwikkelen?

Als je nog geen ervaring hebt als coach maar wel coach wilt worden: ten aanzien van 
welk van de drie uitgangspunten voel je je al redelijk competent en welk punt lijkt je 
het moeilijkst?

We zullen in dit boek concreet laten zien hoe coachees geholpen kunnen wor-
den om meer in hun kracht te komen. Daarbij zal duidelijk worden dat er ver-
schillende insteken mogelijk zijn voor krachtgericht coachen. Niet alleen het 
benadrukken van persoonlijke kwaliteiten, maar ook een focus op idealen of 
op succeservaringen kan een ingang zijn naar de kracht van een persoon.
Tevens wordt er in krachtgericht coachen altijd naar gestreefd om meer har-
monie te krijgen in het denken, voelen en willen van de coachee. Krachtge-
richt coachen levert in dat opzicht een tegenwicht tegen de sterke nadruk op 
denken en doen in onze moderne maatschappij, die minder effectief is dan 
evenwichtige aandacht voor de verschillende dimensies van het menselijk 
functioneren.

Sommige mensen vatten de uitgangspunten van krachtgericht coachen ver-
keerd op. Zij menen dat mensen moeten leren om ‘positief te denken’ en dat 
zij daardoor alles voor elkaar kunnen krijgen wat ze willen. Dit is niet de visie 
waar in dit boek van wordt uitgegaan. Mensen kunnen echter wel leren hun 
persoonlijke kwaliteiten zo goed mogelijk te benutten en daardoor een essen-
tiële bron van vitale energie in henzelf aan te spreken. Daardoor kunnen zij 
optimaal hun bijdrage leveren aan de wereld om hen heen. In onze visie kun-
nen mensen dus invloed hebben op het welzijn van anderen en op hun eigen 
welzijn door uit te gaan van kracht en mogelijkheden en door te leren ade-
quaat om te gaan met belemmeringen.

Soms zijn problemen gewoon niet zomaar oplosbaar, maar kunnen mensen 
er toch anders, positiever mee leren omgaan. Daardoor ontwikkelen zij veer-
kracht, een belangrijk begrip uit de positieve psychologie. Dat is het vermogen 
om bij tegenslagen niet in een dip te raken, maar juist nieuwe mogelijkheden 

Oefening 1
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te zien en daaraan vorm te geven. Een duidelijk voorbeeld van veerkracht zien 
we bij mensen die door een ongeluk fysiek gehandicapt zijn geraakt en erin 
slagen om hun leven een nieuwe wending te geven.

1.8	 Leeswijzer

We geven nu kort aan waar de volgende hoofdstukken over gaan.

In hoofdstuk 2, getiteld Versterken van het psychologisch kapitaal, gaan we die-
per in op het versterken van het innerlijk potentieel van mensen. De persoon-
lijke kwaliteiten van mensen, die we kernkwaliteiten noemen, spelen daarbij 
een belangrijke rol. Aan de orde komt hoe coachees geholpen kunnen worden 
om meer gebruik te maken van hun kernkwaliteiten en waarom dat belangrijk 
is.
Hoofdstuk 3 gaat over Basisvaardigheden van krachtgericht coachen. Uiteen
gezet wordt hoe bekende basisvaardigheden van coaching bij krachtgericht 
coachen een speciale vorm of inkleuring krijgen.
Hoofdstuk 4 heet Krachtgerichte feedback. In dit hoofdstuk bespreken we op 
welke manieren een coach feedback kan geven die een coachee krachtiger 
maakt. We staan ook stil bij de vraag hoe de coach ervoor kan zorgen dat de 
feedback echt ‘aankomt’ bij de coachee.
Hoofdstuk 5 is getiteld Flow versterken. In dit hoofdstuk bespreken we andere 
krachtgerichte interventies en laten we zien hoe die kunnen leiden tot meer 
flow bij de coachee. Daarbij komt aan de orde wat flow is en hoe de potentie tot 
flow belemmerd kan zijn.
In hoofdstuk 6, getiteld Potentieel versus belemmeringen, bespreken we de 
positieve krachten en de belemmeringen die vaak tegelijkertijd in men-
sen werkzaam zijn. Dit verhelderen we met behulp van het ui-model, waarin 
‘lagen’ in de persoon worden onderscheiden. We laten zien hoe de coachee 
geholpen kan worden om belemmeringen op die lagen te hanteren.
Hoofdstuk 7 heet Een stappenplan voor krachtgericht coachen. Daarin werken 
we de voorgaande hoofdstukken uit tot een model met vijf stappen die teza-
men leiden tot een diepgaand leerproces bij de coachee.
In hoofdstuk 8, getiteld Het hier-en-nu gebruiken, bespreken we dat het in de 
coaching niet alleen hoeft te gaan over situaties die geweest zijn of nog komen. 
Aan de orde komt hoe aandacht voor wat zich nu voordoet binnen de coa-
ching veel kan opleveren. Essentieel daarbij is het thema contact.
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Hoofdstuk 9 heet Naar autonomie en zelfsturing. We staan in dit laatste hoofd-
stuk stil bij de vraag hoe bevorderd kan worden dat de coachee zelfsturend 
wordt en leert om zelfstandig te reflecteren.

De wetenschappelijke onderbouwing van de fundamenten van krachtgericht 
coachen krijgt in de slotparagraaf van elk hoofdstuk aandacht. Daarbij wor-
den literatuurreferenties gegeven die de lezer kunnen helpen om meer ver-
dieping te vinden. Dit gedeelte is steeds kort gehouden, omdat we het vooral 
belangrijk vinden om dit boek praktisch te laten zijn. Een meer praktijkge-
richte lezer kan de slotparagrafen ook overslaan.

1.9	 Kernpunten van dit hoofdstuk

We vatten de belangrijkste zaken uit dit hoofdstuk samen:
1.	 Dit boek beschrijft de coachingsbenadering die ‘krachtgericht coachen’ 

heet, waarbij de praktijk en de wetenschappelijke onderbouwing van de 
benadering beide aandacht krijgen.

2.	 Het boek is bedoeld voor iedereen die met mensen werkt of wil gaan wer-
ken en die zich tot doel stelt de ontwikkeling van die mensen te ondersteu-
nen.

3.	 De aanpak van krachtgericht coachen is gebaseerd op de werkzame ele-
menten uit verschillende therapeutische en coachingsbenaderingen waar-
van is aangetoond dat ze effectief zijn.

4.	 Krachtgericht coachen steunt op een expliciete visie op leren en reflecte-
ren.

5.	 Bij krachtgericht coachen ligt de nadruk op het aanboren van de kracht 
van mensen in tegenstelling tot een nadruk op problemen.

6.	 Daarnaast wordt aandacht gegeven aan de manier waarop mensen zichzelf 
belemmeren om in hun kracht te komen en aan het leren hanteren van die 
belemmeringen.

7.	 Het uiteindelijke doel van krachtgericht coachen is dat mensen autonoom 
en zelfsturend worden in het benutten van hun potentieel en het hanteren 
van belemmeringen.

8.	 De positieve psychologie is een belangrijke stroming binnen de psycholo-
gie die veel onderbouwing en concrete aanwijzingen geeft voor krachtge-
richt coachen.

9.	 In paragraaf 1.8 staat een kort overzicht van de hoofdstukken in dit boek.
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1.10	 Verdieping en wetenschappelijke verantwoording

Definitie van coaching
In dit boek wordt individuele coaching opgevat als het gebruiken van psycho-
logische, spirituele en communicatieve methoden met als doel het bij een per-
soon (de coachee) bereiken van door die persoon gekozen doelen. Die doelen 
zullen meestal liggen op het gebied van effectiviteit in werk of leren en/of van 
het persoonlijk welzijn. De coach heeft als taak een leerproces bij de coachee 
te ondersteunen en begeleiden. Van Woerkom (2003) toonde aan dat reflec-
tie fundamenteel is in die leerprocessen. Met deze omschrijvingen sluiten wij 
in grote lijnen aan bij de definitie van coaching zoals geformuleerd door de 
NOBCO (Nederlandse Orde van Beroepscoaches).
Krachtgericht coachen richt zich op het functioneren van de coachee als per-
soon en/of diens interactie met de directe omgeving. Dit noemt O’Neill (2007) 
het intrapersoonlijk en het interpersoonlijk veld.

Een synthese van inzichten
Er zijn verschillende stromingen en visies op menselijke groei die ten grond-
slag liggen aan krachtgericht coachen. De belangrijkste daarvan is de posi-
tieve psychologie. We ontlenen ook inzichten en aanpakken aan vele andere 
benaderingen, zoals de voorloper van de positieve psychologie, de humanisti-
sche psychologie, aan gestalttherapie, gedragstherapie, de oplossingsgerichte 
benadering en de psychoanalyse. Deze worden hierna kort beschreven, waar-
bij we steeds zullen aangeven wat invloeden van die benaderingen zijn op de 
methodiek van krachtgericht coachen. Tevens bespreken we hoe krachtgericht 
coachen voortbouwt op klassieke westerse en oosterse filosofische stromin-
gen.

De positieve psychologie
Een belangrijke invloed op krachtgericht coachen komt vanuit de positieve 
psychologie. We sluiten daarbij aan bij inzichten van andere auteurs die stellen 
dat de positieve psychologie belangrijke wetenschappelijke pijlers kan bieden 
voor coaching (bijvoorbeeld Kauffman, 2006). De traditionele psychologie 
heeft vooral gekeken naar de zieke en zwakke mens, maar de positieve psy-
chologie richt zich juist op de mechanismen en processen van optimaal func-
tioneren. Positief psychologen richten zich meer op het potentieel van men-
sen en op hun vermogen om tot bloei te komen dan op hun tekortkomingen 
(Boniwell, 2012), meer op wat het leven de moeite waard maakt dan op het 
oplossen van problemen (Gable & Haidt, 2005). De centrale vraag is wat men-
sen gelukkig en krachtig maakt (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).
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In dit vakgebied gaat veel aandacht uit naar de character strengths van men-
sen, een term die wij, in navolging van Ofman (2006), vertalen als kernkwa-
liteiten. Dit zijn volgens Seligman (2002, p. 5) menselijke krachten die helpen 
psychische problemen te overwinnen en die als buffer kunnen fungeren tegen 
mentale ziekte. Ze doen een gezonde psychische staat ontstaan en ze verster-
ken die staat van zijn (Seligman, 2003; Peterson & Seligman, 2004). Seligman 
(2003) stelt daarom dat het versterken van kernkwaliteiten de basis is van 
optimaal functioneren.
In de positieve psychologie zijn kernkwaliteiten onderzocht, zoals optimisme, 
moed, toekomstgerichtheid, vertrouwen, hoop, eerlijkheid en vastberaden-
heid (Peterson & Seligman, 2004; Aspinwall & Staudinger, 2003). Daardoor 
is veel empirische kennis beschikbaar gekomen over de werking van kern
kwaliteiten. Zo is duidelijk geworden dat de positieve kracht van zulke kwa-
liteiten de negatieve emoties waaronder mensen gebukt gaan ongedaan kan 
maken (Fredrickson, 1998, 2001, 2002, 2009). Seligman en Peterson (2003, 
p. 306) onderstrepen dit mechanisme met de stelling ‘positive emotion undoes 
negative emotion’.

Op de uitgangspunten van de positieve psychologie worden steeds meer thera-
peutische en coachingsbenaderingen gebaseerd (Stober & Grant, 2006, p. 219-
253). Onderzoek op dit gebied laat opvallende positieve effecten zien, ook op 
de langere termijn, soms van slechts korte krachtgerichte interventies (Selig-
man, Rashid & Parks, 2006). Een kritiekpunt is dat vaak minder aandacht 
uitgaat naar de vraag welke belemmeringen in mensen het volledig gebruiken 
van hun potentieel tegengaat. Dat geldt bijvoorbeeld voor de benadering van 
appreciative inquiry (Cooperrider & Whitney, 2005), die in het bedrijfsleven 
vrij populair is geworden. Hierin wordt gekeken wat successen en kwaliteiten 
van een persoon of organisatie zijn en hoe die verder uitgebouwd kunnen wor-
den. Het risico is dat dit een tijdelijk positief effect heeft, maar dat dit effect 
snel wegebt als belemmeringen niet aangepakt worden (Grant & Humphries, 
2006).

De humanistische psychologie
In de positieve psychologie zie je elementen terug van een eerdere belang-
rijke psychologische stroming, de humanistische psychologie. De grondleg-
gers ervan, Rogers en Maslow, keerden zich al af van het dominante denken 
in termen van psychische ziekten en afwijkingen en benadrukten de moge-
lijkheden van elk uniek individu, het belang van zijn wie je bent en persoon-
lijke ontplooiing. Volgens Boniwell (2012) was Maslow in feite de eerste die 
de term positieve psychologie gebruikte. Rogers kan worden gezien als de 
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grondlegger van veel moderne coachingsvormen, met name vormen waarin 
coachees geholpen worden om zelf te reflecteren op en sturing aan te brengen 
in hun werk of privéleven (Rogers, 2003), met als uiteindelijk doel ‘zelfactuali-
satie’ (Maslow, 1971). De invloed van de humanistische visie op krachtgericht 
coachen is groot, hoewel we wat afstand nemen ten opzicht van de strikt non-
directieve (niet-sturende) benadering die door Rogers werd geïntroduceerd. 
Dat wil zeggen dat er in krachtgericht coachen ook directieve coachingstech-
nieken gebruikt worden. We komen hierop terug in paragraaf 3.9.
Een groot verschil tussen de humanistische en de positieve psychologie ligt 
in de nadruk op empirisch onderzoek. Terwijl de humanistische psychologie 
zich afkeerde van het traditionele wetenschappelijke denken, wordt er in de 
positieve psychologie nu juist veel energie gestoken in stevig empirisch onder-
zoek. Mede daarom beschouwen positief psychologen hun terrein als een 
nieuw gebied, maar het is dus de vraag of dat helemaal klopt.

De oude Grieken
De wortels van de positieve psychologie liggen overigens al veel verder terug 
in de geschiedenis. De oude Grieken hechtten veel waarde aan de deugden 
in de mens, en in de positieve psychologie wordt daar regelmatig naar ver-
wezen als het gaat om character strengths (zie bijvoorbeeld Peterson, 2006). 
De Griekse filosoof Aristoteles geloofde dat er in iedere mens een daimon zit 
(misschien het beste te vertalen met ‘ziel’). Deze helpt ons om dingen na te 
streven die goed voor ons zijn. Het thema geluk, dat zo kenmerkend is voor de 
positieve psychologie, is al door Aristoteles uitgebreid bestudeerd en is ook na 
hem een belangrijk thema in de filosofie gebleven.

Oosterse filosofieën
De positieve psychologie is ook beïnvloed door oosterse benaderingen, zoals 
het boeddhisme en hindoeïsme. Kwaliteiten als liefde, vriendelijkheid, com-
passie en vreugde, die deze tradities benadrukken als wegen naar geluk, ver-
schijnen de laatste tijd opvallend veel in de westerse psychologie en worden 
daar zorgvuldig onderzocht, evenals technieken of praktijken als meditatie, 
mindfulness en yoga (Boniwell, 2012). Mindfulness is gewaar-zijn van jezelf 
en je omgeving in het hier-en-nu. Hiernaar is onderzoek gedaan door Brown 
en Ryan (2003). Aangetoond is dat mindfulness belangrijke positieve effecten 
kan hebben bij depressies en fobieën en bij de behandeling van pijnklachten 
(Kabat-Zinn, 1990). Ook in krachtgericht coachen speelt mindfulness een 
belangrijke rol (zie vooral de hoofdstukken 6 en 9).
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Gestalttherapie
Gestalttherapie is een benadering waarin het erom gaat mensen opnieuw in 
contact te brengen met hun behoeften en frustraties en die in het hier-en-nu 
te voelen (Perls, 1975; Korb, Gorrell & Van de Riet, 1989). Het sterke daarvan 
is dat mensen hun gevoelens en behoeften weer gaan voelen en er meer naar 
gaan handelen. Gewaar-zijn, contact met jezelf en contact met de ander zijn 
fundamentele begrippen in de gestaltvisie. Het zogenoemde ‘relationele veld’ 
tussen coach en coachee is dan ook essentieel (Clemmens, 2012). Deze visie 
heeft grote invloed gehad op de ontwikkeling van krachtgericht coachen.
Een nadeel van de gestaltbenadering is de eenzijdige gerichtheid op gevoelens 
(het denken wordt als belemmerend beschouwd). Bij krachtgericht coachen 
wordt er juist naar gestreefd denken, voelen, willen en doen met elkaar in har-
monie te brengen.

Gedragstherapie
In gedragstherapie ligt de nadruk op het ontwikkelen van nieuwe gedragspa-
tronen (Neenan, 2008). Het sterke daarvan is de focus op ander gedrag, waar-
door veelal ook de ervaring van de omgeving verandert en daardoor ook de 
daarmee verbonden ongewenste gevoelens en gedachten. Een voorbeeld is de 
behandeling van vliegangst, waarbij men door het geleidelijk aanbieden van 
steeds ‘spannender’ situaties de cliënt laat wennen aan het gewenste handelen 
in emotionele situaties (systematische desensitisatie; Wolpe, 1958). Vaak wordt 
ook veel aandacht besteed aan het ontwikkelen van inzicht in de relatie tussen 
gedachten, gevoelens en gedragingen (cognitieve gedragstherapie; Neenan, 
2008). Een bekende benadering is rationeel-emotieve therapie (RET) (Ellis & 
Baldon, 1993; Van der Pol, 2012). Elementen daarvan zijn terug te vinden in 
krachtgericht coachen. Meer recente gedragstherapeutische benaderingen, 
zoals acceptance and commitment therapy (ACT) (A-Tjak & De Groot, 2008), 
richten zich minder op het veranderen van cognities en blijken minstens even 
effectief (Hayes, Strosahl & Wilson, 1999). Zoals we in paragraaf 6.9 zullen 
zien, is er veel verwantschap tussen ACT en krachtgericht coachen. We diepen 
die verwantschap daar verder uit.

Oplossingsgerichte benadering
Bij de ontwikkeling van oplossingsgericht coachen (Berg & Szabó, 2006; 
Cladder, 1999) is eigenlijk al vóór het ontstaan van de positieve psychologie 
de omslag gemaakt om minder te focussen op problemen. In deze benadering 
ligt het accent op het vinden van werkende oplossingen door het bewustma-
ken bij de coachee van wat er al wél goed of beter gaat (Bannink, 2009). Ook 
wordt de coachee geactiveerd om doelgericht te zijn, zelf actief zijn problemen 
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aan te pakken en hoop op een goede afloop te ontwikkelen. Er zijn veel over-
eenkomsten met krachtgericht coachen, bijvoorbeeld het vermijden van veel 
aandacht voor het probleem en de nadruk op kracht en mogelijkheden. Ook 
de nadruk in de oplossingsgerichte benadering op doelen komt overeen met 
de nadruk bij krachtgericht coachen op idealen en verlangens, hoewel wij lie-
ver voor deze laatste termen kiezen omdat ze sterker verbonden zijn met de 
affectieve dimensie.
Hoewel er positieve effecten van de oplossingsgerichte benadering zijn aan-
getoond (Gingerich & Peterson, 2013), is nog niet veel diepgaand empirisch 
onderzoek naar deze benadering gedaan. Wij zien als mogelijk gevaar van 
deze benadering dat oplossingen kunnen blijven binnen het kader van wat de 
coachee al kent of heeft ervaren, zodat verdieping en verbreding van gevoelens 
en denken uitblijven. Een ander risico is dat er een kortstondige verbetering 
optreedt, maar dat de coachee op langere termijn toch weer terugvalt in oude 
patronen als er geen aandacht is voor het leren hanteren van belemmeringen 
in de coachee die het innerlijk potentieel ondermijnen.

Psychoanalyse
Hoewel de klassieke psychoanalyse aan veel kritiek onderhevig is geweest 
(onder andere wegens de onvoldoende empirische evidentie van de positieve 
effectiviteit ervan; Webster, 1996) en in de ‘freudiaanse’ vorm veel terrein 
heeft verloren, wordt de psychoanalyse nog steeds beschouwd als een belang-
rijk gebied. Freud (die leefde van 1856 tot 1939) was de grondlegger van allerlei 
inzichten die we tegenwoordig gewoon vinden, zoals de gedachte dat veel van 
je huidige functioneren bepaald wordt door je verleden, dat bepaalde emotio-
nele ervaringen uit het bewustzijn verdrongen worden, dat je je daar bewust 
van kan worden en dat je kunt leren beter om te gaan met oude frustraties en 
ontwikkelde ‘afweermechanismen’ (De Wolf, 2002). Het sterke daarvan is de 
basisgedachte dat bewustwording van belemmerende patronen en gevoelens 
bevorderd kan worden en kan leiden tot meer zelfsturing. Dit principe speelt 
een belangrijke rol in krachtgericht coachen. Het nadeel van de klassieke psy-
choanalyse is de eenzijdige gerichtheid op gebeurtenissen in het verleden van 
de persoon. Dat levert het gevaar op dat men zichzelf (soms onbewust) als 
slachtoffer of probleemgeval gaat beschouwen, wat belemmerend kan werken 
voor contact met het eigen potentieel en de integratie van kernkwaliteiten.

Slot
In de volgende hoofdstukken zullen we ook verbanden leggen met andere 
benaderingen. In krachtgericht coachen worden de werkzame elementen uit 

291   E e n  f o c u s  o p  k r a c h t

Krachtgerichtcoachen.indd   29 27-2-2015   16:44:21



verschillende benaderingen gecombineerd, waarbij de nadelen van elke bena-
dering zo veel mogelijk vermeden worden.

De integratieve benadering die ten grondslag ligt aan dit boek, is mede geba-
seerd op de theorie van multi-level learning. Daarover is gepubliceerd in prak-
tijkgerichte artikelen, boeken en internationale wetenschappelijke publicaties. 
Die zijn voor een groot deel te vinden op de website www.korthagen.nl.
Ook in de boeken Leren van binnenuit (Korthagen & Lagerwerf, 2011), Wer-
ken vanuit je kern (Evelein & Korthagen, 2011) en Teaching and learning from 
within (Korthagen et al., 2013) is veel te vinden over de onderliggende theorie 
en de wetenschappelijke onderbouwing.
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