Met toestemming van Wesley Connor:

Tijdens zijn baseballcarriére in zowel Nederland als de Verenigde Staten hield Wesley zich al
intensief bezig met de mentale kant van sport. Hij onderzocht voortdurend hoe mindset, gedrag en
aanpassingen konden bijdragen aan betere prestaties — zowel op als naast het veld.

De onderstaande tekst schreef hij van zich af, vliak nadat hij definitief een punt had gezet achter zijn
topsportcarriere.

Van de Minnesota Twins naar een Nieuwe Focus

Toen ik werd ontslagen bij de Minnesota Twins, nam ik nooit de tijd om mijn teleurstelling te
verwerken. Net als elke ambitieuze sporter droomde ik van een carriére in de Major League en
succes als professioneel honkballer. Maar het leven had andere plannen. Ineens was ik terug in
Nederland. Zonder twijfel schreef ik me in voor school en bleef ik spelen in de Nederlandse
hoofdklasse.

In het begin was het leuk. De competitic was minder intens en succes kwam makkelijk. Maar in mijn
tweede seizoen merkte ik iets zorgwekkends: ik begon vaardigheden te verliezen die ik als prof had
ontwikkeld. Hoe hard ik het ook probeerde te negeren, ik werd constant geconfronteerd met het feit
dat ik niet langer een speler van de Minnesota Twins was. En dat frustreerde me.

Die frustratie sloop in alles. Ik ergerde me aan teamgenoten die gewone sneakers droegen in plaats
van spikes, aan scheidsrechters die verkeerde beslissingen namen, en aan toeschouwers die zinloos
advies riepen. Maar diep van binnen wist ik dat dit niet de echte reden was. Ik rouwde nog steeds om
het verlies van mijn droom. Mijn hoop om de MLB te halen was vervlogen, en ik had dat nooit echt
verwerkt.

Gelukkig had ik een coach als Charles Urbanus. Of hij het nu doorhad of niet, zijn begeleiding bracht
me bij een sportpsycholoog. Daar besefte ik eindelijk wat er echt aan de hand was. Ik had nooit
stilgestaan bij mijn mislukking als prothonkballer. Mijn identiteit was volledig verbonden aan
“Wesley Connor, prof bij de Minnesota Twins.” En nu dat weg was, moest ik daar vrede mee sluiten
voordat ik verder kon.

Controle over wat je kunt beinvloeden

Maar er was ook hoop. De sportpsycholoog hielp me mijn motivatie terug te vinden. Mijn
levensmotto was altijd: beheers wat je kunt beheersen. Toch had ik mijn energie verspild aan
frustraties over dingen waar ik geen invloed op had—de beslissingen van scheidsrechters, het gedrag
van anderen, het geroep vanaf de tribune. Als ik vooruit wilde, moest ik me focussen op wat wél in
mijn controle lag en de rest loslaten.

Dus dat deed ik. Een van de grootste veranderingen was dat ik me niet meer liet beinvloeden door
slechte calls van de scheidsrechter. In plaats van gefrustreerd te raken, richtte ik me op mijn
slagtechniek. Als een pitch buiten mijn zone was, sloeg ik niet—zelfs als de scheids het een strike
noemde. Ik hield me aan mijn standaarden, mijn proces en mijn discipline. Om dit te versterken, hing
ik een afbeelding in mijn locker die me herinnerde aan mijn gameplan. ledereen in de kleedkamer
kon het zien—een constante reminder zodra ik het veld op stapte.

Na verloop van tijd verdween de frustratie. Ik begon weer te genieten van het spel, werd een
volwassenere speler en, hopelijk, een betere teamgenoot.



Een Les Die Verder Gaat Dan Honkbal

Deze les beperkt zich niet tot honkbal. In mijn professionele leven kwam ik dezelfde gevoelens
tegen. Soms verandert de context, en merk ik dat ik met tegenzin naar mijn werk ga of vergaderingen
al haat voordat ze begonnen zijn. Herkenbaar? Geloof me, ik ben er geweest.

Maar dankzij mijn ervaring in honkbal herken ik nu de signalen. Zodra frustratie de kop opsteekt,
gebruik ik hetzelfde denkmodel: de cirkels van invloed. Ik stel mezelf drie vragen:

1. Wat ligt binnen mijn controle?
2. Wat kan ik beinvloeden?
3. Wat ligt buiten mijn controle?

Alles in de buitenste cirkel—dingen die ik niet kan veranderen—Iaat ik meteen los. Als ik ergens wél
invloed op heb, dan handel ik ernaar. En als ik het niet kan veranderen, heeft piekeren geen zin. Dit
helpt me om me weer te focussen op mijn doelen en onnodige frustratie te vermijden.

Om deze mindset vast te houden, gebruik ik visuele reminders, net als in honkbal. Mijn
laptopachtergrond laat een afbeelding zien die mijn doelen symboliseert, zodat ik elke ochtend
meteen de juiste focus heb. Zelfs mijn Zoom-achtergrond is soms strategisch—zoals een atbeelding
van het kantoor van Tony Stark. Voor anderen gewoon een coole achtergrond, maar voor mij een
symbool van rationaliteit en probleemoplossend denken.

Het Belang van Het Verwerken van Verlies

Maar de belangrijkste les? Voordat je vooruit kunt, moet je tegenslagen erkennen en verwerken.
Vroeger negeerde ik teleurstellingen, deed ik alsof ze me niet raakten. Maar die gevoelens kwamen
altijd terug. Nu laat ik mezelf het gewoon voelen. Ik baal, ik praat erover, en door het uit te spreken,
wordt het lichter.

Pas als ik dat heb verwerkt, kan ik me richten op motivatie en groei. Vanaf daar draait het om
duidelijke doelen stellen, ze versterken met visuele cues, en gedisciplineerd blijven in de uitvoering.

Zo blijf ik vooruitgaan. Zo blijf ik gemotiveerd. En zo zorg ik ervoor dat ik altijd bezig blijf met
beter worden.



