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Leeswijzer

Gebleken is dat zelfsturing de grootste bijdrage aan maakbaar levensgeluk levert.

Dit boek staat een manier van leven voor die gebruik maakt van wat de wetenschap

en praktijk biedt aan nuttige kennis en vaardigheden. Je moet een verstandige aan-

pak van leven en werken echter niet overdrijven en er geen slaaf van worden. Zo

ook de manier om dit boek te lezen en toe te passen wat in de eigen situatie van be-

lang is. Sommige stukken kunnen heel nuttig zijn en andere weer niet direct van

belang. Sommige delen zijn mogelijk een verbreding en verdieping, terwijl andere

een uitdaging vormen voor de instinctieve afkeer van denken, analyseren en afstand

nemen.

Het boek bevat kennis in drie invalshoeken:

— de praktische toepassing;

— de achterliggende beschrijving van begrippen verklaringen en modellen;

— de theoretische inzichten uit wetenschap, filosofie en management en organisa-
tiekunde.

Geen van de invalshoeken vereist speciale of diepgaande kennis van de invalshoe-

ken.

De bedoeling is dat je aan het eind kunt beschikken over praktische levensvaardig-
heid. Onderweg zullen we een aantal vragen tegenkomen en trachten te beantwoor-
den:

— Hoe herken je een belangrijke keuze eigenlijk? (Vaak blijkt pas achteraf wat een
‘kleine’ of een ‘grote’ keuze is geweest.)

— Wat mogen we verwachten van een ‘goede’ keuze?

— Hebben we eigenlijk wel wat te kiezen — hoe vrij zijn we?

— Het aantal keuzes die we kunnen en moeten maken, lijkt alsmaar toe te nemen in
onze samenleving; neemt daarmee onze vrijheid toe of is er juist sprake van
‘keuzetirannie?’ Hoe daarmee om te gaan?

— Welke is de meest redelijke of verstandige keuze? Hoe bepalen we die?

— Wat is een dilemma en hoe gaan we daarmee om?

Deel I bevat een handleiding voor het maken van een keuze uit een aantal keuze-
programma’s aan de hand van een zelftest. Deel Il biedt keuzeprogramma’s en een
snelle aanpak van verbeteringen. Deel III is een uitwerking van belangrijke thema’s
voor geluk en goed leven in de vorm van oefeningen en bevat daarnaast oefeningen
die volgens de besturingscyclus zijn gerangschikt. Deel IV bevat concrete praktijk-
gevallen als oefenstof voor beoordeling en het nemen van beslissingen of maken
van keuzen.



De beginnende ‘levenskunstenaar’ kan bijvoorbeeld de test doen (zie 1.1) en tot de
conclusie komen dat zij of hij het nodige weet en kan en dat het alles bij elkaar ge-
nomen wel goed gaat.

De enigszins gevorderde beginner zal na het doorwerken van enkele oefeningen en
praktijkgevallen tot de conclusie komen dat het leven veel moeilijker is dan gedacht
en dat slagen alleen lukt door ver te komen in een soort denksport. Alleen voor lief-
hebbers dus, dan maar geen groei of minder hoge doelen voor wie het te belastend
lijkt.

De gevorderde kan profiteren van het plezier van de herkenning van een vermogen
dat hij of zij zich al eigen heeft gemaakt. Zij of hij wordt gemotiveerd om verder te
werken aan bijvoorbeeld gematigdheid, realisme en gezond verstand en het nastre-
ven van hogere doelen of ruimere waarden.

Tip voor zelfbeoordeling: doe de evaluatie en beoordeling bij hoofdstuk III.9 en
hoofdstuk III.10.

Tip voor planning en uitvoering van doelen: maak een plan dat concreet en haalbaar
is en sluit een contract met jezelf. Haal je het gestelde doel niet dan verplicht je je-
zelf bijvoorbeeld tot een gift aan een voor jou onsympathiek maar goed doel.

Hoe gebruik je de oefenstof voor een gewenste leerprestatie?

De beginnende leider-in-eigen-leven heeft een basisbegrip van zaken van levensbe-
lang (eindigheid van het leven en grenzen aan de gezondheid, veiligheid, verbon-
denheid en eigen identiteit). Hij of zij kan doeltreffend en planmatig denken en
handelen met een besef van wat moet, mag of behoort (zie deel III).

De gevorderde ‘levensmanager’ kan bovendien zichzelf beoordelen, leren van erva-
ring en anderen in het werkelijke leven en zich bijsturen met het oog op verbetering
(zie deel 111, score: redelijk tot goed op de meeste onderdelen van hoofdstuk I1I.13).
De ‘master of his or her universe’ beheerst de delen II t/m III, heeft een ‘overall’
hoge score op de evaluatie in hoofdstuk III.13 en kan een houdbare argumentatie
leveren bij de problemen in de case studies van deel IV. Hijj of zij kan adequaat im-
proviseren in onverwachte situaties in het werkelijke leven op basis van wensen,
verwachtingen, mogelijkheden, vaardigheden en morele wenselijkheden.



Deel I. Maken van een keuze uit de inhoud. Planning
en voorbereiding van de manier van omgaan met de
stof

Inleiding. Kennis nemen van de inhoud op een manier die direct
bruikbaar of interessant is

Algemene tactiek van kiezen en beslissen

Kies een zo eenvoudig mogelijke techniek — zonder teveel concessies te doen aan
de betrouwbaarheid. Waarschijnlijk is het leuker en effectiever om dit boek niet van
a tot z te lezen. Probeer een eigen programma te ontwikkelen om de vaardigheid om
goed te leven op een hoger peil te brengen.

Dit is meteen al een demonstratie van wat dit boek beoogt en het kan tevens een
oefening zijn hoe om te gaan met keuzevrijheid en besluiteloosheid, zaken die in het
moderne leven veel voorkomen. Zeker wanneer het belangrijke beslissingen of in-
gewikkelde kwesties betreft, komt het aan op een verantwoord proces bij het voor-
bereiden van een besluit. Daar zijn verschillende mogelijkheden voor ontwikkeld'
die we hier kort weergeven in van boven naar beneden opklimmende volgorde van
besliskundig verantwoord en betrouwbaar, maar ook afnemend snel en makkelijk.

1. Ga naar het deel dat je aandacht trekt of begin direct ergens met lezen.

2. Denk even wat je zou willen en kies het programma dat daarbij het beste
past uit de vier programma’s die zijn opgesteld rond een belangrijk the-
ma. Zie hieronder bij Deel II.

3. Bekijk de titels van IlI.1 t/m 111.13. Bedenk snel wat je vooraf verwacht.
Kies een hoofdstuk dat de grootste belofte inhoudt om die verwachting
waar te maken. Zie Deel IlI.

4. Neem een groot thema of dringend probleem, en ‘loop’ langs Deel Ill, IV.
Kies dan die hoofdstukken en/of concrete gevallen die voldoen aan je
maatstaf. Ga met dat thema of probleem aan de slag aan de hand van
hoofdstuk 11.6.

5. Breng je wensen in kaart, leg ze vast en stel op grond van je eigen wen-
sen een programma samen. Zie hieronder bij I.1 en |.2.



1.1 Je eigen prioriteit bepalen om ergens actief aan te werken aan de
hand van een zelftest

Je wensen en verwachtingen over kennis, vaardigheden en houdingen, nodig voor
een goed leven. Je eigen prioriteit bepalen om hoofdstukken te lezen.

Vul de vragenlijst in

Bekijk alle beweringen die beginnen met ‘Mijn wens is dat’ en kies de moge-
lijkheid die het beste bij je past. Tip: het gaat er niet om wat anderen vinden
of welke indruk je wilt maken maar om wat je zou willen doen met je leven
en hoe je zou willen zijn.

Beweringen voor scoring van wensen en waarden
Er zijn vijf mogelijkheden om een cijfer aan elke bewering te geven, van 1
tot 5 oplopend van ‘niet nodig’ tot ‘heel gewenst’.

Score

1: Dit is al voor een groot deel waar of het is niet zo belangrijk voor me.
('maakt niet uit, hoeft niet’).

Leuk, maar er zijn andere dingen die ik liever wil. (‘wel leuk, niet nodig’).
Ja, graag. (‘nodig en voldoende’).

Dat zou fantastisch zijn. Dat staat hoog genoteerd. (‘een sterke wens').
Hier zou ik alles voor over hebben. (‘een ideaal’).

Nr | Beweringen

Mijn wens is dat:

1 | ik later tevreden op mijn leven terugkijk en een goed mens ben ge-
weest

ik gelukkig ben of word met het leven dat ik leid

ik het leven leid waarvoor ik in diepste wezen bestemd ben

BIWIN

ik mijn leven leid als iets dat van mezelf is en dat ik niet met een an-
der leven wil ruilen

ik weet wat een moreel-goed leven inhoudt

ik weet wat een gelukkig leven is

ik weet met welke beperkingen ik rekening moet houden

5
6
7 | ik weet welke mogelijkheden voor een beter leven ik heb
8
9

ik weet wat ik wil met mijn leven

10 | ik weet welke kansen ik heb, ze kan herkennen en ze kan benutten

11 | ik weet welke grenzen er aan mijn leven gesteld zijn

12 | ik als regel een beredeneerde keuze maak uit wat op mijn weg komt

13 | ik iets teweeg breng op een verantwoorde manier
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14 | ik consequent mijn levensvervulling uitvoer
15 | ik een positieve instelling heb in mijn situatie, met mijn middelen en
onder de gegeven omstandigheden
16 | ik erop vertrouw een zo goed mogelijk mens te zijn
17 | ik erop vertrouw een zo gelukkig mogelijk mens te zijn in mijn situatie
en met mijn middelen en mogelijkheden
18 | ik geduldig ben
19 | ik zelfverzekerd ben
20 | ik behoedzaam ben
21 | ik schijnzekerheid vermijd
22 | ik overtrokken verwachtingen vermijd
23 | ik tegenslag incasseer
24 | ik leer van fouten
25 | ik goed omga met onrecht
26 | ik onveranderlijke zaken accepteer
27 | ik opensta voor anderen
28 | ik opensta voor andere waarden dan welke ik op dit moment bezit
29 | ik geniet van bevrediging van basisbehoeften
30 | ik zonodig steun zoek bij anderen
31 | ik me betrokken voel bij anderen die een (moreel) appél voor mij be-
tekenen
32 | ik me betrokken voel bij wat ik doe
33 | ik dingen doe die ik zelf belangrijk en urgent vind.
Hoofd- Thema Nummer van de vragen Tel de Optimale
stuk in verband met het ge- scoresop score
noemde thema
1.1 Welke waarden kenmer- 5+27+28+30+31 15
ken een goed leven? Ken
jezelf en weet wat waar-
devol is.
.2 Welke vaardigheden zijn 1+5+12+14+15+18+ 54
nodig? Ontwikkel je kern- 19+20+21+22+23+2
competenties. 4+25+26+27+28+29
+30
.3  Welke maatstaven leg je 5+6+12 9

aan en hoe bepaal je of je
het goed doet? Zet de
juiste deugd in in de mate
en situatie waarin die aan

11



.4

.5

.6

.7

.8

.9

.10

.11

.12

.13

de orde is.

Leren van anderen. Hoe
zou jij het doen? Met klei-
ne ingrepen een eigen
stempel drukken.

Het kwaad dat ook goede
mensen kunnen doen.
Hoe moet je niet willen
Zijn? Maak het verschil.
Besluiten en acties die je
genomen hebt: hoe heb je
het tot dusver gedaan en
hoe verder? Dénk niet al-
leen, maar wéét ook wat
je een gelukkig en goed
mens maakt.

Volg je redelijke behoef-
ten en verlangens

Bestrijd wat niet gewenst
of te riskant is.

Hoe goed te leven? Wat
maakt het eigen leven tot
een goed leven?

Doelen kiezen, een zin in
het leven vinden en sa-
menhang bewerkstelligen.
Wees realistisch in je
opvattingen en wensen.
Plannen en acties beden-
ken voor een beter leven
en mens-zijn. Willen wat
je kunt. Wees praktisch
en nuchter in je verwach-
tingen.

Uitvoering van plannen.
Willen is geen doen:
plannen zonder actie blij-
ven dromen. Wees op
een verstandige manier
avontuurlijk.

Leren van ervaring. Geef
gestalte aan wat in je

5+7+8+16+25

5+16

3+5+13+16+21+22

1+2+6+17+29+30+3
1+32+33
1+2+6+17

1+3+4+7+9+10+21+
22+33

1+3+4+7+8+9+11+43
3

8+11

8+11+12+14+15

1+2+7+8+10+11+13
+14+15+20+21+422+

12

15

18

22

12

22

20

15

54



vermogen ligt en sta voor 23+24+25+26+27+2
gemaakte keuzes. 8

Hoe dichter je score bij het minimum (‘niet nodig’) ligt, des te groter is de kans dat
je tevreden bent met wat je weet, doet en met hoe je bent in eigen ogen. Je vindt
andere zaken niet zo belangrijk of hebt geen behoefte aan verandering. Hoe dichter
je score bij het maximum (‘zeer gewenst’) komt, des te groter is de kans dat je je
kennis, houding en/of gedrag als niet optimaal beoordeelt (‘een ideaal’ of ‘Hier zou
ik alles voor over hebben’).

Een optimum ligt ergens tussen het maximum en het minimum: niet helemaal te-
vreden en evenmin totaal onverschillig, ontevreden zijn of verbetering afwijzen.
Anders gezegd: aanvaarden van het onveranderlijke zoals het nu eenmaal is en het
beste maken van wat mogelijk is, telt als optimaal.

13



|.2 Stel een programma samen en voer het uit

Stap 1

Beslis welk programma je gaat uitvoeren: een keuze voor een deel of het geheel van
de dertien programma-onderdelen III.1 t/m II1.13.

Voer het programma uit en beoordeel na afloop van je programma je beslissingen,
keuzes en het resultaat van je acties volgens jouw maatstaven. (zie hoofdstuk II1.6,
oefening 1).

Stap 2

Met een scoring van je prestaties of eigenschappen bepaal je dan of nog verdere
verbetering kan gebeuren (de ‘sterke punten’) of welke het meest aan verbetering
toe is (de ‘zwakke punten’) (zie hoofdstuk III.13).

Stap 3

Ga door met een of meer themaprogramma’s III.1 t/m II1.9 of met het programma
gebaseerd op de besturingscyclus (III.10 t/m III.13) of met het deel IV met be-
schrijvingen en oefeningen uit de realiteit.

Waarschuwing en advies

Doorgaans lukt een actie niet goed zonder deskundige motivatie of druk van buiten-
af. Stel jezelf een termijn voor een concreet haalbaar doel en verbindt er een belo-
ning aan. Het is gebleken dat zo’n contract met jezelf doeltreffender is dan een goed
voornemen. Word geen slaaf van een methode maar blijf wel werken aan verbete-
ring.

Tenslotte is het verstandig om het volgende te bedenken. Dat wat je zelf het diepst
verlangt is niet altijd en automatisch het enig belangrijkste of het beste voor je. Als
je bijvoorbeeld laag scoort bij het onderkennen van zaken die je ongelukkig maken
(score van 12 of minder bij II1.8) kan het zijn dat je blinde vlekken in je zelfkennis
hebt of erg zelfbeschermend of zelfverdedigend bent. In dat geval heb je meer nut
van counseling en begeleiding dan van het volgen van de uitkomst van deze zelfbe-
oordeling. Dus dat betekent dat je er goed aan doet om je van die beperking bewust
te zijn. De lage scores kunnen een risico vormen om je positieve doelen te realise-
ren.

14



Deel ll. De snelle programma’s

Inleiding tot het oefenrepertoire

Algemene tactiek: met jezelf in discussie gaan

Door met jezelf in discussie te gaan vermijd je dat je het jezelf makkelijk maakt in
de discussie die misschien de moeilijkste en belangrijkste van je leven is met als
onderwerp wie je zijn wilt en hoe je wilt leven. Als je niet hierover een goed ge-
sprek met jezelf wilt voeren, waarover dan wel? Doe het dan ook goed en speel de
rol van een vasthoudende en kritische gesprekspartner. Wees kritisch maar ook niet
te veel.

Oefening. In discussie met jezelf

1. Welke wensen en verlangens heb ik?

2. Welke overtuiging heb ik dat vervulling ervan iets voor mij, nu en hier is?
Welke overtuiging heb ik dat ik niet te hoog of te laag inzet qua haalbaar-
heid en moeite?

Met welke inzichten en argumenten kan ik het bovenstaande onderbou-
wen?

Kloppen de argumenten? Zijn er meer inzichten te bedenken?

Wat is de kans op het beoogde resultaat en wat is het gevolg waard?
Wat kan ik geloven? Wat mag ik hopen?

Wat moet ik doen?

w

No ok
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1.1 Levenskunst als persoonlijke stijl

De cijfers III.1 t/m III.13 verwijzen naar de overeenkomstige hoofdstukken van de
inhoud van deel III. Het programma Levenskunst als persoonlijke stijl omvat de
volgende onderdelen.

(I.2)  Welke vaardigheden zijn nodig? Ontwikkel je kerncompe-
tenties

(IM.3) Welke maatstaven leg je aan en hoe bepaal je of je het
goed doet? Zet de juiste deugd in in de mate en situatie
waarin die aan de orde is.

(I1.5) Het kwaad dat goede mensen kunnen doen. Hoe moet je
niet willen zijn? Maak verschil.

(I11.7)  Volg je redelijke behoeften en verlangens.

(I11.9) Hoe goed te leven.

(I11.10) Doelen kiezen, een zin in het leven vinden en samenhang
bewerkstelligen. Wees realistisch in je opvattingen en wen-
sen

(I11.11) Plannen en acties bedenken voor een beter leven en mens-
zijn. Willen wat je kunt. Wees praktisch en nuchter in je
verwachtingen.

(I11.12) Uitvoering van plannen. Willen is nog geen doen: plannen
zonder actie blijven dromen. Wees op een verstandige ma-
nier avontuurlijk.

(I1.13) Leren van ervaring. Geef gestalte aan wat in je vermogen
ligt en sta voor gemaakte keuzes.
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1.2 Weten wat je wil; doelen en een zin in het leven vinden

De cijfers III.1 t/m I11.13 verwijzen naar de overeenkomstige hoofdstukken III.1 t/m
III. 13 van de inhoud van deel II1.

(M.3) Welke maatstaven leg je aan en hoe bepaal je of je het
goed
doet? Zet de juiste deugd in in de mate en situatie waarin
die aan de orde is.

(.4) Leren van anderen. Hoe zou jij het doen? Met kleine ingre-
pen een eigen stempel drukken.

(I11.6) Besluiten en acties die je genomen hebt: hoe heb je het tot
dusver gedaan en hoe verder? Dénk niet alleen, maar wéét
ook wat je een gelukkig en goed mens maakt.

(M1.9) Hoe goed te leven.

(11.10) Doelen kiezen, een zin in het leven vinden en samenhang
bewerkstelligen. Wees realistisch in je opvattingen en wen-
sen

(I1.13) Leer van ervaring. Geef gestalte aan wat in je vermogen ligt
en sta voor gemaakte keuzes.
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