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Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd,
opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand of openbaar gemaakt, in enige
vorm of op enige wijze, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.

Dit boek is bedoeld ter inspiratie en zelfreflectie en vervangt geen medische of
psychologische behandeling. Heb je gezondheidsklachten of psychische klachten,

raadpleeg dan een arts of een bevoegd hulpverlener.




Voorwoord

Ben jij al bewust of nog bewusteloos? Wie ben je eigenlijk? Wat is je ware na-
tuur? Dit boek gaat over mijn zoektocht daarin. Het kan jou dienen als hulp-
middel om wakker te worden en je eigen verantwoordelijkheid te nemen.
Zelfleiderschap te tonen. Zelfleiderschap gaat over het vermogen om ‘jezelf’
bewust aan te sturen, in denken, voelen en handelen, ongeacht je rol of func-
tie. Het betekent dat je verantwoordelijkheid neemt voor je keuzes, gedrag
en ontwikkeling. Dit staat los van een formele rol als manager of leider; je
kunt zelfleiderschap tonen op elk niveau, met of zonder leidinggevende titel.
Het is de basis van authentiek en effectief leiderschap, juist omdat het van
binnenuit komt. Toepasbaar zowel zakelijk als privé.

Alles wat er gebeurt in je leven heeft een reden. Jij kan kiezen hoe je ermee
omgaat, wat je eruit haalt. Kies je voor verdriet, angst en ongeluk of kies je
voor blijdschap, vertrouwen en geluk? |k ben onderweg en wil mijn opgeda-
ne kennis graag met je delen. De kennis die ik heb verzameld, praktisch ma-
ken. Hoe kun je steeds bewuster worden van ‘jezelf'’? Wie ben ik, wat is mijn
levensdoel en hoe wil ik zijn? Je kunt in elke situatie opnieuw kiezen wie je
wilt zijn. Jij bent in staat om je levensgeluk en zakelijk succes te sturen. Leren
te luisteren, reflecteren en praten met ‘jezelf’ zijn voor mij de sleutels naar
meer bewustwording. Het unieke aan dit boek is dat het geschreven is vanuit
mijn praktijkervaring en dus niet vanuit theorieén. Het laat zien hoe inzichten
die ik al doende opdeed, direct toepasbaar zijn in werk en privé. Zie het als
een bron van inspiratie om in actie te komen. Fouten te maken en te leren.
Toegankelijk geschreven, zonder poespas.

Ik zie mezelf niet als een expert, maar als iemand die net als jij midden in
het leven staat. Mijn reis naar zelfleiderschap begon niet vanuit een groot
plan, maar vanuit een gevoel dat ik geleefd werd. Ik werd geleefd door denk-
patronen en overtuigingen die niet van mij zijn, maar die door opvoeding,
onderwijs en religie zijn aangeleerd. Ik merkte dat mijn gevoel me de juiste
richting gaf, als ik er op durfde te vertrouwen. Een mooi voorbeeld hiervan
was tijdens mijn deelname aan een Jong Management Programma. |k kreeg

1



Ben je bewusteloos?

de opdracht om mijn “purpose” te beschrijven, net als de rest van de groep.
Een “purpose” is de diepere bestaansreden van een persoon of organisatie:
waarom je doet wat je doet. In bedrijven ligt de “purpose” boven missie en
visie: de missie beschrijft wat je doet en voor wie, de visie waar je naartoe
wilt, maar de “purpose” verklaart waarom dat belangrijk is. Je kunt dus ook
een persoonlijke “purpose” formuleren en dat werd mij hier gevraagd. Een
kernmotief dat jouw handelen zin geeft, de impact die je wilt hebben. Dit
alles wetende liep ik volledig vast in mijn hoofd. De druk werd hoger bij de
gedachte dat ik dit straks aan de groep moest vertellen. Ik nam een besluit
met veel lef. Ik sloot mijn ogen en werd stil. Ik richtte mijn aandacht op mijn
hart. Wat er toen uit mijn mond kwam, durfde ik zelf niet te geloven. Mijn
“purpose” is om alle krachten in het universum aan te wenden om de mens-
heid te ontwikkelen. Een mooi moment dat me deed beseffen hoe krachtig
ik van binnenuit ben en jij ook kunt zijn.

In mijn dagelijkse leven vervul ik verschillende rollen: ondernemer, collega,
echtgenoot, vader, vriend. Elk van die rollen vraagt hetzelfde van mij, dat ik
mezelf goed ken en vandaaruit handel. Dat ik niet onbewust gedragspatro-
nen vanuit opvoeding of omgeving herhaal, maar zelf kies. Wat past bij mij,
wie wil ik zijn?

Hier zijn enkele voorbeelden van wat het mij heeft opgeleverd en wat jou
ook kan helpen. Ik heb geleerd trots te zijn op mezelf. Daardoor kan ik die
trots nu ook echt voelen en uitspreken naar mijn kinderen of mijn team. lk
heb geleerd om de confrontatie aan te gaan, waardoor ik dit constructief kan
inzetten als verandermanager. lk heb mijn boosheid uit mijn jeugd achter
me gelaten, zodat ik proportioneel en functioneel boos kan worden. Ik heb
geleerd grenzen aan te geven, voordat ik gefrustreerd raak. |k heb geleerd
om als eerste te gaan als ik iets spannend vind, omdat de spanning anders te
hoog oploopt. Ik heb geleerd mezelf te vertrouwen, zodat ik mijn krachtige
zelf kan zijn in een boardmeeting of in een escalatie. Ik heb geleerd om men-
sen te vergeven, omdat het beter voor mezelf is. Ik heb geleerd contact met
mijn hart te maken, waardoor mijn leiderschap steeds krachtiger wordt. Met
meer rust, daadkracht en vertrouwen.
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Voorwoord

Dit boek is het resultaat van die ontwikkeling. Geen perfecte methode, maar
een verzameling inzichten en praktische oefeningen die mij hebben gehol-
pen om zakelijk krachtiger en persoonlijk meer in balans te komen. Er zijn
meerdere redenen waarom ik dit boek geschreven heb. De eerste is voor
‘mezelf’. [k ben geneigd om altijd naar boven te kijken wat ik nog niet kan. lk
maak nog elke dag fouten. Het streven naar perfectie zit zowel in mijn werk
als in mijn karakter. Dit boek geeft een terugblik op hoever ik al ben geko-
men. Om met trots en dankbaarheid te kunnen terugkijken op wat ik al ge-
leerd heb. Het is een mooie bron voor gesprekken met mensen en inspiratie
voor nieuwe trainingen en coaching.

De tweede reden draait om impact. De werktitel van het manuscript, Zelfcoa-
ching, ontstond vanuit mijn “purpose”. Ik wil mensen de regie over hun eigen
groei laten nemen. Hoe kan ik zoveel mogelijk mensen helpen zichzelf te
ontwikkelen? Ik voel veel passie voor het bewust maken van wie ze werkelijk
zijn. Met dit boek kan ik een vonkje overbrengen op anderen. Ik merk dat
mensen geinspireerd raken door de manier waarop ik naar dingen kijk. Met
dit boek hoop ik meer mensen te bereiken en te inspireren om te groeien.

De derde reden is het genot van het proces. Het vastzitten, het laten stro-
men, het verbazen van ‘'mezelf’, het gevecht met mijn verstand en het oor-
delen over hoe het zou worden ontvangen. Dat allemaal alleen in een huisje
ergens in de natuur. Het schrijven brengt dus weer nieuwe inzichten en les-
sen. lk heb niet de ambitie om het wetenschappelijk te laten zijn. Het is mijn
belevingswijze, mijn waarheid zover ik die nu begrijp. Neem het vooral niet
aan als de waarheid. Ga zelf op onderzoek uit. Als je het er niet mee eens
bent, dan mag dat. Als het je irriteert, dan zegt het iets over waar je op dit
moment staat. Luister naar die irritatie. Als je iets niet begrijpt, lees daar dan
gewoon overheen. Lees het later (of veel later) nog eens opnieuw. Zo blijf je
constant in beweging naar wie je werkelijk bent.

Verspreid door het boek vind je korte, praktische oefeningen die je helpen

om de kennis direct te laten landen in je dagelijkse leven. Om de natuurlijke
flow van het boek niet te onderbreken, zijn deze oefeningen steeds opgeno-

3



Ben je bewusteloos?

men in een apart kader. Elke oefening begint op dezelfde manier om even
contact te maken met ‘jezelf’ en met een gevoel van positiviteit. “Voordat je
begint, denk aan iets waar je gelukkig van wordt. Ga rustig zitten met bei-
de benen op de grond. Sluit je ogen en leg je handen open op je schoot.”
Dit wordt herhaald voor de beschrijving van iedere oefening, om je eraan
te herinneren. Herhaal deze oefeningen zo vaak als je kunt, voor maximaal
resultaat.

Tot slot wil ik iedereen bedanken die ik onderweg ben tegengekomen en die
heeft bijgedragen aan wie ik nu ben. Zonder ze allemaal te noemen zijn er
toch drie die niet onbenoemd kunnen blijven. Carola, mijn vrouw, die mij de
ruimte geeft om te zijn wie ik werkelijk ben. Die mij ook af en toe lekker op de
grond zet met beide voeten. Mijn kinderen die mijn drijfveer zijn om voort-
durend te groeien en me verder te ontwikkelen, zodat ik hen een toekomst
kan bieden vol kansen, zelfvertrouwen en kracht. De derde persoon is Barend
de Boon, een vriend en leider van een cursus die ik jarenlang heb gevolgd.

Veel van de inzichten uit dit boek vinden hun oorsprong daar.
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1. Bewustzijn

Laten we bij de essentie beginnen. Bewustzijn van wie je werkelijk bent, is de
basis van zelfleiderschap. Dat klinkt nu misschien nog abstract, maar wordt in
dit boek heel concreet gemaakt. Terugkeren naar ‘jezelf’ vraagt tijd, aandacht
en oefening. Met ‘jezelf’ doel ik op drie elementen: je energie, je lichaam
en je verstand. Je voelt je energie en je lichaam en gebruikt je verstand als
hulpmiddel. Deze drie elementen vormen samen wie je werkelijk bent. Ge-
durende je leven ontwikkel je steeds meer ‘jezelf’. Ont-wikkelen is het proces
van terugkeren naar ‘jezelf’. Het betekent lagen afpellen die door anderen
zijn aangebracht. Je kiest bewust wat nog past bij wie jij echt bent. Zo kom je
steeds meer terug bij je kern.

Voor mij betekent zelfleiderschap dat ik evenwichtig aandacht geef aan ener-
gie, lichaam en verstand. Ik kies bewust van waaruit ik handel. Eerst voel ik
wat er van binnen speelt: mijn energie, mijn intentie en wat voor mij klopt.
Daarna luister ik naar mijn lichaam, naar de signalen van spanning of ruim-
te. Pas daarna gebruik ik mijn verstand om deze inzichten om te zetten in
woorden, keuzes en acties die natuurlijk voortkomen uit mezelf en effectief
kunnen worden uitgevoerd.

Dit boek inspireert en zet aan om de reis naar zelfleiderschap te maken en te
vervolgen. Het biedt handvatten en deelt mijn persoonlijke ervaringen als in-
spiratie. Vanaf je geboorte word je gevormd door anderen. Je leert wat hoort
en wat niet. Je rijpt je ratio en leert denken en verklaren. Tegelijk raakt het
contact met je lichaam meer op de achtergrond. Je wordt je minder bewust
van je energie, je gevoel en je automatische gedrag. In je puberteit begint
het loslaten van wat je hebt aangeleerd. Je stelt vragen en gaat op zoek. Hier
begint je zelfleiderschap vorm te krijgen. Daarna volgt een periode van stu-
die, carriére en relaties, waarin die zoektocht zich verdiept. Steeds opnieuw
kom je uit bij dezelfde vraag. Wie ben ik en wat past bij mij? Je zelfreflectie
wordt sterker. Naarmate je inzicht groeit, ga je onderscheid maken. Wat is
van mij, wat heb ik aangeleerd? Met dat inzicht maak je bewustere keuzes
en sta je steviger in wie je bent. Dit boek helpt je om stap voor stap terug te
komen bij ‘jezelf’.
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Wil je meer houvast bij het maken van je reis? Gebruik dan het model in fi-
guur 1. Zelfleiderschap begint met drie elementen die voortdurend op elkaar
inwerken: energie, lichaam en verstand. Energie is wat je drijft en richting
geeft. Het is de passie die je leven kleur en betekenis geeft. Denk aan wat je
moeiteloos doet en je tegelijk voedt. Je lichaam is je eerste informatiebron.
Het voelt wat er speelt voordat je verstand het begrijpt. Je verstand geeft je
daadkracht. Het weegt af, schat risico’s in en zet ervaring om in actie. Samen
vormen ze wie je bent en hoe je je reis maakt.

Zelfleiderschap

Energie

bron & bezieling

Gevoel Wil

Lichaam Verstand

Intuitie vertalen & kiezen

anker & spiegel

Figuur 1

Geen van de drie heeft voorrang. Ze beinvloeden elkaar voortdurend. Ener-
gie en lichaam samen geven je gevoel. Het besef van wat er in je leeft. Ener-
gie en verstand samen geven je wil. De bewuste keuze om die energie ergens
naartoe te richten. Lichaam en verstand samen geven je intuitie. Het is het
gevoel dat iets klopt nog voordat je weet waarom. Soms wijzen de drie de-
zelfde kant op. Soms niet. Dat spanningsveld is waardevol. Het is precies de
plek waar je ‘jezelf’ steeds opnieuw ontdekt.




1. Bewustzijn

Gedurende dit boek behandelen we de verschillende elementen van het
model. Hoe beter het samenspel tussen de elementen, hoe meer je handelt
vanuit ‘jezelf’. Dat is de kern van het model. Zelfacceptatie is het vertrek-
punt. Je weet waar je staat en je staat daarvoor. Vanuit die basis groeit
zelfvertrouwen. Niet omdat je altijd de juiste keuze maakt maar omdat je
‘jezelf’ kent en vertrouwt op wat je voelt, weet en wilt. Dat is zelfleiderschap
in de praktijk.

In dit eerste hoofdstuk zoomen we verder in op drie kernaspecten van ‘je-
zelf’ zijn: wie je denkt dat je bent, waar je je aandacht op richt en hoe je je
gedraagt ten opzichte van anderen. Hoe versterkt dit je zelfleiderschap?
Juist doordat ik nu geen voorbeeld kan bedenken, wordt de hoofdzaak
zichtbaar. Sommige antwoorden kun je niet bedenken. Je ontvangt ze al-
leen door te luisteren. Pas wanneer ik nu stop met zoeken in mijn hoofd
en werkelijk luister, ontstaat het inzicht dat ik nodig heb. Zo versterk je je
leiderschap van binnenuit. Door ‘jezelf’ te zijn. Niet door harder te denken
of te presteren, maar door te observeren. Door op dit moment kwetsbaar
te durven zijn, ontstaat ruimte om te voelen wat klopt, in plaats van te for-
ceren wat bedacht is. Tegelijk laat ik jou zien dat ook jij niet perfect hoeft
te zijn. Zo ontstaat vertrouwen en echte verbinding met anderen. Precies,
dat is leiderschap vanuit ‘jezelf’. Leiding nemen vanuit je innerlijke waar-
heid, niet vanuit perfectie of controle. Ga daarom in gesprek met ‘jezelf’.
Observeer aandachtig ‘jezelf’ en je omgeving. Zo groeit je bewustzijn en
zelfleiderschap stap voor stap.

Stel je hebt een kaartje op je voorhoofd wie je bent, net als in het spel “Wie
ben ik?". Wat staat daar dan? Ben jij je lichaam of ben je meer dan alleen
maar dat? lk geloof dat ik meer ben. lk ervaar het als de energie in en om
mijn lichaam, een soort besturingssysteem dat mijn lichaam reguleert. Ik
heb dat altijd geweten, maar toen ik mijn vader zag sterven, wist ik het
zeker. Alsof er iets wegvloeide en er een paspop overbleef. Wat wegvloeide
was de energie. Wat achterbleef, was een hulpmiddel om hier op aarde te
leven. Als je vanuit dat perspectief kijkt, wordt het leven toch ineens een
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OEFENING

Wie ben ik?

@ WAT DIT JOU OPLEVERT

Deze oefening brengt je dichter bij wie je bent en bij je innerlijk
kompas. Van daaruit neem je bewust richting in werk en leven, zonder
‘jezelf’ te verliezen in de wensen van anderen. Dat is de kern van zelf-
leiderschap.

START MET POSITIEVE ENERGIE

Denk aan iets waar je gelukkig van wordt. Ga rustig zitten met beide
benen op de grond. Sluit je ogen en leg je handen met de handpal-
men naar boven open op je schoot.

DE OEFENING

Geef ‘jezelf’ de opdracht: “Maak helder wie ik ben” en luister. Richt
je aandacht op je ademhaling en voel waar je die in je lichaam
voelt.

Blijf met je aandacht bij je ademhaling. Als je in gedachten afdwaalt,
ga je terug naar je ademhaling en herhaal je de opdracht: “Maak
helder wie ik ben?”

Wees geduldig, blijf ademen. Schrijf op wat er in je opkomt.

Herhaal dit iedere dag een paar minuten. Doe dit minimaal 7
dagen of nog beter 14 dagen. Kijk daarna pas terug wat je hebt
genoteerd.

Na verloopvan tijd zie je een rode draad in hetgeen je hebt op-
geschreven. Die rode draad vertelt jou wie je werkelijk bent.




