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Laat elkeen er nota van nemen hoe eerst, 
toen de discipline geleidelijk haar vaste 

grond verloor, de moraal als het ware begon 
af te brokkelen, vervolgens meer en meer 

wegviel en eindelijk in versneld tempo 
ineenstortte; en dat brengt ons dan in onze 
tijd, waarin we onze kwalen zomin kunnen 

verdragen als de geneesmiddelen. 
– Livius1
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Ik noem hem dapperder die zijn verlangens overwint dan hij 
die over zijn vijanden zegeviert; want de moeilijkste overwinning 

is de overwinning op zichzelf.  – Aristoteles

K ároly Takács was een magistraal pistoolschutter. Dankzij een hard 
trainingsregime stond hij als jonge twintiger al bekend als een van de beste 

schutters van Hongarije, misschien zelfs van de wereld. Maar ‘misschien’ was 
niet genoeg voor Takács. Hij wilde de onbetwiste nummer één zijn. En daar-
voor moest hij naar de Olympische Spelen van 1936 in Berlijn. Voor Takács, 
sergeant in het Hongaarse leger, onmogelijk. Alleen officieren mochten deelne-
men. Wat hij ook probeerde, hij werd niet toegelaten. Uiteindelijk ging een 
Duitser, Cornelius van ‌Oyen, er met de prijs vandoor. 

Pas na de Olympische Zomerspelen werden de restricties die hem belemmer-
den om aan de Spelen deel te nemen opgeheven. Daarmee werd de route naar 
Tokio, in 1940, opengegooid. Al in 1938 had Takács zich ontwikkeld tot dé favo-
riet op het meest prestigieuze onderdeel van de olympische schietsport, de 25 
meter snelvuurpistool. Maar een nieuwe tegenslag gooide roet in het eten. Tij-
dens een militaire oefening ontplofte een handgranaat in zijn hand. Zijn rechter-
hand. Voor ieder ander zou dat het einde van een olympische droom betekend 
hebben. Niet voor Takács.

Na een maand in het ziekenhuis pakte hij zijn pistool weer op. Onwennig, met 
zijn linkerhand. Een hand waarmee hij tot op dat moment nog niet eens kon 
schrijven. Een hand die zelfs op een amateurwedstrijd nog geen indruk zou 
maken. Ieder ander had het pistool direct weggelegd. Maar niet Takács. Hij hield 
vast. Hij hield vast aan zijn droom en focuste zijn aandacht op wat hij nog wel 
had. Zijn linkerhand en een bijna bovenmenselijke hoeveelheid zelfdiscipline en 
doorzettingsvermogen. 

In 1939, een jaar na het ongeluk, ontmoetten andere schutters Takács weer op 
het Hongaars Nationaal Kampioenschap Pistoolschieten. Niet als toeschouwer, 
zoals velen van hen dachten, maar als deelnemer. Hij won met een overweldigen-
de afstand tot de nummer twee. Hij was klaar voor de Spelen van 1940 in Tokio.

Opnieuw wachtte hem een teleurstelling. De Spelen van Tokio werden wegens 
de Tweede Wereldoorlog geannuleerd. Maar Takács legde zich er niet bij neer. 
Hij bleef trainen en kwalificeerde zich voor de Olympische Spelen in Londen, in 
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1944. Gezien zijn leeftijd zou dit een van zijn laatste kansen zijn; reflexen, spier-
controle en zicht nemen met de jaren af en in een hoog competitieve sport als 
pistoolschieten zouden jongere schutters hem ongetwijfeld voorbijschieten. 
Het afgelasten van de Spelen van 1944 moet dan ook een enorme ontgoocheling 
voor hem geweest zijn. Maar nog steeds wist Takács niet van opgeven. 

In 1948, op 38-jarige leeftijd, kreeg Takács eindelijk de kans waar hij al twaalf 
jaar op gewacht had. Hij won de gouden medaille en verbeterde en passant het 
wereldrecord. Vier jaar later, al begin veertig, pakte hij nóg een keer het goud 
tijdens de Spelen van 1952. Hij was de eerste schutter die twee olympische titels 
achter elkaar wist te bemachtigen.

Het verlies van zijn hand betekende voor Takács niet het verlies van zijn 
droom. Zijn succes berustte niet op talent, op toeval of op geluk. Zijn succes 
beruste op zijn vermogen om door te zetten bij tegenslagen, op zelfdiscipline en 
zijn ongekende vermogen om afleidingen te weerstaan en zich te focussen op 
dat éne einddoel. Was Takács dan vrij van verlangens, vrij van de gevoelens die 
ons mens maken? Geenszins. Plato zei ooit dat de menselijke ervaring eigenlijk 
bestaat uit een constante strijd tussen de ratio en het verlangen. Zelfs al weten 
we wat de beste keus is, toch volgen we die niet altijd. 

Waarom doen we niet altijd wat goed voor ons is? Hoe kan het dat we opgeven, 
dat we plannen maken maar ze niet uitvoeren? Dat we verleidingen niet weten 
te weerstaan, ook al beseffen we op het moment zelf dat het niet goed voor ons is 
eraan toe te geven? Hoe kan het dat sommigen de Mount Everest proberen te 
beklimmen in niet meer dan een korte broek en sandalen, terwijl anderen al 
schrikken bij het idee aan een koude douche? Waarom is stoppen met roken zo 
moeilijk? Waarom mislukt diëten zo vaak? Waarom zou een student die arts wil 
worden zijn studie staken en waarom geven we zoveel geld uit aan nieuwe kle-
ren en auto’s? Waarom lukt het ons niet om ogenschijnlijk eenvoudige doelen, 
zoals sparen, afvallen of studeren, te halen? 

Mijn persoonlijke zoektocht naar zelfcontrole en wilskracht begon jaren nadat 
ik Defensie had verlaten. Mijn herinneringen aan van regen doordrenkte oefe-
ningen, ijskoude of snikhete dagen, vaak doorbroken door nachten zonder 
slaap, lagen nog vers in mijn geheugen. Ik kon de momenten nog zien, zelfs nog 
vóelen, waarop ik mentale barrières doorbrak. Fysiek tot op het bot gesloopt, 
met te weinig kracht om de kwijl van mijn gezicht te vegen, letterlijk vasthou-
dend aan een musketonhaak van mijn voorganger, eeuwig dankbaar dat hij 
mijn vermoeide benen over de finish hielp. Momenten waarop ik hallucineerde 
van slaaptekort, waarop ik mijn ogen niet meer kon fixeren door de uitputting, 
waarop ik de dag niet in uren, maar in seconden telde. Momenten van pijn, van 
uitputting, van verlangen naar simpele genoegens zoals een pakje gedroogde 
noedels en een mok warm water. Maar ook van doorzettingsvermogen, van 
doorbroken grenzen, van wilskracht. 
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Ik kon die momenten nog zien, nog voelen, maar ze waren er niet meer. Die 
man was verdwenen, vervangen door een ander. Iemand die in de winter zijn 
voorruit niet schoonkrabde, maar ontdooide door geduldig met draaiende 
motor en de verwarming op max in zijn auto te zitten. Iemand die snoozede zo
dra zijn wekker ging. Iemand die een extra rondje op parkeerplaatsen reed om 
maar zo min mogelijk te hoeven lopen. Iemand die al bij de gedachte aan een 
pull-up moest zuchten. Hoe kon ik zo veranderd zijn? Ik moest opnieuw op zoek 
naar het geheim van wilskracht. Maar deze keer wilde ik het niet op brute kracht 
doen, deze keer wilde ik niet doorgaan tot op mijn tandvlees. Nee, deze keer 
wilde ik een andere manier ontdekken. Een slimmere manier, een manier die 
niet alleen op de strijd van Plato berustte, maar het meebuigen uit het Japanse Jū 
eraan toevoegde. Ik wilde mijn impulsen en verlangens niet vernietigen, maar 
juist gebruiken en naar mijn persoonlijke doelen richten. Net als Takács. En 
daarvoor moest ik niet alleen op wilskracht focussen, maar ook op het meer om
vattende begrip zelfcontrole.

Mijn zoektocht bestond uit een onderzoek van jaren, het lezen van honderden 
boeken en meer dan achthonderd wetenschappelijke publicaties. Van filosofen 
tot legenden en experimenten; er waren geen grenzen aan mijn honger naar 
kennis, tijd was de enige beperking. Tussen de vijftien- en twintigduizend vellen 
papier, vele cartridges en stapels markeerstiften zijn er doorheen gegaan. Nog 
steeds vind ik door het hele huis gekleurde plakkertjes, gebruikt om interessante 
passages makkelijk terug te vinden. Tijdens het lezen ontstonden er verbanden, 
tekende zich in mijn hoofd een logica af, ontstond er een model. Een manier om 
de complexe wereld van zelfcontrole te begrijpen, om het tastbaar te maken. 
Soms waren mijn vragen filosofisch van aard, soms wetenschappelijk. Soms 
kwam het inzicht van een antieke denker, soms van een moderne onderzoeker. 
Is het dan een filosofische of een wetenschappelijke zoektocht? Geen van beide 
en allebei. Het is mijn intellectuele zoektocht naar de diepste wortelen van het 
menselijke succes; onze capaciteit om aangeboren impulsen te beheersen en te 
richten naar doelen die de grenzen van ons voorstellingsvermogen uitdagen. 

Als we onze zelfcontrole willen verbeteren, moeten we de achterliggende pro-
cessen begrijpen. Hoe diep we ook moeten graven. Verwacht dan ook geen boek 
met one-liners, tips voor aan de keukentafel of kant-en-klare oefeningen voor op 
de bank. Dit is geen zelfhulpboek, maar een zelfinzichtboek. Ik verklaar het ‘wat’ 
en ‘waarom’, maar het ‘hoe’ is aan jezelf. Verwacht geen eenvoudige oplossing 
voor problemen die de mensheid al millennia plagen, verwacht geen wonder-
middeltjes, verwacht geen glans zonder wrijving. Hoeveel Jū we ook gebruiken, 
het pad naar zelfcontrole is niet zonder uitdagingen. 

Wat ik wel doe? Ik deel de resultaten van mijn zoektocht, opdat je niet zonder 
voorbereiding aan die lange tocht begint.




