


Ik ben de kampioen
„ Hoe kampioenen gebouwd worden, niet geboren “

T I M I L E H I N     I D O W U



„ Kampioenen worden niet onder de schijnwerpers
geboren. Ze worden in de schaduw gebouwd. “

— Timilehin Idowu
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Opdracht

Voor elke jongere die ooit in stilte heeft getraind, gevechten heeft uitge-

vochten waarvoor niemand applaudisseerde, en elke ochtend is opge-

staan, vastbesloten beter te zijn dan gisteren — jullie zijn de ware kampi-

oenen.

Dit is jullie handboek.



Voordat je begint: de belofte van
de kampioen

Voordat je nog een pagina omslaat, doe jezelf deze belofte. Zeg hem

hardop. Maak hem van jezelf.

(Niemand kijkt. Nou ja, God wel. Maar inmiddels weet je al dat Hij aan

jouw kant staat.)

Ik zal de grootheid niet overhaasten. Ik zal ervoor trainen. Ik
zal ernaartoe groeien. Ik zal de kampioen in mij bouwen.

Dit boek zal je geen shortcuts bieden. Kampioenen gebruiken ze toch

al niet — shortcuts zijn slechts verpakte langere wegen. Wat dit boek je

wel geeft, zijn gereedschappen, principes en de mentaliteit van mensen

die consistent winnen. Niet eenmalig. Niet af en toe. Consistent.

Je belofte: _________________________________

Datum: _________________________________

Bewaar deze pagina. Kom terug wanneer het moeilijk wordt.
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Voorwoord

Voordat dit boek je iets leert, wil ik je vertellen waarom ik het heb ge-

schreven.

Niet vanuit een positie van voltooide meesterschap. Niet vanuit een

plek waar elke uitdaging overwonnen zou zijn, elke strijd gewonnen,

waar ik een leven zonder breuklijnen zou hebben gebouwd. Ik schreef

het vanuit een diep persoonlijke plek — de plek van een man die met jon-

geren heeft gezeten en in hun ogen een versie van zichzelf zag die hij had

willen terugreiken en begeleiden.

Ik heb het leven precies zo doorstaan als velen van jullie dat nu doen.

Ik had de honger, maar niet altijd de richting. Ik had het verlangen, maar

niet altijd de discipline. Ik ben gevallen waar ik niet hoefde te vallen. Ik

heb gefaald op manieren die achteraf volledig vermijdbaar waren — als

er maar iemand met mij was gaan zitten en mij had verteld wat ik jullie nu

vertel.

De lessen kwamen laat, en ze waren duur. En toen ik eindelijk begreep

hoe kampioenen echt gebouwd worden — niet door talent alleen, niet

door kansen alleen, maar door de dagelijkse, glanzeloze discipline van

het worden — had ik er al jaren opgezet om het op de harde manier te le-

ren.

Ik voel je pijn oprecht. De prestatiedruk. De verwarring over waar je je

inspanningen moet richten. De eenzaamheid van hard werken met wei-

nig beloning. De frustratie van toe te kijken hoe anderen lijken te ver-

snellen terwijl jij je vast voelt zitten. Ik ken die plek. Hij was langer de mij-

ne dan ik wil toegeven.

T I M I L E H I N  I D O W U
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En dit is wat mij drijft: je hoeft niet te wachten tot je veertig bent om

te begrijpen wat de jij-van-twintig moest weten. Je hoeft niet elke les te

betalen met de volle prijs van persoonlijk falen.

Er is een gezegde dat ervaring de beste leraar is — maar de hele waar-

heid is scherper: ervaring is de beste leraar voor de dwaas. De wijze leert

van de ervaring van anderen. Dit boek is mijn ervaring, en de ervaring

van twee buitengewone mannen, aangeboden zodat jij er wijs van kunt

worden.

Lees dit niet als de les van iemand die alles beheerst. Lees het als een

brief van iemand die niets beheerste — en die, soms pijnlijk, heeft geleerd

wat er echt nodig is om van binnen naar buiten een kampioen te bouwen.

Je hoeft niet perfect te zijn om te groeien. Je hoeft alleen bereid te

zijn.

— Timilehin Idowu

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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Woord vooraf

Elke generatie levert kampioenen — jongeren die boven hun omgeving

uitstijgen, hun lot ontdekken en doorgroeien naar de beste versie van

zichzelf. Maar kampioenen worden niet volgroeid geboren. Ze beginnen

als zaden: klein, verborgen, vol potentieel, wachtend op de juiste omstan-

digheden om te ontkiemen.

Dit boek is een gids voor die groei.

Het is geschreven voor elke jongere die zich ooit heeft afgevraagd of

hij wel goed genoeg was. Of hij ertoe deed. Of hij boven zijn uitdagingen

kon uitstijgen. Of er werkelijk grootheid in hem zat.

Het antwoord is ja.

De grootheid is er al. Ze moet alleen worden gecultiveerd.

Via eenvoudige lessen, herkenbare verhalen en praktische stappen

laat dit boek zien hoe discipline, focus, identiteit, lot en veerkracht een

kampioen vormen. Het leert dat succes niet om perfectie draait — het

draait om groei. Niet om snelheid — maar om consistentie. Niet om talent

— maar om karakter.

Als je dit boek vasthoudt, houd je een spiegel vast. Een spiegel die de

kampioen weerspiegelt die al in je is.

Mogen deze pagina's je leiden, je sterken en je eraan herinneren dat je

zaad van grootheid echt is — en dat je toekomst stralend is.

— Timilehin Idowu

Inhoudsopgave

T I M I L E H I N  I D O W U
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Introductie — het zaad van
grootheid

Er zit een zaad in je.

Geen metafoor. Geen slogan van een motivatieposter. Een echt, le-

vend, krachtig zaad van grootheid, dat bij je geboorte in je is geplant. Elk

mens ontvangt er een. Het rijke kind uit Lekki heeft er een. De jongen uit

de steegjes van Ajegunle heeft er een. Jij hebt er een.

Het verschil tussen mensen die kampioenen worden en mensen die

dat niet worden, is niet het zaad. Het is wat er met het zaad gebeurt na-

dat het is geplant.

Zaden groeien niet omdat ze bestaan. Zaden groeien omdat ze wor-

den gecultiveerd — ze krijgen grond, water, licht, snoei en tijd. Grootheid

werkt op dezelfde manier. Ze wordt gecultiveerd. Ze wordt ontwikkeld.

Ze wordt getraind. Ze wordt gebouwd.

Dit boek gaat over dat proces.

In dit boek ontmoet je twee jonge mannen wier verhalen je reis zullen

gidsen:

Cristiano Ronaldo — die honger en discipline omzette in een werel-

derfenis.

Tunde Onakoya — een jongen uit de sloppenwijken van Lagos die zich

via meesterschap in schaken omhoog werkte tot wereldwijde erkenning.

Geen van deze twee mannen kreeg de grootheid cadeau. Allebei lieten

ze haar groeien. Bewust. Geduldig. Onvermoeibaar.

Dat is precies wat jij nu gaat leren doen.

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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Als je klaar bent om te stoppen met op grootheid wachten en haar te

gaan bouwen, sla dan de pagina om.

Je kampioensreis begint nu.

T I M I L E H I N  I D O W U
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E E R S T E     D E E L

Het zaad

Elke kampioen begint ergens. Hier begin jij.
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H O O F D S T U K     1
• • •

De maak van een kampioen
„ Elk groot verhaal begint met een zaad. “

Laten we van meet af aan iets duidelijk stellen: niemand wordt als kampi-

oen geboren.

Ronaldo werd niet in de buik van zijn moeder al verdedigers voorbij

dribbelend geboren. Tunde Onakoya kwam niet schaakmat roepend ter

wereld. Kampioenen worden gemaakt — langzaam, geruisloos, koppig —

via een proces dat de meeste mensen nooit zien en dat velen nooit begin-

nen.

Maar hier is het deel dat er het meest toe doet: dat proces is voor ie-

dereen toegankelijk. Ook voor jou.

De realiteit van ongelijke startpunten
Laten we eerlijk zijn over iets ongemakkelijks. Niet iedereen begint

vanaf dezelfde plek, en doen alsof dat wel zo is, is geen aanmoediging —

het is oneerlijkheid.

Sommige jongeren groeien op in gezinnen waar discipline wordt on-

derwezen, waar uitmuntendheid wordt verwacht, waar mentoren be-

schikbaar zijn en waar aanmoediging constant is. Anderen groeien op

waar overleven de prioriteit is. Waar chaos de norm is. Waar niemand

hen begeleidt, corrigeert of hun potentieel cultiveert.

10



En toch is in beide omgevingen het zaad van grootheid er nog steeds.

God plant zaden niet alleen in tuinen. Soms plant Hij
ze in woestijnen — zodat, wanneer ze groeien, de
wereld weet dat het het lot was, niet het gemak.

Twee zaden, twee bodems
Cristiano Ronaldo groeide op op een klein eiland genaamd Madeira.

Geld was schaars. Een vader die met verslaving worstelde. Een moeder

die baantjes stapelde. Niets in zijn jeugd kondigde aan: „ deze jongen

wordt de grootste voetballer aller tijden “.

Maar hij cultiveerde zijn zaad met discipline. Elke dag. Onder alle om-

standigheden. Zonder applaus.

Tunde Onakoya groeide op in Ikorodu, Lagos — een gemeenschap

waar dromen een kortere levensduur hebben dan voedsel. Geen struc-

tuur. Geen mentoren. Geen routekaart. Het soort plek waar ambitie,

naar gelang de dag, als dapper of als waanzinnig wordt gezien.

Maar hij cultiveerde zijn zaad met consistentie. Hij trainde schaken op

plekken die niets van een toekomstige wereldrecordhouder weghadden.

W I S T     J E     D A T ?

Tunde Onakoya vestigde in april 2024 een wereldrecord door 60 uur

achtereen te schaken op Times Square, New York — waarmee hij meer

dan 250.000 dollar ophaalde voor het onderwijs van kinderen in Afrika.

Hij begon op zijn tiende met schaken in de sloppenwijken van Lagos.

Het zaad was in harde grond geplant. Het groeide toch uit tot een boom

die de hele wereld kan zien.

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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De mythe van het natuurlijke talent
Talent is het zaad. Discipline is het groeiproces. Talent geeft je het po-

tentieel. Discipline geeft je de resultaten. Kampioenen worden niet be-

paald door wat ze hebben — ze worden bepaald door wat ze laten groei-

en.

W I S T     J E     D A T ?

In 1995 volgde een studie van de psycholoog K. Anders Ericsson expert-

musici van de muziekacademie van Berlijn. De onderzoekers vonden

geen enkel bewijs van iemand die de top bereikte zonder hard werk.

Niet één. Talent wijst je de deur. Discipline laat je erdoorheen stappen.

De formule van de kampioen
Elke kampioen volgt hetzelfde groeipatroon: een zaad — het potenti-

eel, aan iedereen gegeven. Een bodem — je omgeving. Water — de dage-

lijkse gewoonten en de discipline. Licht — de consistentie en de blootstel-

ling. Snoei — het wegwerken van afleidingen. Tijd — het geduld en de

veerkracht. Vrucht — de meesterschap en de resultaten.

Mijn omgeving heeft me wellicht gevormd, maar ze zal me
niet definiëren. Het zaad van grootheid zit in mij, en ik zal het

cultiveren.

R E F L E C T I E

» In wat voor bodem ben ik opgegroeid — rijk of hard?

» Welke krachten hebben mijn strijden in mij voortgebracht?

» Welk zaad van grootheid draag ik?

» Wie — als er iemand was — heeft dat zaad vroeg gecultiveerd? En als

niemand dat deed, hoe ga ik het dan zelf cultiveren?

T I M I L E H I N  I D O W U
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H O O F D S T U K     2
• • •

De mentaliteit van de
kampioen

„ Je geest is de bodem. Al de rest is maar weer. “

Voordat een zaad een boom wordt, moet er iets onder de grond gebeu-

ren. Voordat iemand een kampioen wordt, moet er iets vanbinnen ge-

beuren.

Grootheid begint in de geest, lang voordat ze in resultaten zichtbaar

wordt. Je mentaliteit is de bodem waarin je zaad van grootheid wordt ge-

plant. Rijke bodem produceert sterke bomen. Arme bodem produceert

zwakke, of helemaal niets.

Het goede nieuws? Anders dan de bodem waarin je geboren bent, kun

je de conditie van je geest veranderen.

De geest is het eerste slagveld
Elke kampioen die je vandaag bewondert, heeft eerst de strijd in zijn

geest gewonnen voordat hij ook maar iets anders won.

Ronaldo werd niet de grootste omdat hij het beste lichaam had. Hij

werd de grootste omdat hij de meest gedisciplineerde geest had — een

geest die weigerde „ goed genoeg “ te accepteren, een geest die telkens

weer voor de training koos in plaats van het feest, zonder onderhande-

13



ling.

W I S T     J E     D A T ?

Neurowetenschappers van de universiteit van Stanford ontdekten dat

mensen die geloven dat hun capaciteiten kunnen worden ontwikkeld —

een „ groeimentaliteit “ — stelselmatig beter presteren dan mensen die

geloven dat talent vaststaat. Hun hersenen reageren letterlijk anders

op fouten: groeimentaliteit-hersenen vertonen na vergissingen ver-

hoogde activiteit, waarbij ze analyseren wat er misging. Je overtuiging

over je brein verandert de manier waarop je brein werkelijk werkt.

De drie mentaliteiten die grootheid doden
1. De slachtoffermentaliteit. „ Ik kan niet slagen vanwege waar ik van-

daan kom. “ Deze mentaliteit geeft de controle over je toekomst aan pre-

cies de omstandigheden waar je aan probeert te ontsnappen. Je kunt

geen boom laten groeien door de bodem de schuld te geven.

2. De excuusmentaliteit. „ Ik begin morgen. Ik ben er niet klaar voor.

Het is te moeilijk. “ Excuses zijn onkruid. Laat je ze begaan, dan verstik-

ken ze alles. De persoon met honderd excuses en de persoon met geen

enkele beschikken allebei over dezelfde 24 uur.

3. De vergelijkingsmentaliteit. „ De anderen lopen al op mij voor. “

Vergelijken is een langzaam werkend gif. Nadat je lang genoeg je hoofd-

stuk drie hebt afgemeten aan iemand anders hoofdstuk tien, ga je de leu-

gen geloven dat je achterloopt. Je loopt niet achter. Je loopt op je eigen

tijdlijn.

De 5 fundamenten van de mentaliteit van de kampioen
1. De overtuiging — „ Ik kan groeien. “ Kampioenen geloven niet dat ze

perfect hoeven te zijn. Ze geloven dat ze vooruitgang kunnen boeken.

2. De verantwoordelijkheid — „ Mijn groei is mijn werk. “ Kampioenen

wachten niet op motivatie of perfecte omstandigheden.

T I M I L E H I N  I D O W U
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3. De concentratie — „ Ik zal mijn energie niet verspillen. “ Kampioe-

nen beschermen hun focus als geld in een kluis.

4. De veerkracht — „ De druk zal mij niet breken. “ Druk is niet je vij-

and. Druk is je sportschool.

5. Het lot — „ Ik groei voor iets groters. “ Als je „ waarom “ groot ge-

noeg is, zorgt het „ hoe “ voor zichzelf.

Mijn geest is de bodem van mijn grootheid. Ik zal hem
beschermen, ik zal hem trainen en ik zal hem laten groeien.

R E F L E C T I E

» Welke negatieve mentaliteit — slachtoffer, excuus of vergelijking —

komt het meest naar voren in mijn denken?

» Welke overtuigingen hebben mijn groei beperkt?

» Hoe reageer ik op druk — met angst of met nieuwsgierigheid?

» Welk lot is groot genoeg om mij op mijn moeilijkste dagen vooruit te

trekken?

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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H O O F D S T U K     3
• • •

Discipline in plaats van
motivatie

„ Motivatie is een bezoeker. Discipline is een bewoner. “

Laten we het even over motivatie hebben, want de meesten van ons heb-

ben een heel verleidelijke leugen over haar gekocht.

Motivatie voelt ongelooflijk. Je hoort een krachtige toespraak, je kijkt

een compilatie van heldendaden, je leest iets dat je recht in je ziel raakt,

en plotseling voel je je in staat om door een muur heen te rennen. Je bent

in vuur en vlam. Je bent er klaar voor.

En dan komt morgen.

Het bed is warm. De kamer is koud. De muur waar je doorheen zou

rennen staat nog steeds overeind. En de motivatie die je gisteravond had,

is heengegaan waar motivatie om 5 uur 's ochtends heengaat — nergens

heen dat nuttig is.

Motivatie is als regen. Verfrissend als ze komt. Maar een zaad dat al-

leen groeit als het regent, zal niet overleven.
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W I S T     J E     D A T ?

Onderzoekers van het University College London ontdekten dat het ge-

middeld 66 dagen duurt om een nieuwe gewoonte aan te leren — en

niet de 21 dagen van de populaire bewering. De werkelijke bandbreed-

te liep van 18 tot 254 dagen. Discipline is geen schakelaar die je omzet.

Het is een spier die je bouwt. En spieren groeien alleen onder constante

belasting, niet onder gelegenheidsinspiratie.

Discipline: het dagelijkse gieten
Discipline is doen wat je moet doen, vooral wanneer je er geen zin in

hebt. Het is het verschil tussen potentieel en prestatie, tussen dromen en

resultaten, tussen verlangen en lot.

Kampioenen zijn niet meer gemotiveerd dan wie dan ook. Ze zijn meer

gedisciplineerd. En die discipline is kleine beslissing per kleine beslissing

gebouwd.

De disciplineformule van de kampioen
Begin klein — kleine acties die elke dag worden gedaan verslaan grote

acties die af en toe worden gedaan.

Creëer systemen — reken niet op geheugen of humeur. Bouw routi-

nes.

Neem frictie weg — maak het goede gemakkelijk. Maak het verkeerde

moeilijker.

Volg je voortgang — kampioenen meten hun groei.

Blijf verantwoording afleggen — vertel het aan iemand. Laat die per-

soon vragen hoe het ermee staat.

Herhaal elke dag — discipline is geen evenement. Het is een manier

van leven.

I K  B E N  D E  K A M P I O E N

17



Ik zal het elk van de komende 21 dagen doen — of ik er nu zin
in heb of niet. Zo worden kampioenen gebouwd.

R E F L E C T I E

» Welke delen van mijn leven hangen te veel op motivatie?

» Waar ben ik voortdurend inconsistent geweest?

» Welke dagelijkse gewoonte zou mijn leven het meest veranderen als

ik hem echt zou volhouden?

» Welk excuus pak ik als eerste als ik geen zin heb om op te komen da-

gen?

T I M I L E H I N  I D O W U
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H O O F D S T U K     4
• • •

De kracht van gewoonten
„ Je gewoonten zijn je wortels. Wortels bepalen alles. “

Je zult nooit boven je gewoonten uitstijgen. Niet op de lange termijn. Je

kunt een geweldige week hebben door pure wilskracht. Een geweldige

maand door pure inspiratie. Maar over vijf jaar, over tien jaar, ben je pre-

cies de persoon die je dagelijkse gewoonten in stilte, onzichtbaar, aan het

bouwen zijn geweest. Gewoonten zijn de wortels van je grootheid.

Waarom gewoonten belangrijker zijn dan doelen
Doelen geven je richting. Gewoonten creëren transformatie. Doelen

zijn wat je wilt. Gewoonten zijn wat je wordt. Doelen zijn gebeurtenissen.

Gewoonten zijn systemen.

W I S T     J E     D A T ?

In Atomic Habits beschrijft James Clear hoe Britse wielrenners in vier

jaar van middelmaat naar drie Tour de France-overwinningen gingen

dankzij „ de optelling van marginale winsten “ — door alles consistent

slechts 1 % te verbeteren. Een procent beter per dag, een jaar lang, is 37

keer beter in totaal. Gewoonten veranderen je leven niet onmiddellijk.

Ze veranderen het geleidelijk — en dan plotseling.
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Drie soorten gewoonten die elke kampioen bouwt
1. Identiteitsgewoonten — de gewoonten die de persoon vormen die

je wordt. Elke dag lezen. Bidden of mediteren. Een dagboek bijhouden.

Ze versterken je karakter en je zelfbewustzijn.

2. Vaardigheidsgewoonten — de gewoonten die je vak aanscherpen.

Doelbewust trainen. Je vakgebied bestuderen. Je prestatie evalueren. Ze

veranderen rauw potentieel in gepolijste uitmuntendheid.

3. Disciplinegewoonten — de gewoonten die je karakter versterken.

Op tijd wakker worden. Aan lichaamsbeweging doen. Afleidingen be-

heersen. Voltooien wat je begint. Ze bouwen de interne structuur die al

het andere bijeenhoudt.

Hoe je een gewoonte bouwt die echt standhoudt
Maak haar klein — begin met iets dat je constant kunt doen, niet af en

toe.

Maak haar duidelijk — weet precies wanneer en waar je haar zult

doen.

Maak haar gemakkelijk — verwijder alles wat tussen jou en de ge-

woonte staat.

Maak haar belonend — vier het doen, niet alleen het resultaat.

Maak haar constant — herhaal tot ze automatisch wordt.

Ik bouw gewoonten die mijn grootheid ondersteunen. Mijn
wortels reiken elke dag dieper.

T I M I L E H I N  I D O W U
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R E F L E C T I E

» Welke gewoonten geven mijn zaad van grootheid momenteel water?

» Welke gewoonten zijn het in stilte aan het verstikken?

» Welke nieuwe gewoonte moet ik deze week bouwen?

» Welke oude gewoonte moet ik eerlijk gezegd ontwortelen?

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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T W E E D E     D E E L

De groei

Je hebt het zaad geplant. Nu leer je het laten groeien.
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H O O F D S T U K     5
• • •

Meesterschap: het geheim
van de kampioen

„ Meesterschap is geen magie. Het is herhaling met intentie. “

Hier is een waarheid die je jaren van frustratie zal besparen: potentieel is

geen meesterschap.

Potentieel is wat je zou kunnen zijn. Meesterschap is wat je wordt —

door intentionele, doelbewuste, onvermoeibare groei. Potentieel levert

je complimenten op. Meesterschap levert je resultaten.

„ Als je iemand ziet die vlijtig is in zijn werk: hij zal voor
koningen staan. “
(Spreuken 22:29)

Niet talentvol. Niet begaafd. Niet gelukkig. Vlijtig. Vlijt is de weg naar

meesterschap. Meesterschap is de weg naar invloed.
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Waarom de meeste mensen nooit meesterschap bereiken
De meeste mensen stoppen bij de opwinding. Ze houden van het idee

om uitstekend te zijn. Ze genieten van de eerste loftuitingen. Ze worden

comfortabel op een niveau net boven het gemiddelde, en daar settelen ze

zich.

Kampioenen breken erdoorheen. Gemiddelde mensen geven op wan-

neer het moeilijk wordt. Kampioenen groeien wanneer het moeilijk

wordt.

W I S T     J E     D A T ?

In een studie uit 1993, die later Malcolm Gladwells „ 10.000-urenregel “

inspireerde, ontdekte psycholoog Anders Ericsson dat de beste violis-

ten van de academie van Berlijn doelbewuster hadden geoefend dan de-

genen die gewoon goed waren — niet alleen langer. Ronaldo trapt niet

zomaar drie uur tegen een bal. Hij ontleedt elk element, identificeert

wat zwak is, richt zich erop en verbetert het. Dat is doelbewuste oefe-

ning. Dat is meesterschap.

De piramide van meesterschap
Niveau 1: nieuwsgierigheid — „ dit bevalt me. “

Niveau 2: interesse — „ dat wil ik leren. “

Niveau 3: oefening — „ ik ben het aan het doen. “

Niveau 4: discipline — „ ik doe het ook als ik er geen zin in heb. “

Niveau 5: consistentie — „ ik doe het elke dag. “

Niveau 6: verbetering — „ ik doe het beter dan daarvoor. “

Niveau 7: meesterschap — „ het is nu deel van wie ik ben. “

De meeste mensen stoppen op niveau 3. Kampioenen klimmen door

tot niveau 7.

T I M I L E H I N  I D O W U
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Ik zal deze vaardigheid elke dag oefenen. Ik zal haar
intentioneel laten groeien. Ik zal haar beheersen — met balans

en wijsheid.

R E F L E C T I E

» Welke vaardigheid moet ik beheersen om mijn grootheid te ontgren-

delen?

» Hoeveel intentionele, doelbewuste oefening doe ik momenteel?

» Op welk niveau van de piramide van meesterschap sta ik op dit mo-

ment?

» Bouw ik meesterschap met balans — of verwaarloos ik andere be-

langrijke gebieden?

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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H O O F D S T U K     6
• • •

Pijn, druk en groei
„ Druk breekt kampioenen niet. Ze vormt ze. “

Hier is iets dat niemand op motivatieposters zet: groei doet pijn.

Niet metaforisch. Letterlijk, fysiek, emotioneel — groei is ongemakke-

lijk. Op het moment dat je besluit meer te worden, schrijf je je in voor een

seizoen van druk. Je zult worden opgerekt. Je zult worden beproefd. Je

zult worden afgebroken op de plekken die sterker herbouwd moeten

worden.

Dat is geen slecht nieuws. Dat is het mechanisme.

Pijn is niet de vijand
Wanneer een zaad wordt geplant, wordt het begraven, bedekt, sa-

mengedrukt, verborgen en gespleten. Die splijting is geen vernietiging.

Het is een transformatie. Een deel van de pijn die je hebt meegemaakt,

was niet bedoeld om je te doden. Het was bedoeld om je te laten groeien.
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W I S T     J E     D A T ?

In de biologie dient „ scarificatie “ om zaden met een hard omhulsel te

helpen ontkiemen. De buitenste schil van het zaad wordt bewust be-

krast, ingekerfd of aan een zuur blootgesteld — want zonder die wond

kan het water niet binnendringen en kan de groei niet beginnen. Sommi-

ge zaden moeten letterlijk worden gebroken voordat ze kunnen bloei-

en. Komt dat bekend voor?

Het principe van de druk
Druk doet twee dingen: hij verplettert wat zwak is, en hij versterkt

wat sterk is. Kampioenen zijn geen mensen die de druk ontwijken. Kam-

pioenen zijn mensen die onder druk groeien.

De Schrift zegt het duidelijk:

„ … de verdrukking brengt standvastigheid voort, de
standvastigheid beproefdheid, en die beproefdheid hoop. “

(Romeinen 5:3-4)

Dat is de groeicyclus van kampioenen. De pijn brengt kracht voort. De

kracht brengt karakter voort. Het karakter brengt hoop voort. En de

hoop brengt het lot voort.

De mentaliteitsverandering die pijn transformeert

Dit gebeurt niet tégen mij. Dit gebeurt vóór mij.

Kampioenen vluchten niet voor de druk. Ze groeien erdoorheen. Ze

vragen niet: „ waarom overkomt mij dit? “ Ze vragen: „ wat is dit aan het

bouwen? “

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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Mijn pijn is niet mijn gevangenis. Mijn pijn is mijn
voorbereiding. De druk laat de kampioen in mij groeien.

R E F L E C T I E

» Welke pijnlijke ervaringen hebben mij het meest gevormd?

» Welke krachten heeft de druk in mij voortgebracht, die comfort

nooit had kunnen voortbrengen?

» Is er een pijn waar ik voor wegvlucht en die ik, mij omkerend, onder

ogen moet zien?

» Wat is dit seizoen van moeilijkheid op dit moment in mij aan het bou-

wen?

T I M I L E H I N  I D O W U
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H O O F D S T U K     7
• • •

Focus in een afgeleide
wereld

„ Je aandacht is je kracht. Hoed haar. “

Wij leven in de meest afgeleide generatie uit de menselijke geschiedenis.

En dat is geen mening — dat is een statistiek.

De gemiddelde persoon ontgrendelt zijn telefoon 96 keer per dag. Dat

is een keer per tien minuten tijdens de wakkere uren. Vóór het ontbijt,

vóór de training, voordat ook maar enig betekenisvol werk is gedaan,

heeft de gemiddelde jongere al uren van zijn beste aandacht weggege-

ven.

Intussen roept de grootheid. Maar ze stuurt geen notificatie.

W I S T     J E     D A T ?

Een studie van Microsoft uit 2015 stelde vast dat de gemiddelde men-

selijke aandachtsspanne was gedaald tot acht seconden — korter dan

de negen seconden van een goudvis. De studie constateerde dat con-

stante digitale verbondenheid de manier had geherstructureerd waar-

op hersenen informatie verwerken. Het tegengif: doelbewuste, geplan-

de periodes van onafgebroken focus. Kampioenen noemen dat training.
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De drie afleidingen die grootheid vernietigen
1. Digitale afleiding. Het eindeloze scrollen. De notificaties. De trends.

Je telefoon is niet je vijand. Je gebrek aan controle over je telefoon wel.

Gebruik hem. Laat hem jou niet gebruiken.

2. Sociale afleiding. Vrienden die je tijd verspillen. Mensen die je ener-

gie wegzuigen. Niet iedereen verdient toegang tot je aandacht. Nabijheid

is een keuze.

3. Interne afleiding. Het piekeren. De zelftwijfel. De angst. Het gebrek

aan helderheid. Soms zijn de luidruchtigste afleidingen niet op je telefoon

— ze zitten in je hoofd.

Hoe je je focus beschermt
Beheers je telefoon — stel tijdslimieten in. Schakel niet-essentiële no-

tificaties uit.

Maak een planning — wat gepland is, wordt gedaan.

Beoefen diep werk — blokken onafgebroken focus, zonder afleiding,

op één taak.

Rust intentioneel — een vermoeide geest kan zich niet concentreren.

Rust is onderhoud.

Mijn focus is mijn kracht. Ik zal haar beschermen. Ik zal mijn
prioriteiten met wijsheid stellen. Ik zal evenwichtig blijven. Ik

zal gefocust blijven.

T I M I L E H I N  I D O W U

30



R E F L E C T I E

» Wat steelt mijn aandacht het meest consequent?

» Welk deel van mijn dagelijkse tijd is echt besteed aan wat het belang-

rijkst is?

» Gebruik ik mijn telefoon, of gebruikt mijn telefoon mij?

» Welke grens moet ik deze week stellen om mijn focus te bescher-

men?

I K  B E N  D E  K A M P I O E N

31



H O O F D S T U K     8
• • •

Consistentie: het echte
supervermogen

„ Consistentie verandert kleine stappen in reuzensprongen. “

Iedereen wil groot zijn. Willen is gemakkelijk. Willen kost niets. Je kunt

grootheid willen terwijl je tot de middag in bed blijft liggen.

Consistentie is het echte supervermogen van kampioenen. Niet ta-

lent, niet motivatie, niet geluk. Consistentie. Het is de stille kracht die

kleine gewoonten in grote resultaten verandert, kleine zaden in robuuste

bomen en de kleine dagelijkse inspanningen in enorme doorbraken die

zich opstapelen.

W I S T     J E     D A T ?

De wiskundige Albert-László Barabási bestudeerde de carrières van

wetenschappers en ontdekte dat succes niet gecorreleerd was aan

vroege briljantheid. Het was gecorreleerd aan een aanhoudende pro-

ductie in de tijd. De wetenschappers die consistent publiceerden — ook

als het werk gewoontjes was — hadden statistisch gezien een veel gro-

tere kans om op een dag een doorbraak te produceren. Consistentie

creëert de condities voor grootheid.
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Waarom consistentie moeilijk is
Consistentie is moeilijk omdat ze niet opwindend is. Ze is niet glamou-

reus. Ze haalt de trends op sociale media niet. Niemand maakt compila-

ties van heldendaden van de trainingen op dinsdagochtend.

Maar kampioenen begrijpen iets krachtigs: consistentie draait niet om

gevoelens. Het draait om toewijding. Je hoeft je niet geïnspireerd te voe-

len om consistent te zijn. Je moet aanwezig zijn.

De formule van consistentie
Begin klein — kleine acties die elke dag worden gedaan verslaan grote

acties die af en toe worden gedaan.

Stel een planning vast — consistentie groeit in structuur.

Volg je voortgang — wat gemeten wordt, wordt verbeterd.

Elimineer excuses — excuses zijn de natuurlijke vijanden van consis-

tentie.

Vier kleine overwinningen — beloon het opdagen, niet alleen de resul-

taten.

Herhaal elke dag — één dag per keer. Dat is alles. Gewoon vandaag.

Ik hoef niet perfect te zijn. Ik hoef alleen consistent
te zijn.

Ik zal elke dag aanwezig zijn. Ik zal elke dag groeien. Ik zal
consistent blijven. Ik zal onstuitbaar worden.

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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R E F L E C T I E

» Welk deel van mijn leven heeft op dit moment het meest meer con-

sistentie nodig?

» Welke excuses hebben mijn consistentie onderbroken?

» Wat is de kleine actie waartoe ik me elk van de komende 30 dagen

kan verbinden?

» Ben ik even consistent in mijn studies als in mijn vaardigheid?

T I M I L E H I N  I D O W U
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H O O F D S T U K     9
• • •

De kracht van geduld
„ Groei kost tijd. Vertrouw je seizoen. “

Dit is misschien het moeilijkste hoofdstuk van het boek. Niet omdat de

inhoud ingewikkeld is. Maar omdat de les ingaat tegen bijna alles waar

deze generatie toe is geconditioneerd te willen.

Wij willen snelheid. Wij willen nu resultaat. Wij willen de boom zien

voordat we het zaad langer dan een week hebben begoten. En wanneer

de boom niet volgens het geplande schema verschijnt, nemen we aan dat

het zaad defect was.

De waarheid over groei
Groei is traag. Groei is geruisloos. Groei is in het begin onzichtbaar.

Wanneer een zaad wordt geplant, ziet de grond er de volgende dag pre-

cies hetzelfde uit. En de dag daarna. Er lijkt niets te gebeuren.

Maar onder de grond gebeurt er juist alles. Wortels vormen zich. Fun-

damenten worden gelegd. Kracht wordt gebouwd. Dat jij geen vooruit-

gang ziet, betekent niet dat er geen vooruitgang plaatsvindt.
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W I S T     J E     D A T ?

De Japanse witte den doet er, wanneer hij als bonsai wordt gevormd,

tussen de 25 en 100 jaar over om zijn volle schoonheid te bereiken. Ver-

zamelaars verzorgen hem tientallen jaren voordat de boom wordt

waarvoor hij bestemd was. De kostbaarste dingen ter wereld zijn de

dingen die het langst over hun groei doen. Je lot is niet anders.

De piramide van geduld
Het vertrouwen — geloof dat je zaad groeit, ook als je het niet ziet.

De tijd — laat het proces zich op zijn eigen tempo ontvouwen.

De consistentie — wees elke dag aanwezig, ongeacht de zichtbare

vooruitgang.

Het evenwicht — groei op alle gebieden, niet alleen op het gebied dat

je het meest opwindt.

De dankbaarheid — vier kleine vorderingen. Het zijn echte vorderin-

gen.

Geduld is niet wachten terwijl je niets doet. Geduld is
wachten terwijl je groeit.

Ik loop niet achter. Ik ben aan het groeien. Mijn zaad heeft
een seizoen. Ik zal geduldig zijn. Ik zal diep groeien. Ik zal wijs

groeien.

T I M I L E H I N  I D O W U
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R E F L E C T I E

» Welke delen van mijn leven overhaast ik uit ongeduld in plaats van

uit wijsheid?

» Waar moet ik het proces meer vertrouwen?

» Welke kleine vordering heb ik terzijde geschoven als „ niet genoeg “?

» Vergelijk ik mijn tijdlijn met die van iemand anders en laat ik die mij

ontmoedigen?

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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D E R D E     D E E L

De opkomst

Groei wordt grootheid. Nu leer je stijgen — en zo te blijven.
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H O O F D S T U K     1 0
• • •

De kring van de kampioen
„ Je kring is het klimaat van je groei. “

Een zaad kan niet alleen groeien. Zelfs het meest robuuste zaad, geplant

in de beste bodem, heeft een omgeving nodig. Water. Licht. Bescherming

tegen parasieten. De juiste omstandigheden.

Jij bent net zo. Je grootheid kan niet in volledige isolatie groeien. Je

hebt mensen nodig. De juiste mensen.

W I S T     J E     D A T ?

De sociologen Nicholas Christakis en James Fowler ontdekten dat je

gewoonten, je houdingen en zelfs je gewicht statistisch worden beïn-

vloed door mensen tot drie graden van je verwijderd. Niet alleen je

vrienden — de vrienden van de vrienden van je vrienden. Je kring reikt

verder dan je denkt. En zijn invloed is sterker dan je je realiseert.

De drie soorten mensen die elke kampioen nodig heeft
1. De mentoren — de mensen die je begeleiden. Een mentor is iemand

die de weg die jij wilt gaan al heeft belopen. Een goede mentor hoeft niet

beroemd te zijn. Hij moet alleen wijs, eerlijk en oprecht betrokken bij je

groei zijn. Als je er nog geen vindt, lees dan de boeken van de mensen die

je bewondert. Boeken zijn gedrukte mentoren.
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2. De leeftijdgenoten die je aanzetten. Vrienden die je uitdagen.

Vrienden die ook willen groeien. IJzer scherpt ijzer — maar alleen als bei-

de stukken ijzer ermee instemmen om gescherpt te worden.

3. De mensen die jij inspireert. Je groeit wanneer je anderen helpt

groeien. Lesgeven verdiept je eigen begrip. Je in iemand anders uitstor-

ten versterkt alles wat je hebt geleerd.

Hoe je je kampioenskring bouwt
Zoek karakter, geen populariteit — kies mensen die groeien, niet al-

leen luidruchtige mensen.

Kies vrienden die je doelen respecteren — als ze je dromen bespotten,

hebben ze geen plek in je binnenste kring.

Word iemand met wie de moeite loont om in een kring te zijn — je ka-

rakter trekt je gemeenschap aan.

Ik zal een kring bouwen die mijn groei ondersteunt. Ik zal
wandelen met mensen die mij scherpen. Ik zal iemand worden

die de moeite waard is om te volgen.

R E F L E C T I E

» Wie in mijn huidige kring helpt mij oprecht te groeien?

» Wie in mijn huidige kring is mijn potentieel in stilte aan het leegzui-

gen?

» Naar wie moet ik naderbij komen?

» In wie kan ik mij uitstorten om diegene te helpen groeien?

T I M I L E H I N  I D O W U
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H O O F D S T U K     1 1
• • •

Identiteit en eigenwaarde
„ Identiteit is de wortel van vertrouwen. “

Voordat een zaad een boom wordt, moet het eerst weten wat het is. Een

mangozaad probeert geen palmboom te worden. Het groeit tot hetgeen

waarvoor het is ontworpen. Het zaad draagt het plan. Jij draagt het jou-

we ook.

Identiteit komt vóór grootheid. Wie je bent komt vóór wat je doet. En

wanneer iemand zijn succes bouwt op een kwetsbaar gevoel van zichzelf,

is de hele structuur instabiel.

De waarheid over identiteit
Identiteit is niet je talent, niet je cijfers, niet je prestaties, niet je fou-

ten, niet je afkomst en niet je profiel op sociale media. Identiteit is dieper

dan dat alles. Het is het fundament waarop al het andere wordt gebouwd.

De Schrift verankert het eenvoudig:

„ Ik loof U, omdat ik zo wonderlijk geschapen ben. “
(Psalm 139:14)

Je bent met intentie geschapen. Ontworpen met een lot. Gebouwd

met de grootheid erin. Je waarde wordt niet verdiend door prestatie. Ze
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werd gegeven.

W I S T     J E     D A T ?

Psychologisch onderzoek naar „ voorwaardelijke eigenwaarde “ laat

stelselmatig zien dat die leidt tot meer angst, minder veerkracht en een

instabielere motivatie. Mensen die hun waarde op prestatie baseren,

storten in wanneer ze falen. Mensen met een stabiele, onvoorwaardelij-

ke eigenwaarde blijven aanwezig, in succes én in mislukking. Identiteit is

niet alleen een kwestie van geestelijke gezondheid. Het is de psycholo-

gie van topprestatie.

De drie leugens die eigenwaarde vernietigen
1. „ Ik ben niet goed genoeg. “ Deze leugen wordt uit vergelijking gebo-

ren. Elk zaad groeit anders. Anders betekent niet gebrekkig.

2. „ Mijn verleden bepaalt mij. “ Je verleden is een hoofdstuk. Het is

noch de titel, noch het einde. Elke kampioen heeft een pijnlijk verleden.

3. „ Ik moet perfect zijn om de moeite waard te zijn. “ Onvolmaakt en in

vooruitgang verslaat perfect en verlamd, elke keer weer.

De identiteitsverklaringen van de kampioen
„ Ik ben aan het groeien. “ „ Ik ben capabel. “ „ Ik ben waardevol. “ „ Ik

ben verantwoordelijk. “ „ Ik word beter. “

Ik weet wie ik ben. Ik ben aan het groeien. Ik ben waardevol.
Ik word een kampioen.

T I M I L E H I N  I D O W U
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R E F L E C T I E

» Welke leugens heb ik over mezelf geloofd, die ik als feiten behandel-

de?

» Welke waarheden over wie ik ben moet ik aannemen en herhalen?

» Hoe heeft vergelijken mijn manier van mezelf zien beïnvloed?

» Welke krachten draag ik al, of de wereld ze heeft opgemerkt of niet?

I K  B E N  D E  K A M P I O E N

43



H O O F D S T U K     1 2
• • •

Lot en visie
„ Het lot geeft richting. De visie geeft beweging. “

Een zaad groeit niet willekeurig. Het groeit naar het licht. Iets in hem

trekt hem omhoog, naar de zon, naar het leven.

Je lot werkt net zo. Het is niet iets dat je verzint. Het is iets dat je ont-

dekt. Het is in je gelegd voordat je woorden had om het te zeggen.

Wat is het lot?
Het lot is noch een functietitel noch een talent. Het lot is de reden

waarom je bestaat. De specifieke, onvervangbare impact die jij ontwor-

pen bent om op de wereld te hebben. Het probleem dat jij gebouwd bent

om op te lossen.

W I S T     J E     D A T ?

Viktor Frankl, de psychiater die de naziconcentratiekampen overleefde,

schreef in zijn boek …Een zin aan het leven dat de gevangenen met de

grootste overlevingskans niet de fysiek sterksten waren — het waren

degenen met het helderste besef van de reden waarom ze moesten

overleven. Als het lot krachtig genoeg is om leven te dragen in een do-

denkamp, dan is het krachtig genoeg om jouw groei te dragen door elke

moeilijkheid.
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Hoe je je lot ontdekt
Wat vind je heerlijk om te doen? Je passie is een aanwijzing. Waar ben

je van nature goed in? Je gaven zijn een aanwijzing. Welke problemen lig-

gen jou na aan het hart? Je mededogen is een aanwijzing. Het lot bevindt

zich meestal waar passie, gave en mededogen elkaar ontmoeten.

Hoe je een visie bouwt
Vraag jezelf af: wat voor persoon wil ik worden? Wat voor leven wil ik

leven? Welke impact wil ik dat mijn leven heeft? Schrijf het op. Lees het

regelmatig. Groei er elke dag naartoe.

Mijn leven heeft een lot. Mijn toekomst heeft een richting. Ik
groei naar mijn visie.

R E F L E C T I E

» Wat doe ik zo graag dat ik er het besef van tijd bij verlies?

» Waar ben ik van nature goed in — de dingen die mij makkelijker af-

gaan dan anderen?

» Welk probleem in de wereld maakt mij boos genoeg om het te willen

herstellen?

» Wat voor kampioen wil ik zijn, en voor wie?

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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H O O F D S T U K     1 3
• • •

De kracht van
verantwoordelijkheid
„ Verantwoordelijkheid is het moment waarop je je toekomst

kiest. “

Een zaad kan niet kiezen waar het valt. Maar het kan wel kiezen hoe het

groeit.

Verantwoordelijkheid is het moment waarop je ophoudt je omgeving

de schuld te geven en je groei in eigen hand begint te nemen. Het is de

beslissing — bewust, doelbewust, moedig — om te zeggen: „ Mijn leven is

in mijn handen. Mijn keuzes vormen mijn toekomst. Ik zal niet wachten

tot iemand mij uit mijn omstandigheden komt redden. “

Wat verantwoordelijkheid werkelijk betekent
Verantwoordelijkheid is simpelweg dit: eigenaar zijn van je acties, je

keuzes en je groei. Wanneer je tekortschiet, vraag je wat je kunt leren in

plaats van wie je de schuld kunt geven. Wanneer er een kans komt, grijp

je die.

De Schrift zegt het eenvoudig:

„ Van wie veel is gegeven, zal veel worden geëist. “
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(Lukas 12:48)

Als je een zaad van grootheid hebt — en dat heb je — heb je de verant-

woordelijkheid om het te laten groeien.

Drie verantwoordelijkheden van een kampioen
1. De verantwoordelijkheid voor je groei. Niemand kan in jouw plaats

groeien. Men kan je begeleiden, coachen, aanmoedigen, zelfs financieren.

Maar de groei zelf? Die is van jou, en van jou alleen.

2. De verantwoordelijkheid voor je keuzes. Elke keuze heeft een ge-

volg. Kampioenen kiezen wijs, omdat ze begrijpen dat hun dagelijkse keu-

zes hun toekomst in stilte bouwen of afbreken.

3. De verantwoordelijkheid voor je toekomst. Je toekomst is noch ge-

luk noch blind lot. Je toekomst wordt gebouwd — steen voor steen, be-

slissing voor beslissing — door de persoon die je elke dag kiest te zijn.

Ik neem de verantwoordelijkheid voor mijn groei. Mijn
keuzes vormen mijn toekomst. Ik word een verantwoordelijke

kampioen.

R E F L E C T I E

» Welke delen van mijn leven heb ik vermeden in eigendom te nemen?

» Welke excuses pak ik het vaakst?

» Welke keuze zou, als ik die vanaf vandaag anders maakte, mijn toe-

komst het meest veranderen?

» Welke stap kan ik nu — vandaag — zetten om vooruit te komen?

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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H O O F D S T U K     1 4
• • •

Falen, fouten en comebacks
„ Falen is niet finaal. Falen is informatie. “

Elke kampioen heeft gefaald. Elke enkele.

Ronaldo heeft cruciale penalty's gemist. Tunde heeft schaakpartijen

verloren. Jordan werd uit het team van zijn middelbare school gezet. Elke

persoon die jij als kampioen bewondert, heeft een faalverhaal dat aan

zijn succesverhaal voorafging. En in bijna alle gevallen is het faalverhaal

belangrijker.

Want falen is niet het tegenovergestelde van succes. Falen is deel van

succes. Het is een van de essentiële ingrediënten.

W I S T     J E     D A T ?

Thomas Edison faalde naar verluidt meer dan 1.000 keer voordat hij

met succes de gloeilamp creëerde. Toen een journalist hem vroeg hoe

het voelde om zo vaak te hebben gefaald, zou Edison hebben geant-

woord: „ Ik ben niet gefaald. Ik heb simpelweg 10.000 manieren gevon-

den die niet werken. “ Elke „ mislukking “ was een gegeven. Hij faalde

niet. Hij was aan het leren.
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De comeback-mentaliteit
1. „ Ik heb een fout gemaakt, maar ik ben geen fout. “ Je identiteit

wordt niet door je fouten bepaald.

2. „ Ik ben gefaald, maar ik kan vooruitgang boeken. “ Falen is een mo-

ment, geen etiket. Momenten gaan voorbij. Etiketten blijven kleven. Kies

wijs.

3. „ Ik ben gevallen, maar ik zal weer opstaan. “ De Schrift zegt het dui-

delijk:

„ Want zevenmaal valt de rechtvaardige, maar hij staat
weer op. “

(Spreuken 24:16)

Vallen is normaal. Weer opstaan is de overwinning.

De comeback-formule
Aanvaard het — kijk de waarheid in de ogen. Kampioenen verstoppen

het falen niet.

Leer ervan — haal de les eruit voordat je verdergaat.

Pas je aan — verander van aanpak. Verbeter je strategie.

Probeer opnieuw — comebacks vereisen actie.

Blijf consistent — regelmatige kleine stappen herbouwen vertrouwen

sneller dan een spectaculair gebaar.

Mijn fouten bepalen mij niet. Mijn mislukkingen stoppen mij
niet. Ik sta weer op. Ik leer. Ik kom sterker terug.

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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R E F L E C T I E

» Welke mislukking deed mij het meest pijn, en wat heeft ze mij werke-

lijk geleerd?

» Voor welke fout moet ik ophouden mezelf te straffen en er beginnen

van te leren?

» Waarvan heb ik afgezien uit angst om weer te falen?

» Welke comeback wil ik maken?

T I M I L E H I N  I D O W U
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V I E R D E     D E E L

De impact

De hoogste vorm van grootheid is de vorm die anderen
verheft.
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H O O F D S T U K     1 5
• • •

Een kampioen voor anderen
worden

„ De grootheid van een kampioen is pas volledig als ze anderen
verheft. “

Je bent deze reis begonnen als een zaad. Een zaad met potentieel. Een

zaad met grootheid erin. Een zaad geplant in een andere bodem, tegen-

over andere uitdagingen, omringd door een ander klimaat.

Maar door elk hoofdstuk heen ben je gegroeid.

Je hebt discipline geleerd. Je hebt gewoonten gebouwd. Je hebt mees-

terschap ontwikkeld. Je hebt focus boven afleiding gekozen, consistentie

boven comfort, geduld boven druk en het lot boven prestatie.

Nu komt de laatste stap. De stap die een succesvol persoon scheidt

van een werkelijk groot persoon.

Grootheid is niet compleet zolang ze niet groter wordt dan jij.

De bestemming van je groei
Een boom is niet alleen voor zichzelf nuttig. Hij geeft schaduw aan wie

onder hem rust. Hij draagt vrucht voor wie honger heeft. Hij biedt be-

schutting aan wie bescherming nodig heeft. Hij geeft zuurstof af aan wie

om hem heen staat.
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Je grootheid is bestemd om hetzelfde te doen.

W I S T     J E     D A T ?

Onderzoek naar mentorschap laat stelselmatig zien dat jongeren met

ten minste één stabiele, welwillende volwassen mentor 55 % meer kans

hebben om in het hoger onderwijs in te schrijven en 78 % meer kans om

regelmatig vrijwilligerswerk in hun gemeenschap te doen. Slechts één

persoon. Dat is alles wat er nodig is. Eén kampioen die ervoor heeft ge-

kozen anderen te verheffen. Jij zou die persoon voor iemand anders

kunnen zijn.

Hoe je een kampioen voor anderen wordt
Leid door voorbeeld — je acties leren meer dan je woorden ooit zullen.

Deel wat je weet — kennis groeit wanneer je haar weggeeft.

Moedig constant aan — een oprecht woord van aanmoediging, op het

juiste moment gezegd, kan iemands hele reis bijsturen.

Blijf nederig — nederigheid houdt je hart open en je invloed eerlijk.

Blijf groeien — je voortdurende groei geeft anderen de permanente

toestemming om ook te groeien.

Ik ben een kampioen. Ik groei met een lot. Ik stijg met
discipline. Ik leef in balans. Ik leer van het falen. Ik schitter

met nederigheid. En ik verhef anderen terwijl ik groei.

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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R E F L E C T I E

» Wie heeft mij geholpen te groeien toen ik het het hardst nodig had?

» Wie in mijn huidige wereld heeft iemand nodig die in hem gelooft?

» Welke krachten kan ik nu al — op mijn huidige niveau — met anderen

delen?

» Wat voor kampioen wil ik zijn voor de mensen om mij heen?

Dit is niet zomaar een verklaring. Dit is je identiteit. Dit is je reis. Dit is

je grootheid.

T I M I L E H I N  I D O W U
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Conclusie — de laatste noot

Je hebt het einde van dit boek bereikt. Maar je hebt het einde van je reis

niet bereikt. Sterker nog, je begint pas.

Je hebt geleerd hoe je discipline bouwt. Hoe je gefocust blijft. Hoe je in

balans groeit. Hoe je je vaardigheid beheerst. Hoe je geduldig blijft. Hoe

je weer opstaat na het falen. Hoe je je verantwoordelijkheid neemt. Hoe

je je lot ontdekt. Hoe je je identiteit versterkt. En hoe je een kampioen

voor anderen wordt.

Nu begint het echte werk. Niet door erover te lezen. Door het te doen.

Kampioenen worden niet in één moment gemaakt. Ze worden ge-

maakt in de dagelijkse beslissingen.

Elke ochtend als je wakker wordt, sta je voor een keuze:

Groeien of hetzelfde blijven. Stijgen of krimpen. Focussen of afdrijven.

Opnieuw proberen of opgeven.

Kies de groei. Kies de discipline. Kies het lot. Kies de balans. Kies de

verantwoordelijkheid. Kies ervoor te stijgen.

En terwijl je groeit, onthoud dit:

De wereld heeft jouw grootheid nodig. De wereld
heeft jouw licht nodig. De wereld heeft jouw stem

nodig. De wereld heeft jouw verhaal nodig.

Ga, en word de kampioen die je geschapen bent om te zijn.

— Timilehin Idowu

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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De 30-daagse kampioensuitdaging

Hier is je laatste uitdaging — een reis van 30 dagen, eenvoudig maar

krachtig. Kampioenen lezen niet alleen. Ze handelen.

Gedurende de komende 30 dagen:

1. Kies één vaardigheid om elke dag te oefenen. Slechts 10 à 20 minu-

ten. Consistentie verslaat intensiteit, elke keer.

2. Studeer elke dag ten minste 30 minuten. Je studies zijn deel van je

fundament. Kampioenen slaan fundamenten niet over.

3. Schrijf elke dag één zin van dankbaarheid op. Dankbaarheid houdt

je geworteld. Gewortelde mensen groeien verder.

4. Doe elke dag één vriendelijke daad voor iemand. Kampioenen ver-

heffen anderen. Begin vandaag. Begin klein. Begin ergens.

5. Reflecteer elke avond. Vraag jezelf af: „ Wat heb ik vandaag ge-

leerd? Wat zal ik morgen anders doen? “

6. Volg je voortgang. Schrijf hem op. Kleine stappen creëren grote ver-

anderingen, maar alleen als je ze kunt zien optellen.

7. Geen excuses. Kampioenen zijn aanwezig, ook op de moeilijke da-

gen. Juist op de moeilijke dagen.

Ik ben een kampioen. Ik groei elke dag. Ik sta weer op na het
falen. Ik blijf in balans. Ik blijf gefocust. Ik leef met een lot. En

ik verhef anderen terwijl ik groei.

T I M I L E H I N  I D O W U
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Schrijf dit ergens zichtbaar op. Zeg het elke ochtend. Leef het elke dag.

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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Dankwoord

Aan iedereen die in dit werk heeft geloofd voordat het voltooid was —

dank je wel. Jullie geloof heeft het tot aan de finish gedragen.

Aan de jongeren wiens honger, rusteloosheid en weigering om genoe-

gen te nemen met weinig elk hoofdstuk hebben geïnspireerd — dit boek

is voor jullie geschreven. Elk woord.

Aan Tunde Onakoya, wiens verhaal bewijst dat grootheid geen favo-

riet adres heeft — dank je wel dat je bent gegroeid waar je geplant was,

en dat je een hele generatie hebt laten zien wat mogelijk is.

Aan elke mentor, elke coach en elke eerlijke vriend die correctie, wijs-

heid en liefde in mijn leven heeft uitgestort — jullie woorden leven meer

in deze pagina's dan jullie weten.

Aan mijn familie — jullie liefde, geduld en gebeden zijn de bodem

waarin alles wat ik ben is gegroeid.

Aan God — de auteur van elk zaad en elk seizoen. Alles wat ik word, is

dankzij U.

Dit boek is voor ons allemaal.

T I M I L E H I N  I D O W U
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Over de auteur

Timilehin Idowu — Timi voor wie hem kent — is de echtgenoot van Oluw-

akemi, de vader van drie opmerkelijke kinderen (Mojolaoluwa, Olaoluw-

atitomi en Oluwafoyinsolami), en de medeoprichter van Flourish Play-

house, een van de beste basisscholen van Lagos, gelegen in Festac Town.

Hij dient als pastor bij de Worship Nation International Church,

Festac Town, en geeft zich uit in het leven van jongeren als mentor, spre-

ker, initiator van Teenspreneurship en transformationeel schrijver. Zijn

missie is enkelvoudig en onvermoeibaar: jongeren helpen hun lot te ont-

dekken, hun karakter te bouwen en grootheid na te streven met wijsheid,

helderheid en het soort geloof dat niet terugdeinst.

Zijn boodschap leeft op het snijpunt van straatwijsheid, spirituele

diepte en praktisch advies — waardoor hij een vertrouwde, toegankelijke

en oprecht veeleisende stem is voor de volgende generatie.

Kampioenen worden niet geboren. Ze worden gebouwd. Eén gewoon-

te. Eén discipline. Eén dagelijkse keuze per keer.

In een wereld die geobsedeerd is door succes van de ene dag op de an-

dere en instant resultaten is Ik ben de kampioen het handboek dat deze

generatie nodig heeft. Aan de hand van de ware verhalen van Cristiano

Ronaldo en Tunde Onakoya — twee mannen die grootheid uit het niets

bouwden — laat dit boek je zien hoe je de discipline ontwikkelt die moti-

vatie overleeft, de gewoonten die zich opstapelen tot meesterschap, de

focus die door afleiding heen snijdt en de identiteit die alles bijeenhoudt

wanneer de druk komt.

timijos@yahoo.com • medewheidowu@gmail.com

I K  B E N  D E  K A M P I O E N
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WhatsApp: +234 703 055 5256
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Hierna in de serie

Boek 3 — Ik zal rijk en beroemd zijn
„ Hoe je waarde creëert, kansen aantrekt en cultuur vormt “

Je hebt geleerd hoe je wordt. Je hebt geleerd hoe je wint. Nu is het tijd

om te leren hoe je duurzame rijkdom, authentieke invloed en een nala-

tenschap bouwt die je applaus overleeft.

In Ik zal rijk en beroemd zijn ontdek je:

• Hoe waardecreatie werkt, en waarom het de enige legitieme weg

naar duurzame rijkdom is

• Waarom relevantie roem overleeft — en hoe je allebei bouwt

• Hoe je financiële wijsheid vóór financiële rijkdom bouwt

• Hoe je cultuur vormt in plaats van haar na te jagen

• Hoe je een leven van gewortelde, intentionele en duurzame invloed

bouwt

„ Als Ik moet doorbreken je heeft voorbereid en Ik ben
de kampioen je transformeert — dan zal Ik zal rijk en

beroemd zijn je positioneren. “

Nu beschikbaar. Vraag ernaar. Deel het. Geef het cadeau.

timijos@yahoo.com • medewheidowu@gmail.com • WhatsApp: +234

703 055 5256

I K  B E N  D E  K A M P I O E N

61



DE SERIE GROOT WORDEN

Dit is niet zomaar een serie. Het is een beweging. Het is een generatie die

opstaat. Het is een nalatenschap die wordt gebouwd.

Boek 1 — Ik moet doorbreken
Wat elke jongere moet weten voordat hij succes najaagt

Identiteit • Karakter • Lot • Proces

Boek 2 — Ik ben de kampioen
Hoe kampioenen gebouwd worden, niet geboren

Discipline • Meesterschap • Consistentie • Veerkracht

Boek 3 — Ik zal rijk en beroemd zijn
Hoe je waarde creëert, kansen aantrekt en cultuur vormt

Rijkdom • Invloed • Ondernemerschap • Nalatenschap

Boek 4 — Scroll hier niet voorbij
Wat de discipelen van weleer de generatie die alles heeft gezien kun-

nen leren

Karakter • Generaties • Mentorschap • Nalatenschap

Boek 5 — LIFE: The Journey
Niemand heeft je verteld dat het zo zou zijn — maar hier zullen we er

eerlijk over praten

Leven • Identiteit • Lot • Nalatenschap

Boek 6 — De waarheid over de leugen

T I M I L E H I N  I D O W U
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De leugen haalt altijd in. De enige vraag is of jij er zult zijn als het ge-

beurt.

Waarheid • Vrede • Integriteit • Verzoening

Boek 7 — Het is niet jouw schuld. Maar het is jouw leven.
Waar jij begint, is niet jouw verantwoordelijkheid. Waar jij eindigt wel.

Verantwoordelijkheid • Herprogrammering • Groei • Nalatenschap

Kampioenen worden niet onder de schijnwerpers geboren. Ze worden

in de schaduw gebouwd.

timijos@yahoo.com • medewheidowu@gmail.com • WhatsApp: +234

703 055 5256
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