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Voorwoord

Er is nooit een gebrek aan goede redenen om iets niet of nog niet te doen.
Geen tijd. Geen geld. Geen zin. Geen goed moment. Geen hulp. Te druk. Te
gevaarlijk. Te laat. Te vroeg. Te groot. Te moeilijk. Hoe dan? Ik kan het
niet. Ik durf het niet. Zo iemand ben ik niet. Ik moet daar eerst een
opleiding voor doen. Ik moet er nog eens goed over nadenken. Ik moet het
nog bespreken. Ik moet de andere opties beter onderzoeken. Ik moet daar
nog een knoop over doorhakken. Het is niet haalbaar. Het is niet
realistisch. Het is te hoog gegrepen. Het mag niet. Het kan niet. Wie ben ik
eigenlijk? Wat haal ik in mijn hoofd? Wat als het niet lukt? Wat als het wél
lukt?

Een paar jaar geleden hoorde ik dj Edwin Evers op Radio 538 in een
interview met een wetenschapper. De wetenschapper had uitgebreid
onderzoek gedaan naar ‘spijt’. ‘Wat is je opgevallen?’ vroeg Evers. De rest
van het interview ben ik vergeten, maar het antwoord op die ene vraag
heb ik onthouden: ‘Jonge mensen hebben spijt om wat ze verkeerd
hebben gedaan. Oude mensen hebben spijt om wat ze niet hebben
gedaan.” Wij maken in ons leven kennelijk heel veel plannen en we
dromen wat af en daar blijft het vaak bij. Maar wat als je het écht graag
wil? Wat als je het wél kan? Waarom doen we zo moeilijk?

Hoe maak je het onderscheid tussen die ene wens, ‘Ik zou ooit nog wel
eens..’, waarvan je het als je oud bent niet erg vindt als die nooit is
uitgekomen, en dat andere verlangen, ‘Ik wil echt graag..’, waarvan je
later spijt zou hebben als je het niet eens hebt geprobeerd? Of maak jij
jezelf wijs dat je niet aan spijt doet? Hoe zie je het verschil tussen een echt,
wellicht oplosbaar obstakel tussen jou en je ideaal en een bedenksel dat er
onbewust voor moet zorgen dat je alles bij het oude laat? En hoe ga je tot
actie over om een verandering te laten plaatsvinden, of hoe laat je het los
om je energie aan andere zaken te kunnen wijden?

Ik heb Frank Oeben leren kennen als iemand die over dergelijke
dilemma’s niet alleen goed nadenkt en zijn conclusies in de praktijk toetst,
maar ook zijn idealen daadwerkelijk nastreeft en anderen adviseert bij
het onderzoeken van hun dilemma’s. Daarbij schuwt hij gelukkig de
moeilijke keuzes, net zoals ieder ander weldenkend mens. Maar hij durft
ook risicovolle besluiten te nemen. Hij leeft met de consequenties, leert
van zijn successen en zijn fouten en schrijft er openhartig en toegankelijk
over. Doe er als lezer je voordeel mee.



Ik zou zijn boek graag een paar decennia eerder hebben gelezen. Het zou
mij geholpen hebben bij een aantal ingewikkelde dilemma’s: zal ik wel of
niet doorgaan met mijn uitvinding (hoe groot is de kans dat dat je lukt),
zal ik wel of niet ontslag nemen (hoe ga je dan je geld verdienen}, zal ik
wel of niet een boek schrijven (je bent geen schrijver), zal ik wel of niet
dat huis kopen (je hebt je huidige huis nog niet verkocht). Uiteindelijk heb
ik al die dingen wel gedaan. Ik constateer vandaag, twee weken nadat ik
60 ben geworden, dat ik er spijt van zou hebben gehad als ik ze niet had
gedaan. Waarmee ik niet wil zeggen dat er geen dromen meer op mijn
bucket list staan. Ik wil bijvoorbeeld al sinds mijn achtste ‘ooit nog eens’
naar Peru (Kuifje en de zonnetempel) en ik wil ‘ooit nog eens’
parachutespringen (vindt mijn vrouw te gevaarlijk) en bungeejumpen
(idem). Zou ik er spijt van hebben als dat er nooit van komt, later als ik
nog ouder ben? Een Chinees schijnt ooit gezegd te hebben: ‘Het beste
moment om een boom te planten is twintig jaar geleden; het op-een-na-
beste moment is vandaag’. Even lezen wat Frank Oeben daarover schrijft.

Frank Schaper

Ingenieur, manager, uitvinder, tekenaar, auteur, personal coach,
echtgenoot, vader, opa
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Deel 0: Proloog

En ineens was daar een boek. Dat was helemaal niet de bedoeling. Ik
begon gewoon van me af te schrijven. "Om het te delen of om het kwijt te
zijn. Eens kijken of het werkt. Eens kijken of ik reacties krijg. Kijken of
iemand er wat aan heeft. Kijken of ik vind dat ik er wat aan heb.", schreef
ik in mijn welkomstblog in maart 2010. De volgende dag vroeg ik mij in
mijn eerste 'echte’ af of "eigen gewin niet vanzelf [komt] als je het beste
voor het bedrijf nastreeft". Later die maand schreef ik over het gras van
de buren dat zo groen lijkt in de lente. In april begon het blog voor mij te
werken. Ik schreef een vervolg over het gras van de buren. Het gaat niet
om weggaan, het gaat om ergens zijn. Ik schreef over veranderen en
nuanceerde meteen de volgende dag dat het niet gaat om de verandering,
maar om waar je bent. Het gaat niet om de bestemming, zelfs niet om de
reis. Want er is geen vast eindpunt. Het leven is een trektocht. De basis
van mijn denkraam was geboren.

Jaren schreef ik, bedacht ik, concludeerde ik, herzag ik, verfijnde ik,
bediscussieerde ik, bracht ik het in de praktijk en schreef ik verder. Twee
jaar later presenteerde ik mijn raamwerk, een stappenplan voor
persoonlijke ontwikkeling. En zo bouwde ik steeds verder. Steeds meer
puzzelstukjes bouwden op tot een steeds sterker verhaal. En ieder
puzzelstukje creéerde de vraag naar een nieuw stukje. Het werd een
dominospel. En zo begon de vraag 'wanneer komt je boek uit?' steeds
vaker voorbij te komen. Maar nee, ik? Een boek schrijven? Dat kan toch
niet? Nee, dat ging niet gebeuren. Wat dachten ze wel? Ik heb helemaal
geen uitgever, en wie zit er eigenlijk te wachten op een boek van mij?
“Maar je zegt net tegen ons dat je gewoon kleine stapjes moet zetten en
niet allemaal problemen voor jezelf moet bedenken?”, kreeg ik steeds
vaker terug. Mijn redenen om het niet te doen werden steeds slechter.
Jullie hadden gelijk.
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0.1

Over ‘En nu jijY’

Honderddrieéndertig blogs na maart 2010 besloot ik dat ik mezelf voor de
gek aan het houden was. Sterker nog, ik ging tegen alles in waar ik zelf
voor sta. Zelfs de praktische bezwaren vielen weg toen ik ontdekte hoe
makkelijk het is een boek uit te geven. In de zomer van 2016 stopte ik
ieder vrij moment en grote delen van de vakantie in het afmaken van mijn
boek. Ik raapte al mijn blogs bij elkaar, deed research, las boeken, schreef,
redigeerde, herschikte, herschreef, gooide weg, schreef nog meer, nog wat
meer, schaafde bij en kwam erachter dat het af was. Ik had een boek
geschreven. En op 23 september 2016 kreeg ik een mail van de uitgever
dat mijn boek gepubliceerd was. De dagen daarna verscheen mijn boek in
alle denkbare online boekwinkels. Vet.

Met dit boek kan ik nu veel meer mensen bereiken. Mensen in één klap
een duw geven, in plaats van de speldenprikjes in mijn blogs. Rijk ga ik er
niet van worden, dat hoeft ook helemaal niet. Het delen van mijn kennis,
op mijn manier, dat is waar ik mij op wil richten. In zekere zin is dat ook
rijkdom. Hoe meer mensen ik die duw kan geven, hoe rijker ik word.
Sinds begin 2015 geef ik trainingen, als onderdeel van mijn werk. In mei
2016 besloot ik een stap in het ondiepe te zetten en een bedrijf op te
richten om die trainingen en aanverwante activiteiten ook op eigen titel
uit te kunnen voeren. Op vrijdag 13 (inderdaad) januari 2016 gaf ik voor
het eerst de training 'En nu jij!" op eigen naam. Omdat ik geen direct
winstoogmerk heb werkte ik met een blanco factuur achteraf. Deelnemers
mochten zelf een bedrag invullen. Wat ze het waard vonden en wat ze
konden missen. De training is een bewezen concept, toch was het even
spannend of het concept buiten mijn vertrouwde omgeving zou werken.
Rationeel gezien geen zorgen, maar mijn onderbewuste twijfelde toch.
Hoe gaaf was het om te ervaren dat de training de acht deelnemers
vleugels gaf en ze vol energie en richting het weekend in stuurde.
Inmiddels weet ik ook dat er al mooie vervolgstappen zijn gezet en zijn er
verschillende andere trainingen, workshops en lezingen gevolgd. Dat is
rijkdom.

Lekker egoistisch. Niet voor niets is de ondertitel van mijn vorige boek
'Lekker egoistisch leuke dingen doen'. Ik ben er namelijk van overtuigd
dat hoe meer mensen doen wat zij leuk vinden, hoe meer waarde die
mensen opleveren voor hun omgeving. Alleen daarom al vind ik dat
iedereen mijn training moet volgen.
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Voor mijn vorige werkgever schreef ik een blog getiteld 'Geluk creéer je
zelf'. Een open-deur-tegeltjestekst waar ik zelf ook van moet braken, maar
het is wel een waarheid. Natuurlijk, alles binnen kaders en mogelijkheden,
maar die kaders en mogelijkheden zijn vaak veel ruimer dan je zelf dacht.

De reis naar het boek heeft, direct of indirect, veel meer impact gehad dan
ik vooraf had verwacht. Ik heb vooral inhoudelijk enorm veel geleerd. Ik
heb een verhaal te vertellen. Een verhaal dat rond is en staat. Bovendien
opent de titel ‘auteur’ allerlei deuren veel gemakkelijker. Om die reis nog
een keer te maken heb ik nog een boek geschreven. Voor jou. Maar vooral
voor mij.

En daarom nog een boek

Het was september 2016. Na een paar korte eindsprints haalde ik mijn
deadline en bood ik mijn manuscript aan ter controle bij de uitgever. Maar
nog voordat ik de verlossende mail kreeg dat mijn debuut in de web-
winkel lag had ik al besloten dat dit niet mijn enige wapenfeit als auteur
zou zijn. Er was nog meer te vertellen. In de epiloog gaf ik al een hint naar
wat er nog komen zou. Aan die opzet heb ik me niet gehouden, aan de
strekking wel. Want waar ‘En nu jij!” heel goed kan dienen als leidraad om
er achter te komen wat je wil en stappen te zetten richting je doelen gaat
er veel meer schuil achter de vraag ‘waarom doe je dat niet dan? En
omdat ik mezelf die vraag ook nog weleens stel had ik honger naar meer.
Egoistisch natuurlijk, maar ja, dat ben je nu wel van me gewend. Door
beter te weten hoe het werkt in mijn hoofd kan ik mezelf beter sturen. Ik
ben mijn eigen grootste fan, zeg ik regelmatig. En dat is ook zo. Het proces
van schrijven, onderzoeken, bij elkaar brengen en het creéren van een
verhaal heeft mij heel veel gebracht. Ik ben ook mijn eigen proefkonijn. En
ik kan je vertellen: het werkt. Hoe meer ik mijn eigen theorie toepas, hoe
meer doelen ik bereik. En hoe meer ik het begrijp, hoe meer ik jou kan
helpen.

Ondanks dat je het ook op andere onderwerpen kunt toepassen ging ‘En
nu jij!’ vooral over het vinden van geluk in je werk. Vanuit doelen stellen
naar stappen om die doelen te bereiken, bij te stellen en weer opnieuw te
beginnen. Telkens in kleine stapjes vooruit.

Dit boek kun je daar ook voor gebruiken, maar is bedoeld voor alle
soorten gedragsverandering. ‘Leuke dingen doen’ gaat veel verder dan je
werk. En je werk is een groot onderdeel van je week en zeker van je
betekenisgeving, van de zin die je aan je leven geeft. Niet voor niets



worden vragen als ‘wat doe jij tegenwoordig’ en ‘hoe is het op je werk’ als
standaard borrelpraat afgevuurd.

Ik verwonder me erover hoeveel mensen tijdens die borrelpraat een mooi
verhaal vertellen over taken, verantwoordelijkheden, ontwikkelingen in
de markt en groeiambities, zonder dat ik enig enthousiasme of motivatie
hoor. Te vaak doen mensen wat ze gisteren ook deden, omdat ze dat
gisteren ook best goed af ging. We zitten boordevol angsten, aannames en
automatisch gedrag. Daardoor slepen we ons elke dag naar een kantoor
om daar iets te doen wat we niet echt leuk vinden.

Ik ben geintrigeerd door hoe mensen zich door het leven bewegen.
Hoeveel mensen zich laten wegzetten. Zich opstellen als slachtoffer van de
situatie. Met ‘En nu jij!" had ik nog niet alles gezegd. Het plan had meer
onderbouwing nodig. Want met alleen een routekaart kom je niet op je
bestemming. Er is ook brandstof nodig. En een rijbewijs. Een auto
misschien zelfs.

Daarom dit boek. Allereerst om het zelf te begrijpen. Nu het af is, kan ik
het net zo goed delen. Onderweg heb ik iedere paragraaf al gedeeld als
blog. Later zijn deze onderdelen nog flink wat keren aangevuld,
herschreven, verplaatst en bijgeschaafd. In het boek vind je in de kaders,
net als in ‘En nu jij’’, de blogs die ik de afgelopen jaren heb geschreven
met persoonlijke ervaringen. Goed dat jij het boek nu hebt als
verzameling, naslagwerk en eenheid waarin alles nog eens extra tot een
geheel gesmeed is. Ik hoop dat je er net zoveel aan hebt als ik en dat het
jou ook meer inzicht geeft om jezelf te begrijpen en die kennis slim in te
zetten om stappen te zetten.

Ik ben gestart waar ik was geéindigd en heb ervoor gekozen zo min
mogelijk nog een keer te vertellen. Zo kan je beide boeken lezen zonder
overlap. Maar ook individueel zijn ze compleet.

Waar ik in ‘En nu jij!’ nog vijf pagina’s met in totaal 116 eindnoten had
toegevoegd, doe ik het ditmaal helemaal zonder. Voor ieder onderzoek is
een tegenonderzoek, voor iedere mening een tegenargument. Je zal mij
nooit horen zeggen dat alles wat in dit boek staat waar is. Als je wil geef ik
je mijn onderbouwing of bronnen. Maar tijdens het lezen leidt dit alleen
maar af. En nu wordt het serieus. Achterin vind je wel een index met
verwijzingen naar termen of personen, een blogoverzicht en een
afbeeldingenlijst. Hierdoor kun je de delen, hoofdstukken of paragrafen
ook afzonderlijk lezen en het boek af en toe wegleggen of juist erbij
pakken om iets op te zoeken.

Lees het boek met een notitieblok en een pen ernaast. Je telefoon mag ook
(dan wel even de notificaties uitzetten). Schrijf op wat je tegenkomt, wat
je verwondert of wat je interessant vindt.
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Laat het me weten als je iets tegenkomt wat niet klopt of waar je het niet
mee eens bent. Dan maken we de volgende druk samen beter. En nog
leuker, laat me weten wat je er aan gehad hebt en wat je er mee hebt
gedaan!

Groeten,

Frank

Contact

Frank@Ennuactie.nl
06-11310145
LinkedIn.com/in/FrankOeben
Instagram.com/FrankOeben
Ennuactie.nl









En waarom moest je ook alweer aan
de slag?

In ‘En nu jij!’ leg ik uit dat het hebben van doelen belangrijk is en zelfs een
voorwaarde voor gelukkig leven. We hebben het nodig een beetje te
dromen over de plek waar het leven nég beter zal zijn, de fase waarin we
ons nég gelukkiger zullen voelen. De lokroep van dit beeld houdt ons
nieuwsgierig en levenslustig. Die nieuwsgierigheid en onze verwach-
tingen over het leven straks kunnen ons huidige leven verrijken. Wie
verwacht dat de manier waarop hij werkt, de invulling van zijn vrije tijd of
relatie, straks leuker zal zijn, maakt ook meer van zijn baan, liefdesleven
en hobby’s, blijkt uit onderzoek. Mensen met plannen hebben meer
plezier, intensere contacten en zijn gemotiveerder.

Het bereiken van doelen is ook belangrijk, zodat je successen kunt vieren
en het idee hebt dat je vooruitkomt. Ook leg ik uit dat het niet gaat om de
‘pursuit of happiness’, een streven naar geluk, maar dat het gaat om
gelukkig zijn in het heden.

Wat maakt ons gelukkig?

Gelukkig zijn is niet af te dwingen, maar wel te stimuleren. ‘En nu jij!’ is
een soort handboek om zoveel mogelijk geluk uit je werk te halen. De
basis daarin is mijn geluksmodel (Figuur 1). Alleen als je alle vier de
klaverblaadjes op orde hebt, kun je gelukkig zijn met je werk.

Je voelt het vanzelf als een van de blaadjes te weinig aandacht krijgt.
Links is heerlijk. Ik kan niet vaak genoeg benadrukken hoe belangrijk het
is om te doen wat je leuk vindt. Ten eerste is het leuk om leuke dingen te
doen. Dat klinkt simpel en dat is het ook. Toch wordt dit vaak genoeg
vergeten. Je krijgt er energie van en die energie vertaalt zich naar meer
aandacht en diepgang in je werk. Je gaat ervoor. Je stopt er meer tijd in. Je
verdiept je in het vakgebied, leest erover en gaat naar seminars. Daardoor
word je er beter in en ontwikkel je je sneller. Doen wat je leuk vindt
betaalt zich terug, ook voor je baas.

Zingeving is een cruciale factor onderweg naar geluk. Zonder het idee dat
je iets bijdraagt ben je nergens, dan heb je een leeg bestaan. Je wil iets
doen wat betekenis heeft. Dat kan een maatschappelijke bijdrage zijn, de
wereld verbeteren. Je wil aan het eind van de rit terug kunnen kijken op
een leven dat zin heeft gehad. Dat je herinnerd wordt om de bijdrage die
jij hebt geleverd. Maar het begint al bij het gevoel dat iemand op je zit te
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wachten. Dat je aan het eind van de dag over je schouder tevreden
terugkijkt omdat je weet dat je relevant bent. Dat je werk wordt
gewaardeerd. Dat er zelfs over je gepraat wordt. Dat er zonder jouw
bijdrage minder was bereikt. Je voelt je onderdeel van een groter geheel.
Zit je te veel aan de bovenkant zonder de onderkant te raken, ben je te
veel met anderen bezig, dan ga je uiteindelijk aan stress ten onder. Je voelt
je gebonden aan je werk, wil vooral anderen ‘pleasen’ en houdt te weinig
rekening met je eigen belangen. Je voelt je een fabrieksarbeider aan de
lopende band. En ondanks dat er aan het einde van die band hele mooie
dingen van de band rollen, ga je de uitdaging missen. Je hebt vrijheid en
autonomie nodig. De ruimte voor eigen inbreng. De verantwoordelijkheid
voor je taken. Op het onderste klaverblaadje staat ‘Het op jouw manier
mogen doen'. In dat ‘mogen’ zit een klein gevaar. Want het kan zomaar zo
zijn dat de ruimte er wel is, maar dat je denkt dat die er niet is. Dat
iedereen allang van je verwacht dat je de volgende stap zet, maar dat jij
denkt dat het niet mag.

Doen wat
betekenis heeft

.2%
g £
B
s X
Qo 3
S
a

juaq ui paos
af Jeem usoqg

Het op jouw manier
mogen doen

Figuur 1: Gelukkig werken volgens Oeben

De rechterkant is heerlijk comfortabel. Je bent goed in je werk, je draagt
iets bij, je hebt vrijheid om je werk zelf in te delen. Je maakt gebruik van je
talenten. Je krijgt veel waardering voor wat je doet. Promoties liggen in
het verschiet. Dit is een gevaarlijke positie. Want waarom zou je in
beweging komen? Wat valt er te winnen? Na verloop van tijd zakt je



energie weg. Je productiviteit daalt, je levert minder op. Je ontwikkelt je
niet meer. Je baas zegt er wat van. Je zet je nog een keertje extra in. Voor je
het weet vind je jezelf op een vacaturesite. Je wil leuke dingen doen!

Aan de onderkant heb je vrijheid. Je doet leuke dingen en het gaat je goed
af. Vanwege je autonomie voel je je verantwoordelijk voor je takenpakket.
Je zorgt ervoor dat het werk op tijd af komt en dat het afgeleverde werk
goed is. Maar toch knaagt er iets. Je voelt je nutteloos.

En ook al heb je alles op orde, als je geen boodschappen kunt doen of het
dak boven je hoofd niet kunt betalen moet je in beweging komen. De
klaverblaadjes kunnen niet vliegen, zij hebben een stevige basis nodig.
Daarom het steeltje. Hiermee ga ik tegen alle goeroes in die blind roepen
‘volg je hart’ en ‘zeg gewoon je baan op’. Want zo werkt het niet. Op deze
planeet werken we met geld. Bepaal hierbij voor jezelf je relatie met geld.
[s geld er voor jou alleen om de boodschappen mee te doen en de huur
van een kamertje driehoog achter te betalen of geef je om ruimte, luxe,
een tuin, een plekje in de stad, elke week uit eten, een creditcard die het
altijd doet? Het is jouw leven. En je hebt er maar één van. Wees er zuinig

op!

Ik voldoe aan alle voorwaarden om gelukkig te zijn.
- Avicii -

Dit model houdt ook na al het onderzoek dat ik gedaan heb nog steeds
stand. Vele gangbare andere modellen zijn er overheen te leggen. Ten
opzichte van het model in ‘En nu jij!" heb ik één factor toegevoegd en dat is
de vruchtbare grond. Nu zullen de blaadjes sowieso niet goed groeien als
het met de omgeving niet goed zit, maar deze toevoeging helpt je om te
duiden wat er de oorzaak van is dat je niet gelukkig wordt van je werk.
Dat kan ook de omgeving zijn.

Je kunt het model iedere dag afvinken. Doe ik wat ik leuk vind? Geeft mijn
werk mij voldoening? Ben ik er goed in? Kan ik het op mijn manier doen?
Heb ik voldoende middelen om in mijn basisbehoeften te voorzien? Zit ik
in een omgeving waar ik dit kan ontwikkelen, waarin ik feedback krijg en
word geinspireerd? Mooi. Niet? Aan het werk!

Het is niet noodzakelijk dat je alle klaverblaadjes, het steeltje en de
vruchtbare grond allemaal in je 40-urige werkweek terug hoeft te vinden.
Het hoeft zelfs niet zo te zijn dat je die 40 uur allemaal aan dezelfde baan
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besteedt. Zorg ervoor dat alle onderwerpen gedekt zijn. Ga vrijwilligers-
werk doen, ga een dag per week voor jezelf beginnen, word secretaris van
de voetbalclub, maak de kostuums voor de musical van je dochter, het
maakt niet uit. Als je maar gelukkig bent. Sterker nog: speltip 6 van de
Holland Casino reclamereeks was: ‘spreid je winkansen’. Haal je geluk uit
verschillende dingen, dan kan het ook nooit in een keer wegvallen.

Blijf ook vooruitkijken. Als ik morgen precies hetzelfde doe als vandaag,
kan ik dan ook alles nog afvinken? En volgende maand? En over een half
jaar? Zo niet, kan je jezelf op basis van het model doelen stellen en daar
aan gaan werken. Hoe je erachter komt wat je wil doen, waar je dat wil
doen en hoe je dat wil doen heb ik ‘En nu jij!’ geschreven. Ook geef ik je
richting in de vorm van een stappenplan hoe je daar kunt komen.

Het boek dat je nu in je hand hebt gaat over de vraag waarom je die
stappen niet zet. En over de vraag waarom je zelfs niet eens vindt dat je
van je plek zou moeten komen. Met daarna antwoorden op de vraag hoe je
ondanks je rare mensenbrein toch verder kunt komen.

Als je tijd hebt om je bezig te houden
met de zoektocht naar geluk,
dan kan het niet anders
dan dat je al gelukkig bent.

- Guido Weijers -

We hebben in ons hoofd allemaal beperkingen die ons tegenhouden onze
doelen te bereiken. Terwijl we daar wel naartoe willen en ongelukkig zijn
over het feit dat we daar niet zijn. We bedenken excuses en redenen
waarom het niet lukt en waarom het nog niet gelukt is. Maar dat is
allemaal onzin. Meer dan honderd jaar geleden voorspelde de Ameri-
kaanse econoom John Maynard Keynes dat we door de opkomende
industrie ons werk zodanig efficiént zouden kunnen uitvoeren dat we nog
maar een paar uur per week hoefden te werken. Helaas hebben we al onze
vrijgekomen tijd gevuld met nieuwe bezigheden. We laten ons afleiden
door onzin en bereiken daarom onze doelen niet. We kunnen alles en zijn
verbonden met iedereen. We houden onszelf voor de gek met een
waarheid die alleen in ons brein bestaat en weten niet wat ons gelukkig
maakt.

Trouwen maakt ongelukkiger. Kinderen krijgen maakt ongelukkiger. Ja.
Echt waar. Getrouwde mensen zijn gelukkiger dan niet-getrouwde stellen,



maar (na drie jaar getrouwd te zijn) ongelukkiger dan voordat ze
trouwden. Huh? Dus als al die niet-getrouwde stellen trouwen dan... Huh?
Gelukkige mensen trouwen sneller. Dat is de clou. Dat komt doordat ze
steviger in hun schoenen staan, positiever naar hun relatie kijken en hun
geluk liever vieren en delen met hun vrienden en familie. Maar als het
feestelijke eraf is daalt het geluksniveau.

Uit verschillende studies blijkt bovendien dat het geluksniveau (nog
verder) daalt als er kinderen geboren worden. Het is op het dieptepunt als
de kinderen gaan puberen en krabbelt weer op zodra de kinderen het huis
uit gaan.

Zo’n 2300 jaar geleden zette Aristoteles al op een rijtje wat ons gelukkig
maakt. Hij was ervan overtuigd dat geluk het grootste verlangen en de
grootste ambitie is van de mens. Het doel van het menselijk leven is geluk.
Hij had geen klavertjevier, maar een rijtje van drie:

1. Een tevreden leven. Genieten van het leven, plezier, leuke dingen
doen. Genot op de korte termijn.

2. Hetgoede leven. Het goed voor elkaar hebben. Varen op je innerlijke
kompas. Je eigen normen en waarden. Je niet af laten leiden door wat
anderen vinden. Verstandig doen. Geluk op de lange termijn.

3. Een zinvol leven. lets bijdragen. Mensen blij maken zonder er zelf
beter van te worden. lets achterlaten.

Als je werk leuk is, je bent tevreden over je salaris, je werkt onder veilige

omstandigheden (zowel fysiek als psychologisch), met leuke mensen in

een prettige cultuur en je vindt je werk zinvol, dan heb je het goed voor
elkaar. Qua werk.

Ook hier geldt dat dit zowel voor vandaag als morgen moet gelden. En het

gaat zowel over jezelf als over anderen. Dat kan tot conflicten leiden.

Innerlijke conflicten, maar ook conflicten met anderen. Daar ga ik in deel I

nog op terug komen.

De Amerikaanse psycholoog Abraham Maslow publiceerde in 1943 zijn
motivatietheorie met daarin de bekende behoeftenpiramide. Zie Figuur 2.
Hierin rangschikte hij de universele behoeften van de mens. Primair
streven we namelijk allemaal naar eten, drinken en slapen. Maar ook
beweging, seks en comfort hoort in de eerste trede. Volgens Maslow ga je
pas naar de volgende trede als je die primaire behoeften op orde hebt. Pas
dan ga je op zoek naar veiligheid en zekerheid, het tweede niveau. Denk
aan een dak boven je hoofd, een inkomen en relaties. Daarna ga je op zoek
naar saamhorigheid in de vorm van vriendschap en liefde. Mensen om je
heen kunnen je waardering, erkenning en zelfrespect geven, het vierde
niveau. Uiteindelijk kun je jezelf dan gaan ontplooien en ontwikkelen op
het vijfde niveau: zelfactualisatie.
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