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Doelen stellen zorgt voor verbinding en versterkt de wilskracht 
 
 
Door Philippe Gits, 16/05/2023 
 
 
 
De $jdsgeest werkt scheidend en verzwakt de wilskracht 
 
Velen voelen zich momenteel zwakker dan vroeger, de 
wilskracht of de veerkracht en het doorze9ngsvermogen is 
minder sterk. Allicht merk je dit bij jezelf en/of bij familie, 
vrienden en collega’s. De oorzaak van deze verzwakking kunnen 
we o.a. bij de Ajdsgeest zoeken die eerder angst, trauma’s en 
vooral ook scheiding met zich meebrengt. De gebeurtenissen 
van de laatste jaren heeB bij iedereen zijn sporen nagelaten en 
we merken dat de verbindingen onder elkaar dikwijls niet meer 
zo goed verlopen.  
 
Hoewel deze tendens niet nieuw is en al langer dan vandaag, 
zelfs al Aentallen jaren bezig is, is deze polarisaAe nu 
intensiever en gaat ze dieper in het gevoels- en wilsleven naar 
binnen. 
 

 

 
 

De lucht is beladen, bij het inademen nemen 
we onbewuste spanningen op. 

 

Als de wilskracht zwakker wordt verlies je een natuurlijke verbinding met je lichaam, jezelf, met de omgeving 
en met de ander. Men trekt zich meer in zichzelf terug en op den duur ontstaan psychische problemen en 
uitpu9ng, vermoeidheid of een schrikbarende toename van eenzaamheid onder de jongeren.1   
 
 
De wilskracht versterken door doelen te stellen 
 
Het is niet wenselijk om de wilskracht die we vroeger hadden te herstellen. Dit is zelfs niet mogelijk want 
terugkeren naar het oude gaat nooit. Het is de bedoeling om nieuwe wegen te vinden en naar voor te gaan. 
Dit doe je door je dagelijks telkens opnieuw enkele zaken voor te nemen. Bij zware vermoeidheid moet je wel 
rekening houden met voldoende rustmomenten, maar een mentale en lichamelijke inzet is noodzakelijk, 
zowel ’s morgens, in de namiddag als ’s avonds.  
 
Je beslist voor iedere handeling zelf. Je doet niets omdat iemand het zegt, maar omdat je zelf de opgave 
wenst te doen voor welke reden dan ook. De reden kan ook zijn omdat je een beweging of opgave op een 
mooie estheAsche wijze wenst uit te voeren. Het maakt voor de wilskracht veel uit of je de handelingen 
rouAnemaAg verricht of vanuit de verwachAngen die aan jou gesteld worden, als je deze vanuit eigen 
wensen en verlangens uitvoert. Een gezonde wilsversterking ontstaat enkel dan wanneer je zelf beslist om 
deze handelingen doelgericht uit te voeren.  
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Voor de algemene ontwikkeling is het stellen van doelen belangrijk. Doelen zorgen voor een versterking van de 
wilskracht en voor een beter in-rela=e-treden met de omgeving en de medemensen. Deze verbindingen zorgen 

voor een verbetering van de gezondheid.  
 

Welke doelen? 
 
Neem dus dagelijks kleine doelen voor en daarnaast ook grotere doelen die pas na een week, een maand, 
enkele maanden of zelfs na jaren bereikt kunnen worden. Deze doelen gaan van kleine tot schijnbaar banale 
taken zoals het gras afrijden of opruimen tot grote doelen zoals een verbouwing. Bij zware vermoeidheid 
kunnen deze kleine taken al veel zijn, maar anderzijds zelfs zorgen voor een totale ommezwaai.  
 
Voor wie moeilijkheden ondervindt om een doel te vinden is het goed om te weten dat er een wetmaAgheid 
in ons leeB dat we met elkaar in relaAe willen treden. Wij willen niet afgezonderd leven, wij wensen geen 
scheiding met onze lotgenoten, familieleden of kennissen. Wij willen in verbinding treden. Onderzoek anders 
eens idealen die je vroeger wenste, maar uit het oog verloren hebt. Welk ideaal had je als Aener? De meeste 
Aeners hebben zo bewust of half bewust toch ergens iets. Wie wilde je zijn, wat wilde je worden? Je kan ook 
eens naar de omgeving kijken, welke tekorten merk je bij anderen, wat wil je opvullen? Een andere 
invalshoek zijn de studies die je gedaan hebt of wilde doen. Hoe kan je de kennis nu misschien op een andere 
manier omzePen, die jezelf en je lotgenoten ten goede komt? Misschien kan je je werkzaamheden uitbreiden 
zodat ze niet meer alleen aan jouw uiterlijke wensen tegemoetkomen maar ook meer aan de innerlijke 
wensen van jou en je medemensen. Misschien wens je fijnere, diepere relaAes te vinden zodat je de anderen 
zo ondersteunt dat ze hun levensweg met meer diepgang kunnen verder zePen. Diepgang betekent hier een 
inhoud aanreiken aan de mensen niet alleen op uiterlijk gebied, die mentale klaarheid of meer (innerlijke) 
vrijheid brengt zodat ze beter met elkaar maar ook met de materie in verbinding kunnen treden. 
 
Neem anders pen en papier om enkele doelen en voornemens op te schrijven.  
 
Het is gunsAg om ’s morgens vooraleer acAef te worden eerst eens je dag te overlopen. Je kan eens denken 
over je taken, de personen die je zal ontmoeten of een aanstaand gesprek,… Een dergelijke voorbereiding 
hoeB niet lang te duren, maar het zorgt voor dat je beter voorbereid bent en dat je jezelf beter doorheen de 
dag kan sturen waardoor je minder krachten verliest respecAevelijk meer krachten zal krijgen. De dag kan je 
dan net omgekeerd afsluiten door ’s avonds de bijna voorbije dag nog eens te overlopen, te kijken wat je 
gedaan hebt en hoe je het er vanaf gebracht hebt. Zo kan je jezelf dagelijks corrigeren om je taken met meer 
kracht en duidelijkheid om te zePen. Je zult merken dat je meer verbinding met je medemensen, met je 
taken zal krijgen. Je krachten nemen toe.  
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De wilsversterking brengt een betere gezondheid 
 
Het prakAsch omzePen zorgt steeds opnieuw voor een zelfoverwinning want je laat steeds opnieuw de eigen 
gevoelens zijn, je treedt uit jezelf om dit doel te bereiken. Je gaat telkens weer nieuwe verbindingen aan en 
je komt beter met de omgeving in relaAe.  
 
Dit schenkt telkens opnieuw nieuwe en zo meer vrije gevoelens. De adem wordt wijder, je ervaart ruimte 
door een wijde flankademhaling. Je ontwikkelt daardoor ook meer weerstand, het (sympaAsche) 
zenuwstelsel ervaart een gunsAge versterking, je kan meer spanningen verdragen en als je weer eens in een 
moeras of een zware storm terechtkomt, weet je dat je de kracht hebt om dit te oversAjgen.  
 
 
De scheppende kracht van de mens 
 
Het zich dagdagelijks en eigenlijk zelfs meerdere keren per dag doelen voornemen. Kleine en grote doelen 
zorgen ervoor dat je merkt dat je zelf in staat bent om je leven langzaamaan in een specifieke, zelfgekozen 
richAng te sturen en je leven in een specifieke vorm te brengen. Je bemerkt dat deze creërende of 
scheppende bezigheid versterkend werkt en ook een gunsAge werking heeB op de algemene lichamelijke 
men mentale gezondheid.  
 
Wie vermoeid en uitgeput, is dient hier langzaam te werken. Periodes van rust zijn nodig afgewisseld met 
periodes van grotere acAviteit. Tegenslagen zijn te verwachten, maar ondanks al deze tegenslagen is het 
belangrijk dat je verder zet. Neem eerst een periode van een week, dan enkele weken en dan enkele 
maanden en bekijk dan eens welke kleine tot middelgrote veranderingen er zich hebben voorgedaan. Verlies 
nooit de moed en hou je doel voor ogen.  
 

 
 

Zich doelen voornemen werkt opbouwend en versterkend.  
Je ontwikkelt een grote veerkracht en dit komt de gezondheid ten goede. 

 
 
 
 
 
 
 

 
1 h#ps://www.vrt.be/vrtnws/nl/2023/05/08/welzijn-jongeren/ 


