EEN GELUKRKIG EN
SUCCESVOL LEVEN
LEIDEN

Herken je dat? Het lijkt het perfecte plaatje: een
goede baan, fijne vrienden en een betrokken
familie. De keerzijde is dat iedereen op jou rekent
en jij van hot naar her rent.

Je verlangt naar iets, of er is juist iets dat je kunt
missen als kiespijn. Je qunt jezelf geen tijd - of je
weet niet waar te beginnen - om te ontdekken wat
je dan wél echt gelukkig maakt.

In dit MeGaZin deelt lMicole Loeffen haar 11 ingredién-
ten voor meer geluk en succes. Zodat ook jij vandaag
nog bewustere en vooral je eigen keuzes kunt maken,
want het is jéuw leven!
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WAAROM DIT MEGAZIN
VOOR JOU WAARDEVOL IS

Inspiratie, weetjes en praktische tips voor geluk en succes

Online deel ik al jarenlang regelmatig wat mij raakt, ontroert en inspireert
in de ontmoetingen met anderen. Deze korte verhalen gaan vooral over
mij, gewoon omdat ik het niet zo sjiek vind om over anderen te schrijven.
Maar ik heb ze zo geschreven dat jij je er wel in herkent.

Het verlangen om ook iets tastbaars en praktisch te maken bleef
kriebelen, en werd aangemoedigd door de vele fijne reacties van mijn
lezers en de deelnemers aan mijn workshops en coachingsessies. Dus
besloot ik mijn debuut als schrijver te maken om meer mensen te kunnen
bereiken, met dit MeGaZin als resultaat.

GEBRUIKSAANWIZING

MIN EERSTE MEGAZIN VOOR JOU!

HOEZO, Z11 EEN GELUKKIG EN SUCCESVOL LEVEN LEIDEN?

HAD IK MAAR EERDER GEWETEN DAT ZELF DOEN IETS ANDERS IS DAN ALLEEN DOEN! ..................

DIT MEGAZIN IS ER ALTID VOOR JOU, ZOALS EEN GOEDE VRIEND!
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Wat jou gelukkig

m.aakt“en hoe j1) succes
ziet zyn grote vragen

GEBRUIKSAANWIJZING

Hoe dit MeGaZin werkt:

Je kunt oneindig door de lemniscaat heen blijven bewegen. Jij bepaalt waar je ver-
snelt of vertraagt, in- of uitzoomt, vooruit- of achteruitgaat

+  Mijn 11 ingrediénten voor geluk en succes zijn de hoofdstukken met daarin meerdere
losse thema’s

« Ga cherrypicken - pik eruit wat je aanspreekt - wat jou verder kan helpen
Van voor naar achter lezen kan, maar alles is ook los van elkaar te lezen
Met anderen delen, ook via foto’s of verhalen mag. Ik vertrouw erop dat je dit doet
met bronvermelding

+  Wat je leest, is mijn werkelijkheid, dus voel je vrij om het voor jezelf anders te zien,
graag zelfs! Laat het me weten, dan inspireer je mij ook weer

Er zijn drie rubrieken:

INSPIRATIE

Persoonlijke verhalen over mij, die jou over jezelf aan het denken zetten

Via boeken, opleiding en Al verzamelde kennis, in mijn eigen woorden samengevat

PRAKTISCH EXPERIMENT

Mijn eigen-wijze kijk op zaken, alsof je bij mij in een workshop of coachingsessie zit, dus
dan daag ik je ook uit om er zelf mee te gaan experimenteren

MIJN EERSTE
MEGAZIN
VOOR JOU!

Zelf mis ik meestal het geduld om een boek van
voor naar achter te lezen. lk blader en zoek
graag naar inspirerende of praktische stukjes
om meteen iets mee te kunnen doen.

Met dit MegaZin wil ik jou verleiden om ook te
gaan bladeren, te lezen en in beweging te ko-
men. lk geef je in een paar minuten lezen steeds
weer genoegq inspiratie en praktische kennis om
zelf mee te gaan experimenteren.

Daarom is dit geen klassiek boek, maar wel een
MeGaZin vol ervaringen, kennis en wijsheid van mij
(Me), die ik speciaal voor jou schreef, zodat jij er in
jouw werk en leven je voordeel mee kunt doen. Dus
Ga experimenteren om een positieve verandering
te realiseren. Ontdek wat jouw leven Zin geeft, wat
jou blij, gelukkig en succesvol maakt.

Hoezo, z11 een gelukkig en
succesvol leven leidens

leder mens verlangt naar een gelukkig en suc-
cesvol leven. Dus ook jij en ik. Maar wat jou ge-
lukkig maakt, hoeft mij niet gelukkig te maken
en andersom geldt hetzelfde. En succesvol zijn
kan voor jou een heel andere betekenis hebben
dan voor mij.

Vandaar de naam Z11, omdat jij het zelf bepaalt en
het ook echt zelf moet doen, maar dat betekent
niet dat je het alleen hoeft te doen.

In de hectiek van alledaq is de verleiding groot om
je niet bezig te houden met de zoektocht naar ant-
woorden. Het is makkelijker om dit uit te stellen, of
je te laten beinvloeden door wat je om je heen ziet
en hoort en als ‘normaal’ wordt beschouwd.

Met als risico dat je vooral druk bent met wat
anderen gelukkig maakt en de schijn ophou-
den. Zo kom je nooit toe aan het leggen van je

eigen puzzel. Maar hallo! Het is jéuw leven.
Dus neem dan ook Z11 de leiding!

Dit betekent niet dat het in één keer per-
fect hoeft te zijn. Leer met vallen en opstaan
wat voor jou wel en niet werkt, zoek steun
bij goede vrienden. Laat je inspireren door
goede gesprekken, sociale media, boeken,
een coach of een opleiding.

Had ik maar eerder geweten
datzelf doeniets andersis
alleen doen!

Lang deed ik alles, maar dan ook alles zelf-
standig. Ik snapte niet waarom ik een ander
zou ‘lastigvallen’. Hulp aannemen, laat staan
hulp vragen, deed ik liever niet.

Het was fijn en het ging me goed af om van
niemand afhankelijk te zijn, als klein kind al.
En ook best eenzaam en vermoeiend, maar
ik wist niet beter en had er geen idee van
wat ik miste.

Totdat een aantal ongelukken me fysiek echt
uitschakelde en ik gedwongen werd om hulp te
accepteren. Ik ontdekte dat dit ook best prettig
kan zijn: voor de gever en voor mij.

Had ik maar eerder geweten dat het ook an-
ders kan: het is zoveel lichter en fijner om het
wel zelf, maar mét behulp van anderen te doen.
Misschien is dit wel waarom ik mijn levens-
wijsheid zo graag met zoveel mogelijk men-
sen wil delen...

Eerst door het schrijven van blogs en nu dit
MeGaZin. En via mijn werk als (team)coach,
gids en spreker, waarin ik ook zo vaak van an-
deren hoor: ‘Had ik dit maar eerder geweten.’

Dit MeGaZin is er altijd voor
jou, zoals een goede vriend!

Bewaar het binnen handbereik, blader er re-
gelmatig in, praat erover, doe er zelf je voor-
deel mee en deel het ook weer met anderen.
Veel lees- en experimenteerplezier, op naar
(nog) meer geluk en succes in je leven ervaren!

1
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ONEINDIG
RONDBEWEGEN

In deze lemniscaat kun je oneindig rond blijven bewegen.
Jij kiest waar je versnelt of vertraagt. Blijf dit regelmatig
doen, want alleen jij z11 kunt bepalen wat jou gelukkig
maakt en hoe jij succes ervaart, dus neem de leiding over
je eigen leven!

In dit MeGaZin starten we bij het verhelderen van je levens-
visie: scherp krijgen wat voor jou het allerbelangrijkste is en
wie je wilt zijn. Deels ben je je ideale zelf al, maar daar mag
ook best nog ambitie in zitten. Dat ideaalbeeld van wie je wilt
zijn noem ik een ‘levensvisie’; je zou het ook ‘purpose’ of ‘zin-
geving’ kunnen noemen.

Alsjelevensvisie helder is, volgt de kracht van dankbaarheid
ervaren. Deze wordt nog weleens onderschat in onze haasti-
ge wereld, waarin het niet vanzelfsprekend is om even stil te
staan in het moment om dat blije, tevreden gevoel bewust te
ervaren. Dat gevoel ligt heel dicht bij geluk, en het wijst je de
weg naar wat voor jou succes is.

Vanuit die dankbaarheid voor wat er is in het hier en nu, mag
je ook nieuwsgierig blijven naar wat er nog meer is. Om te
begrijpen waarom het gaat zoals het gaat, patronen te door-
breken, nieuwe dingen te leren, je plek te vinden en te ontdek-
ken wat jij anders zou willen.

Lekker dagdromen over wie je zou willen zijn is fijn, maar het
ontdekken van je ambitie — met je levensvisie in gedachten -
maakt het mogelijk om je verlangen te realiseren.

Dat begint bij je creativiteit inzetten om anders te kijken en
mogelijkheden te vinden. Dan volgt de vrijheid nemen om
te doen wat jij wilt en het lef tonen om in het onbekende te
stappen. Daarmee zul je beweging creéren om je dromen
werkelijkheid te maken.

Enals het dan andersloopt dan je wilt, dan maakt veerkrach-
tig zijn je sterker bij tegenslag. Op je intuitie vertrouwen
geeft je toegang tot de wijsheid van je hoofd, hart en buik.
Optimaal alle aanwezige energie benutten maakt het mo-
gelijk om de beweging in deze lemniscaat te blijven volgen
- op een manier die jou gelukkig maakt — en ddar gaat het om,
want het is jouw leven!

CREATIVITEIT
INZETTEN

AMBITIE
ONTDEKKEN

VRIJHEID
NEMEN
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NIEUWSGIERIG
BLIJVEN
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INTRO Lange tijd zag ik het gewoon niet. De woorden

visie, missie, waarden en strategie verwarden
me keer op keer: ik wist niet wat ik er voor me-
zelf mee kon en miste er niets aan, dacht ik...
Alles ging best lekker op het werk en privé, dus
waarom moeilijk doen als het makkelijk kan?
Nou ja, niet alles was altijd perfect natuurlijk,
maar dan mopperde ik even en ging ik weer
vrolijk door in het ritme van een drukke baan,
gezin en andere bezigheden. En voordat ik het
wist, was er weer een jaar voorbij. Ik was niet
ontevreden, maar had wel HET GEVOEL DAT ER
MEER UIT HET LEVEN TE HALEN VALT. Herken-
baar?

Totdat er rond mijn veertigste, toevallig of niet,
in korte tijd van alles op mijn pad kwam dat mij
nieuwsgierig maakte naar hoe ik mijn voordeel
kon doen met al deze ingewikkelde termen. Ik
las boeken, sprak met inspirerende mensen en
verzamelde zo belangrijke puzzelstukjes voor
mezelf. Dat maakte me BEWUSTER VAN WAT IK
WEL EN NIET WIL, maar het bleef de eerste ja-
ren nog zoeken naar hoe ik dat gevoel in woor-
den en daden kon omzetten.

Inmiddels heb ik al zo’'n kleine vijftien jaar wel
een heldere LEVENSVISIE, gebaseerd op wat
ikzelf belangrijk vind, mijn WAARDEN. Samen
vormen deze mijn persoonlijk kompas, dat me

helpt bij het BEWUSTER MIJN EIGEN KEUZES
MAKEN.

Ik hou nog steeds van veel verschillende din-
gen doen, maar ik doe alleen dingen die mijn
LEVEN ZIN GEVEN en me blij maken. Pas nu zie
ik dat dit lang niet altijd zo was, dat ik vooral
holde en druk was met het blij maken van an-
deren.

Wat me daarbij helpt, is mijn EIGEN-WIJZE UIT-
LEG over hoe mijn VISIE, MISSIE, WAARDEN en
STRATEGIE zich tot elkaar verhouden. Hiervoor
gebruik ik tijdens een workshop of coaching-
sessie regelmatig een zon-maan-tekening die
ook voor anderen heel verhelderend werkt.
Lijkt het jou ook wel wat om jouw puzzel te leg-
gen en een PERSOONLIJK KOMPAS te hebben?
Om bijna alleen nog maar te DOEN WAT JOU
BLIJ MAAKT? In dit hoofdstuk vind je manieren
om deze taaie, maar dankbare klus te klaren.
Er is maar één spelregel: alles mag, niets moet.
Het is jouw leven en jij kiest!

WEETJE

SPIEKBRIEFJE, BETEKENIS VAN ...

Tk neem je kort mee in de meest gebruikte uitleg van deze begrippen.

Visie = een helder en inspirerend toekomstbeeld om na te streven.
Missie = wat je wilt bereiken, hoe je dat doet en waar je voor staat.
Waarde = principe, overtuiging, norm die bepaalt wat belangrijk en juist is.

Strategie = geplande en doelgerichte aanpak om iets te bereiken.
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INSPIRATIE

RIEZEN YVOOR
DE ZON

Spontaan gooi ik mijn winterkleren op een
tuinstoel, plof in mijn ondergoed neer in een
luie stoel en laat de lentezon die aan de hel-
dere hemel staat mijn witte winterlijf verwar-
men.

Het komende uur ben ik er niet, voor nie-
mand. Met mijn ogen dicht geniet ik van de
sensatie van de zonnestralen
die mijn huid strelen en adem
ik de voorjaarslucht in. ‘Wat

‘De ruimte })p

Het is MU tijd om te kiezen en defi-
nitief afscheid te nemen van de ‘ha-
gel’-activiteiten, die zijn ‘leuk’ en
comfortabel - net als het vest dat
ik nu aantrek - maar niet beteke-
nisvol genoeqg voor mij. Ik neem af-
scheid van wat me weinig energie
geeft, wat ik uit gewoonte en puur
op wilskracht doe. Vastberaden bel

ik de dagen daarna
de om opdrachten en

afspraken af te zeg-

is dit lekker,” mijmer ik. Lente- Plar_lken gee t_(_)Ok gen waar ik geen zin
kriebels komen op: ik heb zin ruimte l!’l myn (meer) in heb. Opge-
in het opruimen van de onrust hoo d Rulmte om lucht kijk ik naar de

in mij! Frisse lucht brengen in  helder na te kunnen rfuimte die dit in mijn
huis en in mijn hoofd. Maar denken overnieuwe agenda en in mijn

eerst genieten van nu.
De volgende dag tikt de hagel

avonturen en meer

hoofd geeft: kiezen
is best lekker. Het is

< > : 3
tegen het raam als ik - tussen 0n in myn leven niet zo ‘enqg’ als ik

het online training geven door

- de kamerbrede boekenkast in mijn knusse
werkkamer onder handen neem. April doet
wat ie wil, en ik doe mee. Terwijl ik mappen
en boeken uit de kast trek, denk ik: waarom
bewaar ik dit? Ik wil het niet meer nodig heb-
ben, nooit meer, dus weg ermee! Anderhalve
meter aan papieren kennis - verzameld in
‘een vorig leven’ - verdwijnt in de papierbak.
Zo, door naar ook ademruimte in mijn plan-
ning creéren. Ruimte voor mezelf, mijn fa-
milie, beste vrienden en nieuwe ‘zom’-op-
drachten die me energie geven, die iets in
beweging zetten en blijvend iets bijdragen
aan het geluk en succes van mezelf en an-
deren.

dacht dat het was.
Zodra je de ‘zon’ in jezelf vindt, is er
ook de moed om in actie te komen.
Het resultaat voelt warm en geeft mij
nieuwe energie, zoals je ook de eer-
ste lentezonnestralen nog lang kunt
voelen nagloeien in je lijf.
leder voorjaar een opfrisactie van
huis, werk en leven is zo gek nog niet!
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OULER BELANE RH)WSTE
- WARRDE .

PRAKTISCH

Wil jij de zon of
de maan zijn?

Wat ik vaak zie, is dat de mensen en teams met
wie ik werk volledig opgaan in doelen, acties en
dagelijkse beslommeringen. Lekker concreet
en vertrouwd: je weet wat je wanneer moet
doen, en als je het kunt afvinken, dan vier je het
succes en ga je door naar het volgende. Niks mis
mee, zou je zeggen, zo op het eerste gezicht.
Maar regelmatig valt het me op dat het vooral
veel is wat er moet gebeuren en dat alles even
belangrijk lijkt te zijn. Dan zou ik heel prak-
tisch iets over prioriteren kunnen uitleggen, en
soms doe ik dat ook, maar meestal kies ik een
andere weg als ik met jou of je team werk.

En op die weg neem ik jou als lezer nu ook mee.
Normaal is er tweerichtingsverkeer: ik speel in
op wat ik van je weet en neem je mee in een dia-
loog. Omdat dat nu niet kan, doe ik een aantal
veronderstellingen.

Stel je voor: wij zitten samen in een coaching-
sessie. Ergens midden in het gesprek vraag ik je
naar je visie, naar wie je wilt zijn. Jij blijft stil en
dat laat ik even zo: dit is een grote vraag. Als je
me vragend aankijkt, bied ik aan om je kort iets
uit te leggen. Ik zie de opluchting op je gezicht
en pak een blanco pagina om het beeld tijdens
mijn uitleg voor je te tekenen.

Ik begin onderaan en zet een streep.

‘Dit is het fundament van wie je bent. Een soli-
de basis die bestaat uit jouw waarden: de din-
gen die voor jou het allerbelangrijkste zijn. Die
waarden draag je je hele leven met je mee, of
je je er nu bewust van bent of niet. Je vertelde
net dat het je dwarszit dat je je beste vriend zo
weinig ziet. Vriendschap is blijkbaar belangrijk
voor je en zou dus een waarde kunnen zijn.’

Je knikt bevestigend naar me, dus ik ga door en
teken de ladder.

‘Deze ladder staat voor jouw strategie om er-
gens te komen. Hij staat stevig op het funda-
ment van jouw waarden. De verschillende tre-
den zijn alle doelen die je jezelf gesteld hebt
en waar we het net over hadden. Op een ladder
omhoogklimmen kost energie, dat maakt dat
het alles bij elkaar best veel is. Vandaar dat ik
me afvraag waar je nu naartoe klimt.’

Ik wijs met mijn pen naar de lege ruimte boven
deladder.

‘TIk zie namelijk helemaal niets daar bovenaan
die ladder.’

Het is stil en ik zie je denken.

‘Wil je naar de zon of naar de maan?’ vraag ik
even later terwijl ik ze allebei teken. Je kijkt me
vragend aan.

‘De zon of maan gaat over jou als mens, wat
jouw leven zin geeft en wie jij wilt zijn. Als het
goed is, dan is je werk daar een onderdeel van,
maar je bent zoveel meer dan dat. Het is nogal
een verschil of je de zon of de maan wilt zijn.
Het zijn natuurlijk metaforen voor de keuze
die je hebt in wat je met je leven wilt bereiken
en wat jou gelukkig maakt. Is dat de warmte
van de zon of de kick dat je op de maan kunt
staan? Het is belangrijk dat je kiest en het net
zo concreet maakt als die zon of maan zijn:
anders klim je oneindig door naar niets. Als je
weet wie je wilt zijn, waar je naartoe wilt, dan
kun je de ladder daarop richten en je doelen
aanpassen. Dat geeft je de focus om met de
goede dingen bezig te zijn, misschien wel je
beste vriend vaker zien.’

‘Klinkt logisch, maar ik heb werkelijk geen
idee hoe ik dat zou kunnen doen,’ zeg je.

‘Dat begrijp ik: het is ook niet eenvoudig, maar
als je het belangrijk vindt en graag wilt, dan
help ik je graag op weg.’
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EXPERIMENT Wil jij als
lezer aan de slag met je
waarden en visie verhel-
deren? Doe dan de prakti-
sche experimenten hierna
in dit hoofdstuk.

PRAKTISCH

Je waarden en visie
concreet maken in een
persoonlijk kompas

Visie en waarden zijn abstracte begrippen, dat gaf ik
eerder al aan, totdat je deze voor jezelf vorm, kleur en
betekenis geeft. Ik neem je graag mee in mijn manier
om ernaar te kijken.

Voor je er praktisch mee aan de slag gaat, leg ik je kort
uit hoe ik naar deze begrippen en hun samenhang kijk.

Levensvisie = een helder ideaalbeeld

van wie je wilt zijn

Deels ben je dit al, en er mag best wat ambitie in zitten.
Wie ben je nu en wie wil je zijn? Kun en wil je daar de
regie over nemen en je eigen toekomst bepalen?
Ongemerkt ontwikkelen we al heel jong een visie. Denk
maar aan de vraag ‘Wat wil je later worden?’, die we
kleuters tijdens het spelen vaak al stellen. Zij dagdro-
men daarover en antwoorden lekker ongeremd, bij-
voorbeeld: ‘Brandweerman.’

Je visie kun je altijd bijstellen. Je wordt advocaat in
plaats van brandweerman.

Hoe kies je nu als volwassene een eigen visie en maak je
je los van de invloed van je omgeving? Dat doe je door
je persoonlijke waarden als basis voor je levensvisie te
nemen.

En o ja, dit voorbeeld gaat over werk, maar je werk is
slechts één onderdeel van je levensvisie!

Waarde = wat voor jou het allerbelangrijkste is

Dat kan en mag ieder woord zijn dat in je opkomt. Wel-
ke principes, overtuigingen, mensen, activiteiten of
dingen doen er voor jou het meeste toe? Hoe ziet het
eruit en hoe voelt het als je naar deze waarde leeft?

Die kleuter die ‘Brandweerman’ antwoordde, deed dat
misschien omdat de brandweer mensen redt. Het zou
kunnen dat ‘mensen redden’ die kleuter aansprak en

een waarde is, en dat hij dat dan uit-
eindelijk als advocaat doet en zich in-
zet voor bijvoorbeeld mensenrechten.
Dan sluit je keuze aan op je waarden en
is je werk een logisch onderdeel van je
levensvisie.

Maar wat nu als diezelfde kleuter ad-
vocaat is geworden onder druk van de
omgeving, die vindt dat je hoort te stu-
deren, carriére dient te maken en veel
geld moet verdienen? Dan ziet die om-
geving een succesvolle advocaat, maar
ervaar je zelf weinig voldoening in je
werk. Je mist het om invulling te kun-
nen geven aan jouw waarde ‘mensen
redden’. En dan is het maar de vraag of
je huidige carriére past binnen jouw
levensvisie. Dan is er werk aan de win-
kel. Werk om te verhelderen wat voor
jou het allerbelangrijkste is en wie je
wilt zijn. Dan ga je bewuster je eigen
leven leiden.

En nu aan de slag met jouw waarden
en het verhelderen van je levensvi-
sie

Een levensvisie die aansluit op je waar-
den maakt je gelukkiger, is gezonder
en heeft een langere houdbaarheidsda-
tum. Dus die waarden helder krijgen is
stap 1, die gaan je helpen om in stap 2
jelevensvisie te definiéren. En stap 3 is
hier ook naar leven, daar is vaak veran-
dering voor nodig.
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INSPIRATIE

JE BENT NOOIT TE
OUD OM TE GAAN
DOEN WAT JE WILT

‘Die heeft mijn vader gemaakt: hij is na zijn pensioen kun-
stenaar geworden.’

De dame die door de kunstwerken op het houten print-
rek bladert, kijkt op. Ik herken haar kleine pretoogjes van
Koningsdag van drie jaar geleden. ‘Ja, dat weet ik: ik heb
zelf al iets van hem hangen en hoopte zo dat jullie hier
weer op de stoep voor jullie huis zouden staan.’

Het is nog geen negen uur ’s ochtends als er al drie men-
sen speciaal teruggekomen zijn voor de ‘kunst voor een
prikkie’: miet-ingelijste kunstwerken uit de

ik gesteund werd in het maken van
mijn eigen keuzes, zelfs als dat in-
druiste tegen wat mijn ouders voor
mij wensten.
Met een kwajongensglimlach staat
papa Claire deze Koningsdag zijn
kunst aan de man te brengen.
Parkinson zorgt ervoor dat zijn lijf
en geheugen hem tegenwoordig
regelmatiq in de steek laten, waar-
door hij niet meer zoveel schildert.
Mu vlammen zijn charme en koop-
mansgeest weer op en heeft hij bij
ieder kunstwerk een

atelieropruiming van Claire, mijn vaders ]UlSt omdat myn mooi verhaal paraat
artiestennaam. Blij app ik hem dat er al vader toen Zyn over het ontstaan

voor zestiq euro verkocht is, en dat ieder-

een het straks - als hij er zelf is — wil komen gk
recht on

ophalen.

ervan. De opbrengst
gaat dit jaar naar
Artsen zonder Gren-

niet
ouden

Ik ben trots op mijn nu tweeéntachtigjarige
vader die rond zijn zestigste alsnog naar
de kunstacademie ging en na zijn pensioen
een succesvol kunstenaar werd. Zijn vader
vond dat hij een vak moest leren, dus ging

en moest buigen
voor zijn vader,

heeft hij m dl ge-
stlmu eer

zen. En wie weet ver-
legt hij ook een grens
en gaat hij weer va-
ker schilderen.

MNaast elkaar zit-

mijn eigen dromen

hij naar de textielschool, werd eerst inko- tend op klapstoeltjes
: werkelijkheid te p idapstoe’y

per en later ook ontwerper en verkoper warm ik mijn handen

van karpetten. Maar het kunstenaarsbloed md en aan een mok thee

bleef stromen en vond uiteindelijk zijn weg.

Hij was ook trots op mij, toen ik op mijn achttiende toe-
gelaten werd tot de Gerrit Rietveld Academie. Samen
hadden we de jaren daarvoor één avond per week schil-
derles gevolgd. Ik kreeg wel de kans om te doen wat ik
wilde, maar verliet de kunstacademie na een jaar, ook al
moedigde ook mijn schilderdocent me aan om te blijven.
De sfeer van jezelf geweldig vinden en anderen afkraken
paste totaal niet bij wie ik ben. Ik kon wel doen wat mijn
vader niet mocht, maar koos voor iets anders. MNu kan ik
me voorstellen dat hij toen best even moest slikken, maar
daar heb ik niets van gemerkt. Ik herinner me vooral hoe

en zie ik hem smul-
len van zijn oranjetompouce. Zijn
onvaste hand die stoeit met het ge-
baksvorkje om een volgende hap te
nemen en zijn wat gebogen schou-
ders verraden zijn leeftijd. Maar in
no time staat hij weer op zijn wan-
kele benen en recht zijn oude rug
- voor zover dat mog gaat — om
energiek van geest op de door zijn
kunstwerken bladerende jongeman
af te stappen.

Terwijl ik naar mijn vader de kun-
stenaar kijk, zie ik het heel scherp.
En dat heeft ook de weg vrijge-
maakt voor onze kinderen - zijn
kleinkinderen — om op hun eigen,
onconventionele wijze hun eigen
leven vorm te geven. Ik maq daar
van alles van vinden, maar het is
hun leven, dus zij kiezen.

Het is vast geen toeval dat ik er-
voor gekozen heb om als gids an-
deren te helpen om hun dromen
waar te maken. Op je zestigste
alsnog je jongenswens vervullen
om het plezier en succes daarvan
te proeven: mijn vader deed het.
Hij is het levende bewijs van het
feit dat je nooit te oud bent om te
gaan doen wat je wilt.
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PRAKTISCH

Je bent waar je

vandaan komt

Soms loopt iets even niet zo soepel als ik zou willen,
dan doe ik een onderzoekje naar toen en nu, om mezelf
beter te begrijpen. Zodat ik patronen kan doorbreken,
meer mezelf kan zijn en steviger mijn plek kan inne-
men. Ik vertel het je, omdat het jou ook kan helpen.
Kijk maar eens met me mee door een systemische bril,
dan zie je drie dingen, die als ze niet kloppen, voor ge-
doe en dynamiek zorgen. Door deze te zien en te er-
kennen krijg je ruimte om het anders te gaan doen. Je
kunt het verleden niet veranderen, maar door het te
erkennen kun je wel weer verder.

JE PLEK

Iedereen hoort erbij, vroeger thuis, nu thuis, op je
werk: overal heb je je eigen plek. Ik heb een plek als oud-
ste dochter, partner, moeder, (team)coach en ondernemer.

ORDENING

Dit gaat over jouw plek ten opzichte van die van an-
deren. Mijn plek is onder mijn ouders, naast mijn
partner en boven onze kinderen. In traditionele orga-
nisaties is jouw plek onder jouw manager, maar soms
ordenen organisaties ook je plek op basis van seniori-
teit, verantwoordelijkheid of expertise.

Als externe trainer heb ik geen vaste plek in het systeem:
voor mij is het de kunst om steeds weer de juiste plek voor
dat moment in te nemen ten opzichte van mijn opdracht-
gever en deelnemers. Want de plek die ik inneem, maakt of
breekt mijn succes.

BALANS TUSSEN GEVEN EN NEMEN

Om schuld bij een ander te voorkomen geef je iets
meer terug dan dat je zelf ontving. Als ik in een restau-
rant een likeurtje bij de rekening krijg, dan geef ik meer fooi.
Toen ik in mijn baan meer verantwoordelijkheid kreeg,

verwachtte ik een hogere beloning. Als ik
vrijwilligerswerk doe, krijg ik daar waar-
dering en een goed gevoel voor terug.
Tussen ouder en kind is er geen balans:
ouders geven en kinderen nemen. Mis-
schien is ouderschap daarom wel de
ingewikkeldste vorm van leiderschap.
Wil je daar meer over weten? Dan kan
ik je het boek Doorbreek de cirkel van Mi-
loe van Beek van harte aanbevelen.

Wat veroorzaakt dan het gedoe?

Dat kan van alles zijn, maar vaak kun
je het vanuit nieuwsgierigheid naar
het systeem wel verklaren, om ruimte
te maken en het anders te kunnen gaan
doen. Ik geef je een aantal voorbeelden:

GEEN PLEK KRIJGEN

Ineengroeiende organisatie leer ik de team-
leiders leiderschapsvaardigheden aan. Dit
is een nieuwe managementlaag, maar
uit hun verhalen blijkt dat er vaak ondui-
delijkheid en gedoe is. Mede doordat de
directieleden nog te vaak de teamleiders
passeren door direct met de medewerkers
te communiceren. In gesprekken met de
teamleiders en de directie laat ik ze zien dat
de teamleiders wel een plek tussen de direc-
tie en de medewerkers in verdienen, omdat
het anders onwerkbaar is voor iedereen.
Dit maakt veel duidelijk en er volgen werk-
afspraken.

OP DE PLEK VAN EEN ANDER TERECHTKOMEN

Ilse, nu achtentwintig, vraagt me hoe ze het beste kan omgaan met haar leiding-
gevende, die niet naar haar wilde luisteren. Ze is om een vergelijkbare reden bij
haar vorige baas weggegaan. Op haar achtste scheidden haar ouders en paste
Ilse na school op haar broertje, omdat haar moeder fulltime werkte. Ik leg haar
uit dat ze door deze situatie snel volwassen geworden is, vraag haar of ze zich
nu ook voor meer verantwoordelijk voelt dan dat ze feitelijk is, of ze soms niet
goedbedoeld op de stoel van haar leidinggevende gaat zitten, en of ze zich kan
voorstellen hoe dat voor die ander is. Ze knikt ja en ik zie haar schouders en nek
ontspannen, waardoor ze letterlijk een paar centimeter kleiner wordt. Na een
paar weken krijg ik een appje van haar dat haar leidinggevende inmiddels wel
goed naar haar luistert en dat ze nu fijn samenwerken, omdat ze niet meer op de
stoel van haar leidinggevende gaat zitten, maar hem wel vanaf haar eigen plek
vertelt hoe zij de dingen ziet en ervaart.

DE BALANS TUSSEN GEVEN EN NEMEN IS ZOEK

Bij een groot accountantskantoor staan constant vacatures open en er blijven
nieuwe klanten komen. Met minder mensen moet dus meer werk verzet worden.
Ervaren collega’s vertrekken regelmatig naar de concurrent, omdat die meer be-
taalt en overwerken daar geen verplichting is. Het ziekteverzuim loopt op en de
ervaren medewerkers klagen dat het te veel gevraagd is om zelf dubbel zoveel
klanten te hebben én de onervaren nieuwe collega’s te begeleiden. Het manage-
ment vraagt me om een workshop timemanagement te geven, maar ik stel voor
om eerst met elkaar in gesprek te gaan om de medewerkers erkenning te geven
en samen te bekijken hoe de ontstane disbalans hersteld kan worden. Door naar
elkaar te luisteren ontstaat er niet alleen begrip vanuit het management, maar
worden er ook afspraken gemaakt over managers die extra op de werkvloer
gaan meewerken, een stop op nieuwe klanten en een rechtvaardige compensatie
voor de extra inspanning van de ervaren medewerkers. Een workshop timema-
nagement is niet nodig: het ziekteverzuim neemt af en de ervaren medewerkers
blijven met plezier bij het kantoor werken.

Nieuwsgierig zijn naar waar iets vandaan komt, waar jij vandaan komt
en hoe de balans is, maakt de weg vrij om je eigen plek stevig in te ne-
men, te ontdekken, te leren en te groeien - in verbinding met jezelf en
de mensen om je heen. Dit stimuleert je om te zijn wie je bent, en te gaan
doen wat jij graag wilt, want daarvoor ben je nooit te oud of te jong.
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EXPERIMENT Zo, ot 1jij! Welke talenten en kwalitei-
ten heb jij zoal in huis? Om deze pareltj é‘*ﬂden heb ik
een aantal vragen voor je. '-

Je kunt ze zelf beantwoorden, maar ik raad je ook zeker aan
om dit te vragen aan mensen die jou goed kennen, zowel op
je werk als privé.

Het is trouwens handig om alles op te schrijven, dat helpt
je om je talent ertussenuit te vissen, en bovendien geeft
zo'nlijst van dingen waar je goed in bent je zelfvertrouwen.

- Stap 2: Nu kun je gaan pareldulken, door ]ouuﬁﬂ%!l?én

eruit te vissen. Omcirkel de dingen die aan. alle dned —

criteria hieronder voldoen:

o Dit doe ik moeiteloos.

o Ditdoe ik ook ongevraagd.
o Dit geeft me plezier.

Stap 3: Jouw parels laten schitteren.

Talent krijgt pas waarde als je het benut, en parels
schitteren het mooiste als er licht op valt.

o Wanneer en waar zet jij je talent nu al in?

o Hoe kun je dat vaker doen?

o Waarvoor zou je dit talent verder nog kunnen inzetten?
o Hoe ga je hierin de eerste stap zetten?
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PRAKTISCH

Als je anders naar
de dingen kijkt, zie
je ook andere dingen

Om je creativiteit te activeren en oplossingen te
vinden voor op het eerste gezicht onoplosbare
problemen, is het belangrijk dat je jezelf traint
om op meerdere manieren naar iets te kijken.
Je kijkt naar iets vanuit een bepaald perspec-
tief en met een bril op die oordeelt op basis van
je eerder opgedane kennis en ervaring. Dat is
meestal heel helpend, en soms beperkt het je in
het zien van mogelijkheden. Dan is er meer no-
dig, en daarin neem ik je graag mee.

Je kunt jezelf namelijk trainen om anders
naar iets te kijken, dan zie en bedenk je dus
andere dingen.

Laat ik je een actueel voorbeeld geven. Als ik,
vijftiger, vroeger iets wilde weten, dan ging ik
naar de bieb, want internet bestond nog niet.
Nu pakken we onze smartphone en googelen
even. Maar voor hoelang nog? Als ik de Chat-
GPT-robot iets vraag voor de research voor dit
boek, dan krijg ik binnen een paar seconden
een compleet antwoord. Dat maakt me echt blij
en het scheelt me enorm veel tijd en energie, die
ik dus aan andere dingen kan besteden.

Het lijkt best spannend om de controle aan
een robot uit handen te geven die sneller is en
meer weet dan jij zelf ooit bij elkaar kunt zoe-
ken. Maar wees eens eerlijk, Google is toch net
zoiets?

OKké, dat zijn wat voorbeelden van externe ont-
wikkelingen, maar nu even terug naar jou en
hoe jouw brein werkt. Als het gaat om anders
denken, dan is het onderzoek van Daniel Kah-
neman, waarover hij in zijn boek Thinking, Fast
and Slow schrijft, superinteressant.

Kortweg komt het erop neer
dat je twee denksystemen
hebt. Systeem één is het snel-
le, automatische en intuitie-
ve denksysteem. Het werkt
op basis van associaties, er-
varingen en impulsen. Het is
zeer efficiént en wordt vaak
gebruikt voor dagelijkse be-
slissingen en routinetaken.
Maar bij complexe situaties
kan het tekortschieten, door
bijvoorbeeld te denken dat
iets echt niet kan, terwijl er
wel mogelijkheden zijn. Om
die mogelijkheden te ontdek-
ken heb je systeem twee no-
dig. Systeem twee is het lang-
zame, rationele en reflectieve
denksysteem, wat meer ener-
gie kost en meer tijd vraagt.
En dat in staat is om met de
nodige creativiteit door ver-
schillende brillen en vanuit
verschillende perspectieven
naar de situatie te kijken.
Klinkt allemaal best theore-
tisch, dus wordt het de hoog-
ste tijd voor wat uitdagingen
waarvoor je ook systeem
twee nodig hebt om de oplos-
sing te vinden.

OO0
OO0
OO0

EXPERIMENT Hier zie je
twee vraagstukken om op te
lossen, eentje met woorden
en de ander visueel. Ik wil je
creatieve brein uitdagen om
de oplossing zelf te vinden,
want geloof me: die is er echt.
Als je zeker wilt zijn dat jouw
oplossing klopt of er echt
niet uitkomt, dan zou ik zeg-
gen, googel hem maar, vraag
het aan ChatGPT of bericht
mij persoonlijk.

Uitdaging 1:

Je staat voor twee deuren.
Achter de ene deur vind je
vrijheid en achter de ande-
re deur zit een leeuw die al
weken niet heeft gegeten. Er
staan twee bewakers voor de
deuren, één bewaker vertelt
altijd de waarheid en de ande-
re bewaker liegt altijd. Je mag
één vraag stellen aan een van
de bewakers om te bepalen
welke deur naar vrijheid leidt.
Welke vraag stel je?

Uitdaging 2:

Verbind de negen bollen met
maximaal drie rechte lijnen
met elkaar, zonder je pen van
het papier af te halen.
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PRAKTISCH

Je grens aangeven door
op een nette manier

NEE te zeggen

Vrijheid is ook ja zeggen te-
gen jezelf en daar heb je ruimte
voor nodig. Die krijg je soms al-
leen als je nee zegt tegen een an-
der. Eén lettergreep, drie letters,
en toch krijgen veel mensen dit
drieletterwoord niet makkelijk
over hun lippen. Hoe is dat voor
jou?

Heb jij jezelf ook wijsgemaakt
dat nee zeggen onbeleefd, on-
aardig, egoistisch en asociaal
is? Je wilt vast liever niet dat
anderen dat over jou zeggen,
dus zeg je dan geen nee, maar
bijvoorbeeld ‘misschien’. Je be-
doelt dan nee, maar de ander
hoort natuurlijk een ja.

Op de korte termijn lijkt ja zeg-
gen slim, want de ander waar-
deert het, maar er is ook een
keerzijde. Anderen weten je te
vinden als ja-zegger, en er komt
een moment dat het je echt al-
lemaal te veel wordt, dan ga je
fouten maken of blijven dingen
te lang liggen, en in het ergste
geval word je er letterlijk ziek
van. Niet fijn voor jezelf, en de
ander baalt dan ook.

Dus is het de hoogste tijd om op
een nette enrespectvolle manier
nee te leren zeggen.

NEE 2eccen

1 Nee
2. lkdee. .. niek
3 Owdet ... (1 reden)

LL EN... (Sanven
0p\ossif\9
20elen)

EXPERIMENT Deze manier werkt altijd: zo kun je zelfs tegen je manager, familie en
vrienden nee zeggen. Het zijn vier stappen, maar je kunt ze in één adem uitspreken.

1. Stap 1is de lastigste: gewoon het woord NEE uitspreken, zo moeilijk woord is het
niet en het is lekker duidelijk, hier kunnen geen misverstanden over ontstaan.
Met stap 2 ‘koop’ je tijd: je herhaalt waar je nee tegen zegt.
In stap drie geef je één argument waarom je nee zegt, dus geen hele lijst, want dat
is nergens voor nodig. En als de ander dan een argument onderuithaalt, dan ben je
verloren.

4. Instap 4 ga je samen een alternatieve oplossing zoeken; daar kun jij onderdeel
van zijn, maar dat hoeft niet. Kern van deze stap is dat je de ander niet met het pro-
bleem laat zitten, maar meedenkt over alternatieve oplossingen.

Een voorbeeld: je manager belt je voor een spoedklus, superbelangrijk en het moet vandaag
gebeuren, en jij bent de enige aan wie hij deze belangrijke opdracht toevertrouwt.

Jij antwoordt:

‘Nee, ik doe dat vandaag niet voor je, omdat ik vandaag project X moet afronden, en morgen-
middag heb ik wel weer ruimte, (of: en onze nieuwe collega kan dit ook.’)

Tip: Soms heb je even tijd nodig om na te denken of iets wel of niet kan, en ook om een
argument en een alternatief te bedenken. Zeg dan tegen de ander: Tk ga even kijken of het
lukt, ik kom er binnen tien minuten op terug.’

In die tien minuten kun je bedenken of het echt niet lukt, en ook een argument en een
alternatief bedenken. En als je dan alsnog nee zegt tegen die ander, dan komt dat min-
der hard aan, want je hebt er serieus over nagedacht.

WAT WE VAN DE JONGSTE GENERATIE KUNNEN LEREN

In vrijwel iedere managementtraining komt het aan de orde: het leidinggeven aan de jongere generaties. Daar is veel

over te zeggen, maar voor nu beperk ik me tot hoe jonge mensen - opgegroeid in het digitale tijdperk — vrijheid zien:

Volgens onderzoek is dit het belangrijkste beeld van de jongste generaties over vrijheid:

+  Jezelf kunnen zijn, ruimte ervaren om je eigen identiteit te ontdekken en te uiten, zowel op persoonlijk als
professioneel gebied

»  Gezonde werk-privé-balans, flexibiliteit in waar en wanneer je werkt, persoonlijke levensdoelen zijn prioriteit

. Inzet voor positieve verandering, met passie, actief, sociaal betrokken, openstaan voor nieuwe ideeén en

benaderingen, zonder beperking door traditionele structuren

Als het gaat om de vrijheid nemen om te doen wat jij belangrijk vindt, dan kun je dus leren van de jongere mensen

om je heen. Want voor velen van hen is dit een vanzelfsprekendheid.
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Ik neem de vrijheid om
te denken, te voelen en te
doen wat ik zelf wil

e










VERHELDEREN / DANKBAARHEID / NIEUWSGIERIG / AMBITIE / CREATIVITEIT / VRIJHEID / LEF / BEWEGING / VEERKRACHT / INTUITIE / ENERGIE

PRAKTISCH

Het lef om de ander
eerlijk te vertellen
hoe jij iets ervaart

Soms irriteert een ander je, heeft deze niet gelijk, maakt
deze je verdrietig, of doet deze iets wat je niet fijn vindt.
Vaak vinden we het spannend om dat bespreekbaar te
maken, omdat we niet zo goed kunnen voorspellen hoe
de ander zal reageren. Wat mij dan helpt om het toch te
doen, is de gedachte die ik soms ook uitspreek:

‘Ik vertel het je om je te helpen, niet om je te pesten.’

Pas als die ander het weet, kan die er iets aan doen
Sommige dingen heb je van jezelf echt niet door, totdat
iemand anders je dat eerlijk vertelt. Dat is niet altijd leuk
om te horen, maar het geeft je wel een kans om er iets
aan te doen.

Zo weet ik, omdat anderen mij dat verteld hebben, dat ik
regelmatig een slechte adem heb. Het is fijn als mensen
me dat onomwonden zeggen, zodat ik er iets aan kan
doen. Maar vaker zie ik mijn gesprekspartner opeens
een vies gezicht trekken, een stapje terug doen of krijg
ik ongevraagd een pepermuntje aangeboden, en dan
denk ik meteen: o nee, he, is het weer zover? Dat maakt
me onzeker, terwijl een pepermuntje ook gewoon spon-
taan aangeboden kan worden omdat het lekker is, of
omdat de ander bij zichzelf een slechte adem vermoedt.
En ik begrijp het wel: het is makkelijker om iets voor
jezelf te houden dan om eerlijk te vertellen hoe jij iets
ervaart, om feedback te geven dus.

Hoe vergroot je de kans dat de ander bereid is om iets
met je feedback te doen?

Met alleen het lef om iets te zeggen kom je er niet. Je wilt
ook graag dat de ander het begrijpt en er iets mee doet.
Geef je feedback zo snel mogelijk na het voorval, maar
neem wel kort de tijd om even af te koelen en de eerste

twee stappen van FILM voor te berei-
den. Zo verklein je het risico dat jij
vanuit je emotie start en de ander hier
niets mee kan. Nodig de ander uit op
een rustige plek waar niemand anders
jullie kan horen en bespreek de FILM.

Feiten Jij weet waarover je het wilt heb-
ben. Neem de ander mee naar die scéne
in de film. Benoem de feiten (wanneer,
waar, wie) en wat je de ander hebt ho-
ren zeggen, zien doen, of laten.

Ik Deel het gevoel dat dit jou geeft.
Begin met ‘Tk...’, want jouw verwoorde
gevoel kan een ander niet leuk vinden
om te horen, maar met jouw gevoel
zelf kan niemand het oneens zijn.
Dus: ‘Tkvoel me...’, Tk merk dat ik...” of
‘Voor mij is dit...”

‘Je gevoel uitspreken opent de deur
bij de ander.’

Vind jij het lastig om je gevoel uit te
spreken? Hou dan in gedachten dat de
ander jou dit gevoel meestal niet wilde
geven, en je door dit te delen de deur
om iets te veranderen opent.

Voeg hier de impact die dit op jullie
heeft nog aan toe: het gevolg van het
gedrag van de ander, dit kan over jou
gaan, maar ook over bijvoorbeeld de
samenwerking binnen het team.

Luister Laat de ander reageren. Vraag of
hij[zij/hen herkent wat je zegt en check
of er bereidheid is om iets te veranderen.

Maak samen afspraken Spar samen
over wat de ander voortaan anders en
beter kan doen, en maak hier samen
afspraken over, inclusief hoe jij de
ander daarin kunt ondersteunen.

e
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m ookt samen oFspraken

EXPERIMENT Dit is een vrij onschuldig
voorbeeld, maar je begrijpt het principe nu. Dus
daag ik je uit om zelf eerlijke FILM-gesprekijes
aan te gaan. Je doet jezelf én de ander hier uit-
eindelijk een plezier mee.

Ik geef je een voorbeeld. Stel je voor
dat we collega’s zijn die regelmatig sa-
men op kantoor werken.

Ik: Heb je een momentje?

F: Ik wil het graag nog even met je hebben
over vanmorgen. Jij kwam om tien over
negen binnen (feiten), was nog zeker tien
minuten aan het bellen en haalde koffie
voor jezelf (waarneembaar gedrag).

I: Ik was geirriteerd, want ik zat al ruim
een uur te werken, kon me door het bel-
geluid lastig concentreren en had ook wel
zin in koffie (gevoel). Het zit me nog steeds
dwars, eerlijk gezegd (impact). Kun je je
dat voorstellen?

L: Jij: Nou, nu je het zo zegt wel, ja. Ik
moest even iets dringends regelen en heb er
niet aan gedacht om jou ook te vragen of je
koffie wilde. En ja, dat bellen had ik beter
even op de gang kunnen afronden, daar
heb je gelijk in.

M: Ik: Fijn dat je aangeeft dat we beter niet
op kantoor kunnen bellen. En is het een idee
om’s ochtends samen een koffietje te doen
zodra we er allebei zijn?

Jij: Ja, goed idee.

Nog een laatste tip: laat OMA (oor-
deel, mening, aanname) thuis en neem
ANNA (Altijd Navragen Nooit Aanne-
men) mee naar ieder FILM-gesprek.
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