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We dragen dit boek op aan 
iedereen die wil bijdragen 
aan waar het echt om gaat: 

je veilig, gewaardeerd en ondersteund voelen, 
leven en werken met een hoog LQ.
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voorwoord: wij willen meer Lq!
Robert:

Als ik boven de tijdlijn van mijn hele leven vlieg, valt mij onmiddellijk 
op dat de kwaliteit van mijn leven primair wordt bepaald door de kwaliteit 
van mijn relaties. Het onderscheid tussen ‘niet of juist wel goed draaien’ 
zit in de LQ, de intelligentie van onze liefde en dat is ook de intelligentie 
van ons leiderschap. Ik doel op de sterke band tussen mensen, op de 
verbindingen met hart en ziel en een gezonde portie ratio. Ze maken 
dat onze onderlinge relaties rotsvast en levend zijn, tegen een stootje 
kunnen en ons naar ongekende hoogten brengen. Als iedereen zich 
uitgenodigd voelt om het eigen potentieel te realiseren, als mensen zich 
oké voelen, lekker kunnen vlammen en plezier met elkaar hebben, dan 
kunnen er wonderen gebeuren. Zowel voor wat betreft de resultaten 
als in het opbloeien van de individuen. Jij hebt een behoorlijke impact 
op je omgeving – hoe hoger jouw LQ, des te beter kunnen jij en je om-
geving zich ontwikkelen waardoor jullie kunnen floreren.

Even een stapje terug. Vaak denken we dat succes gebaseerd is 
op: kennis verwerven en gebruiken, ervaring opdoen en inzetten, keu-
zes maken, doelen stellen en... de juiste acties ondernemen. Dan krijg je 
resultaten, dan is er kans op succes. Is dat zo? Ja, dat hoort er allemaal 
bij. Deze dingen vormen echter niet de kern van ons levensgeluk. Het 
zijn wat je noemt ‘hygiënefactoren’. Als die niet kloppen op je werk en 
bij je thuis, dan heb je sowieso een probleem. Deze zaken zijn goed be-
schouwd niet onderscheidend meer. En vaak leiden ze, zo geïsoleerd, 
niet naar succes, geluk en een glimlach op je lippen.

Vanuit dat vogelperspectief boven de tijdlijn zie ik hoe cruciaal de 
juiste balans is tussen enerzijds structuur en anderzijds cultuur van een 
organisatie – tussen munten en mensen. En ook de balans tussen het 
rationele en het emotionele. In mijn ervaring is het stellen van een re-
sultaateis relatief gemakkelijk. Daar zijn geen problemen. Met succes, 
levensgeluk en plezier heeft dat maar zijdelings te maken. Maar hoe 
en wanneer krijgen we de allerbeste zakelijke én persoonlijke resulta-
ten? Het is eigenlijk heel simpel: zodra jij en ik ons veilig, gewaardeerd 
en ondersteund voelen. Dat verhoogt onze LQ. Dan zijn we gelukkig, 
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dan blijven we optimaal gezond, dan hebben we er zin in en leveren we 
topprestaties: door de focus te richten op waar het echt om gaat. Het is 
jouw relatie met de mensen om je heen die bepaalt of jij je happy voelt 
of niet.

Het leven is een achtbaan met spannende bochten. En ja, shit 
happens, en niet zo’n beetje. De kunst is om die ‘mest’ optimaal te 
gebruiken. Een voorbeeld, en dit is in mijn werk één van mijn diepe 
drijfveren: Mijn Joodse ouders overleefden op meer dan wonderbaarlijke 
wijze de Tweede Wereldoorlog. Zij verloren gedurende een paar jaar hun 
vrijheid, werden niet gezien of gehoord en kregen geen hulp. De rode 
draad die mijn ouders en mijn leven me meegaven, is met dankbaarheid 
en zo veel mogelijk respect, begrip en steun, mensen te begeleiden om 
het beste uit zichzelf te halen.

Een ander voorbeeld: Het ziekbed en overlijden in 2012 van mijn 
eerste grote liefde, mijn vrouw, moeder van onze dochters en zaken-
partner Mary was uiteraard één van de allermoeilijkste periodes in mijn 
leven. Nu blijkt dat deze ervaring me een grote impuls heeft gegeven 
om een aantal zaken beter aan te pakken dan voorheen. Het was een 
stevige wake-up call. Het leven gunde mij een tweede grote liefde, In-
geborg. Ingeborg en ik willen dag in, dag uit bijdragen leveren aan het 
leven van anderen, zoals jij. Opdat je met minder moeite veel meer 
moois bereikt.

En daarom schreven we met hart en ziel dit boek ‘Verhoog je LQ’. 
Als je diep van binnen kijkt, willen we allemaal op onze eigen manier 
meer... Meer tijd, meer vriendelijkheid, meer energie, meer peace of 
mind, meer plezier en meer invloed. En ook op moeiteloze, correcte en 
duurzame wijze meer muntjes, meer klanttevredenheid, meer balans, 
meer ruimte voor creativiteit, zelfontwikkeling, voldoening, vervulling en 
bovenal meer liefde. ‘Meer van iets’ zit in ons bloed. Als we goed voor 
onszelf, voor onze collega’s, voor onze klanten, voor onze geliefden en 
voor de wijdere wereld om ons heen zorgen, dan krijgt iederéén meer, 
en dat brengt meer vervulling en voldoening dan het oude paradigma 
van zelfverrijking, ellenbogenwerk en me-first. De sleutel daartoe is het 
ontwikkelen en verhogen van je LQ, de tool is ons Triple S systeem.

Hoe je dat doet? Ingeborg en ik schreven dit boek als een soort 
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gps naar succes om jou en iedereen uit te nodigen om die hogere LQ-
toekomst met elkaar kunnen vorm te geven.

Ingeborg:
Het welzijn van mensen is belangrijk voor me, zo zit ik in elkaar. Na-

tuurlijk heeft mijn beroepskeuze als psycholoog daar alles mee te ma-
ken. In mijn praktijk zie ik dagelijks hoe mensen lijden als ze zich niet 
veilig, niet vrij noch gezien of ondersteund voelen. Niet alleen door om-
standigheden in hun privé-leven, maar heel vaak juist door negatieve 
ervaringen in hun werkomgeving. Ik vind het niet alleen schrijnend dat 
deze mensen zich slecht voelen, ziek worden en voor vaak langere pe-
riodes uitvallen. Ik vind het vooral ook erg dat daarmee zoveel potentieel 
verloren gaat. Het gevoel, een belangrijk deel te zijn van de organisatie, 
zich gewaardeerd te voelen en steun te ervaren voor hun ontwikke-
lingsstappen is voor veel mensen juist dé stimulans om er vol voor te 
gaan, gemotiveerd en ambitieus te zijn, beter te presteren, zichzelf te 
overstijgen! Dat is waar wij met ‘Verhoog je LQ’ aan willen bijdragen: 
hoe je dat allemaal bewerkstelligt. Wij hebben allemaal de behoefte om 
‘meer’ en ‘beter’ te worden. Iedereen op zijn eigen manier. De noodzaak 
om jezelf steeds verder te ontwikkelen is wat ons drijft. En blij maakt. 
Lekker in beweging, steeds weer opnieuw – panta rhei, alles stroomt. 
Verandering is steeds ‘meer’ jezelf worden.

De kwaliteit van de relaties met mensen om ons heen speelt daarbij 
een cruciale rol. Relaties met mensen kunnen soms zeer krachtig zijn, 
ze kunnen ons maken of breken. Net zo goed als ons gedrag soms zo 
krachtig is dat we daarmee anderen kunnen maken of breken. Ik ken 
dit gegeven ook uit mijn eigen leven. Bij mij was het mijn echtscheiding 
die een gat in mijn leven sloeg. De man met wie ik 20 jaar lief en leed 
had gedeeld, bood geen veiligheid meer en opeens stond ik overal 
alleen voor. Gelijktijdig wist ik, dat eerst iets moet breken voordat zich 
iets nieuws kan ontwikkelen. Een pijnlijke ervaring die een belangrijke 
stimulans was om ‘meer’ te worden dan ik was geweest. En ook een 
goede leerschool, want uiteraard had ik bijgedragen aan deze situatie, 
doordat ik te veel de neiging had mijn eigen behoeften weg te cijferen. 
Ik had veel begrip voor zijn wensen en als die van mij anders waren, dan 
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rationaliseerde ik die vaak gewoon weg. Ik vergat daarmee voor mijzelf 
te zorgen. ‘Verhoog je LQ’ is daarom voor mij persoonlijk ook heel be-
langrijk: luister naar wat jezelf wilt, waar je verlangen naartoe beweegt. 
Niet naar die stem luisteren is niet alleen schadelijk voor mijzelf, ik weet 
nu hoe dat gedrag ook schadelijk is voor mijn relaties met anderen. Het 
was een harde levensles, maar het heeft gewerkt!

In onze relatie zorgen Robert en ik allebei voor onze eigen en voor 
elkaars veiligheid, vrijheid, gezien worden en ondersteuning. Daardoor 
voel ik me op een diep niveau met hem verbonden. Voor mij is het be-
lang van dat gevoel van verbondenheid (met mezelf, met anderen, met 
de natuur, met de wereld) een onderdeel van mijn boodschap in dit 
‘Verhoog je LQ’.

Waarover hebben we het, als we spreken over een hoger LQ? Over 
fijne menselijke relaties, het gevoel van ‘er samen voor gaan’. Dat cre-
ëert commitment om ons in te zetten voor onze gezamenlijke belan-
gen. En zo blijkt, het bevordert creatieve samenwerking, innovatie en 
het vermogen om veel beter met disruptieve ontwikkeling om te gaan. 
Dat helpt organisaties te groeien, winst te maken en future-proof te zijn. 
Het helpt om van prospects klanten te maken die enthousiast zijn over 
jouw producten en diensten. Teresa Amabile (1950) is hoogleraar en on-
derzoeksdirecteur aan de Harvard Business School in Boston. Ze doet 
en leidt onderzoek naar hoe organisaties mensen en hun prestaties 
beïnvloeden. Zij schetst hoe het goed kan gaan en ze heeft ook onder-
zoek gedaan naar hoe dingen de put in glijden. Tijdens haar onderzoek 
bij een groot en voorheen succesvol bedrijf, zag ze hoe een nieuwe 
groep van managers de druk opvoerde, de teams alle zelfstandigheid 
wegnam, en fouten bestrafte. Amabile: ‘We zagen het verschrikkelijke 
effect van die vergiftigde sfeer zich ontvouwen in die dagboeken die 
we binnenkregen. Iedereen raakte verzuurd. Niemand durfde nog iets 
te proberen. En dan gaan mensen die elders aan de bak kunnen, weg. 
De mensen die blijven, raken ontmoedigd. Binnen twee jaar werd dit 
bedrijf overgenomen door een andere speler, en ontmanteld.’

Met een hoge LQ in de organisatie kan dat voorkomen worden. En 
het helpt om jouw relaties met de dierbaren om je heen stabiel en ge-
lukkig te laten zijn. 
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Organisaties bestaan uit mensen die samenwerken omdat ze een 
doel hebben. Er zijn resultaateisen die de organisatie richting geeft. Hoe 
die doelen bereikt gaan worden, daarover worden grote en kleine rap-
porten en strategieën geschreven. Waar vaak nog niet genoeg aan-
dacht voor is, is dat de organisatie staat of valt met de mensen die er-
bij betrokken zijn. De medewerkers, de klanten, de leveranciers en alle 
andere betrokkenen. Het is dan ook vrij logisch om na te denken over 
wat ervoor nodig is opdat deze mensen allemaal optimaal functione-
ren. Wat zijn de omstandigheden waarbij mensen het beste uit zichzelf 
halen?

In de jaren dat Robert en ik nu gefocust met zakelijke en persoon-
lijke relaties bezig zijn, horen we keer op keer:

‘Ik wil meer veiligheid, ik wil meer vrijheid, ik wil gezien worden, 
ik wil meer erkenning, ik wil meer steun, ik wil me verder ontwikke-
len. Dat zijn de voorwaarden waardoor ik echt kan knallen.’

‘Ik wil meer...’ is een hartenkreet die het verlangen naar een hoger 
LQ verwoordt. Het is geen luxe, het is een noodzaak. En als ik weet wat 
ik wil, dan is de stap naar actie snel gemaakt. Want jij en ik, wij allemaal 
zijn op zoek naar wat ervoor komt kijken om optimaal gelukkig, gezond, 
ontspannen, creatief, tevreden en vol vertrouwen te zijn. Om te groeien 
en te bloeien. Het verhogen van je LQ is daar een voorwaarde voor. Wat 
we daarmee concreet bedoelen, komt in hoofdstuk 1 aan de orde.

Meer... of minder? Ik wil meer geld, ik wil meer tijd met mijn gezin, 
ik wil meer respect, ik wil meer plezier. Soms wil je liever minder: Ik wil 
minder gedoe, minder spullen, geen gezeur aan mijn kop, een kleinere 
woning. Past ‘minder willen’ wel bij ‘meer willen?’ Ja! Want als je minder 
wilt, wil je ook iets meer: Ik wil meer rust in mijn hoofd (minder gedoe), 
meer ruimte in mijn huis (minder spullen), meer harmonie en rust in mijn 
relatie (geen gezeur), een huis dat meer bij mij past op dit moment (klei-
nere woning).

Er zitten dus altijd twee kanten aan ons willen: je kunt jouw behoefte 
beschrijven vanuit wat je wel wilt en vanuit wat je niet wilt. ‘Wat je wel 
wilt’ is vaak duidelijk en geeft direct aan wat je doel is. ‘Wat je niet wilt’ is 
minder duidelijk en direct: Wat wil je nou eigenlijk? Waar je naartoe wilt, 
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is simpelweg informatiever dan waar je van weg wilt. ‘Ik wil in ieder geval 
niet in de stad Utrecht wonen.’ Oh? Wil je dan wel in Groningen, Alkmaar, 
Arnhem of Rotterdam wonen? Wat zeg je daar nu eigenlijk mee? Als je 
heel duidelijk formuleert wat je wel wilt (‘Ik wil meer in de buurt van mijn 
werk wonen: dus in de provincie Utrecht, en dan het liefst in een klein 
dorp of ergens buiten.’) – dan ben je duidelijk. En kunnen je dierbaren en 
kennissen je helpen met tips.

We nodigen je met dit boek uit om de relatie met jezelf en de men-
sen uit je omgeving nog bewuster aandacht te geven. Om jezelf en ie-
dereen om je heen veilig, vrij, gezien en gesteund te laten voelen. La-
ten we aan de slag gaan om zo nog veel meer te gaan genieten van 
ons werk- en privéleven – en uiteindelijke een humanere samenleving 
te creëren. Zoals Jack Ma, de oprichter van Alibaba en de man die de 
term LQ bedacht, het zegt: ‘Een machine heeft geen hart, een machine 
heeft geen ziel, een machine heeft geen geloof. Mensen hebben zie-
len, hebben geloof, hebben waarden.’

Je zult in dit boek vele voorbeelden vinden. Ze zijn vooral bedoeld 
om jou te helpen om je bewust te worden van jouw eigen ervaringen. 
Zodat je duidelijk de vertaalslag van de besproken materie naar jouw ei-
gen werk en privésituatie gaat maken, om zo jouw leer- en groeiproces 
optimaal de kans te geven. 

Aan het eind van ieder hoofdstuk tref je, net als hieronder, een video-
tip van ons aan met extra LQ-tools. Als inspiratie, motivatie en stimulatie 
om aan de slag te gaan op weg naar een hoger LQ en meer Triple S.

Wellicht zal je een aantal zaken als een open deur gaan ervaren. 
Uiteraard heb je in je leven vele ervaringen opgedaan. Nu komt het erop 
aan dat je concreet nagaat wat je met deze kennis wilt doen. Hierbij de 
uitnodiging om dus echt door die open deur heen te gaan!

Bekijk de video bij dit hoofdstuk, scan de qr-code of surf naar  

http://bit.ly/2ypSBQe  
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wat is Lq?
We kennen allemaal het begrip IQ: het intelligentie quotient. 

Door middel van een test kun je meten hoe groot de intelligentie 
van een bepaald persoon is. Hoewel Keith Beasley in 1987 al publi-
ceerde over EQ, kreeg deze term, die staat voor Emotionele Intel-
ligentie, in de jaren ‘90 wereldwijde bekendheid door het boek van 
Daniel Goleman. LQ staat voor Love Quotient: het Quotient van 
Liefde, oftewel LiefdesIntelligentie. 

In een tijd waarin machines en robots steeds meer taken over-
nemen, globalisering de maatstaf is en een groeiende populatie de 
aarde bevolkt, worden er andere dingen gevraagd van de organisa-
tie, de werknemer, en de mens van de toekomst. Die dingen liggen 
op het gebied van samenwerking, waardering, verbindingen maken, 
humane globalisering, vervulling, plezier, innovatie en creativiteit. 

Oprecht contact, de wereld een betere plek maken en een be-
tekenisvolle loopbaan en levensloop hebben brengen werkelijke 
vervulling – brengen dat ‘meer’ waar iedereen in de rijke Westerse 
maatschappij naar snakt, nu alle basele én luxe behoeften zijn inge-
vuld. Door je LiefdesIntelligentie te verhogen, verhoog je de intrin-
sieke kwaliteit van je leven. En dat heeft grappig genoeg een direct 
positief effect op je resultaten, successen en je bottomline. 

In de wereld van werk is de focus sterk gericht op resultaten, 
op doelen halen. En terecht, want daar hangt de toekomst van een 
organisatie vanaf. Wij zien dat wel eens vergeten wordt waarmee 
en hoe die doelen gehaald worden: Dat doen we altijd met men-
sen. En wij mensen zijn complex. We zijn vol ambitie of we heb-
ben gierende koppijn. We hebben vlinders in de buik of problemen 
thuis. Door naar de menselijkheid van onszelf en onze collega’s, 
onze klanten, onze relaties te kijken, en daar ook rekening mee te 
houden, verhogen we onze LQ.
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Stel vast wat je lq is
De LQ QuickScan

Doe deze LQ QuickScan in eerste instantie over jezelf. Je krijgt 
zo snel inzicht op de gebieden waar je aan je LQ kunt werken. 
Vervolgens kan je deze QuickScan ook gebruiken om een andere 
persoon of een groep mensen (je team, je klant, je gezin, je sport-
makkers, je hobbygroep) door te lichten. Als jij dat doet, krijg je 
jouw visie op hun LQ, als je de andere leden vraagt hetzelfde te 
doen, dan heb je een mooie basis voor een of meer individuele of 
teamgesprekken. Dat geeft iedereen handvatten om te groeien en 
verbeteren – met als bijeffect dat de relaties er steviger en opener 
van worden!

Vink aan de rechterkant aan, in de lijst hiernaast, wat jij denkt 
dat jouw score (1 als laagste, 5 als hoogste) is voor de kwaliteit die 
links staat genoemd.

Vink aan de linkerkant vervolgens de drie items aan die het 
laagst scoorden. Dit zijn de drie meest belangrijke gebieden die 
verbetering behoeven. Hiermee krijg je meteen inzicht op welke 
punten jouw LQ zou kunnen worden verhoogd. In de navolgende 
hoofdstukken leer je hoe dat doet.
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Echte belangstelling tonen 

De ander met respect bejegenen 

Betrouwbaar en geloofwaardig zijn 

De ander erbij betrekken 

Dankbaarheid uiten 

Humor inzetten voor verbinding 

Empathisch zijn 

Actief luisteren 

Conflicten oplossen (win-win) 

Overbruggen van emotionele 

Waardering tonen 

Bereid zijn om samen te werken 

Voor elkaar klaar staan 

Praktische hulp bieden 
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Delen van gevoelens 

Jezelf open en kwetsbaar l

De ander de vrijheid geve

Een bevredigende wer

In liefdesrelaties: Lichame

Als ouders een goed team zijn 

Als ouders een goed team zijn 

Echte belangstelling tonen

De ander met respect bejegenen

Betrouwbaar en geloofwaardig zijn

De ander erbij betrekken

Dankbaarheid uiten

Humor inzetten voor verbinding

Empathisch zijn

Actief luisteren
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Overbruggen van emotionele afstand
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Bereid zijn om samen te werken

Voor elkaar klaar staan
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Positieve aandacht geven

Delen van gevoelens

Jezelf open en kwetsbaar laten zien

De ander de vrijheid geven om anders te zijn

Een bevredigende werk-privé balans hebben

In liefdesrelaties: Lichamelijke intiem zijn

Als ouders een goed team zijn
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1Triple S –  
         de sleutel naar een hoger lq

Hoe verhoog ik mijn LQ als ik toepas wat er in dit hoofdstuk staat?
• Je krijgt meer inzicht in wat jouw behoeften zijn, en die van 

andere mensen.
• Je leert hoe je heel direct contact kunt maken met je behoef-

ten en die van anderen.
• Je ontvangt een praktische routewijzer om van een negatieve 

stemming naar een positieve te komen.

Basisbehoeften
Wij mensen hebben basisbehoeften, die nodig zijn om fysiek 

en emotioneel te overleven. Lucht, voeding, bescherming (een dak 
boven het hoofd), veiligheid (overleven als individu) en seks (overle-
ven als soort) horen daar allemaal bij. Je kent vast de Pyramide van 
Maslow wel en in dit boek gaan we in op de behoeften die betrek-
king hebben op onze relaties met onszelf en met andere mensen.

Sterke relaties die goed functioneren, zijn goed voor het indivi-
du en goed voor de groep (gezin, organisatie, wijk, et cetera). In dit 
boek presenteren we Triple S (drie S-en), een model dat werkt als 
een handige bril voor die behoeften. Met deze bril kun je je eigen 
gedrag en gevoelens beter begrijpen en dus ook die van de mensen 
om je heen. Het is een concreet hulpmiddel om in je denken en 
handelen je LQ te verhogen – zowel naar jezelf als naar anderen.

Dagdromen
We nodigen je uit om te dagdromen over drie verschillende 

ideale situaties. Denk allereerst na over wat voor jou de ideale wer-
komgeving zou zijn. Waar kijk je naar, wat voel je, waarvan ga je 
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glimlachen? Wat wil je echt? Als je deze vraag aan een grote groep 
mensen stelt, dan zijn er in de antwoorden een paar gemeenschap-
pelijke factoren te herkennen. Iedereen wil graag meer:

1. Vrijheid, vertrouwen en veiligheid om nieuwe dingen te doen.
2. Waardering en erkenning ontvangen.
3. De mogelijkheid om te groeien en om je te ontwikkelen.

En nu, wat zijn je wensen als klant van een organisatie die jou 
of je organisatie producten of diensten levert? Wat wil je echt van 
je leveranciers?

1. Dat je vrij bent om te kiezen en dat je de leverancier die je 
kiest, kunt vertrouwen.

2. Dat je wensen herkend en serieus genomen worden.
3. Dat je goed geholpen wordt, de kwaliteit van het product 

goed is en de service klopt.

In de privésfeer blijken we soortgelijke wensen te hebben. Wat 
willen we echt meer van onze partner, onze dierbaren?

1. Liefde voor elkaar, genegenheid, geven en ontvangen.
2. Vertrouwen en respect ervaren.
3. Verbondenheid en trouw voelen, wederzijds.

Als we van deze drie situaties de essentie pakken, dan komen 
we op een aantal kernwaarden. Deze waarden zijn de meest basale, 
menselijke behoeften die je maar kunt voorstellen en ze spelen tus-
sen alle mensen, altijd: Vrijheid en veiligheid, vertrouwen, gezien 
worden, erkenning en ondersteuning. Dat is wat we willen. Wij 
noemen ze Triple S, naar hun kernwoorden in het Engels:

1. The need to feel safe – de wens om je veilig te voelen, die 
sterk samenhangt met vertrouwen en de behoefte aan vrij-
heid in de relatie.

2. The need to be seen – de wens om gezien, erkend te worden.
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3. The need to receive support – de wens om samen te 
werken, ondersteuning te ontvangen, de behoefte aan ont-
wikkeling.

De drie S-en van Triple S zijn niet helemaal door scherpe 
grenzen van elkaar te scheiden. Als iemand veel erkenning (seen) 
krijgt, zal hij zich ook veiliger voelen (safe). Als iemand de onder-
steuning krijgt (support) die ze nodig heeft, dan zal zij zich ook 
erkend (seen) voelen.

Je zult zien dat je door telkens de drie S-en van Triple S serieus 
te nemen, en daar ook naar handelt, een solide basis creëert in jezelf 
en de relaties met andere mensen. Zo verhoog je je LQ. Als jij, je 
team, je organisatie safe, seen en support als basis voor je woorden 
en acties maken, dan staat niets jullie succes in de weg. Dit recept 
heeft een grote, bewezen power op alle vlakken van het leven.

Triple S QuickScan
Pak de koe maar meteen bij de horens en score jezelf op safe, 

seen en support! Wat ervaar jij? 1 is schokkend laag en 10 is fan-
tastisch hoog.

		           safe		    seen		     support

Je score is op dit moment uiteraard heel intuïtief. Je hebt de 
uitleg die in de volgende hoofstukken komt immers nog niet ge-
lezen! Toch kan deze eerste scan interessant zijn: Wanneer ervaar 
jij situaties op je werk en thuis als ‘nu voel ik me (wel of niet) safe, 
seen of supported? Maak een lijst van voorbeelden, die direct in je 
opkomen. Heb je scores lager dan 5? In de navolgende hoofdstuk-
ken leer je hoe je kunt zorgen dat aan je behoeften wordt voldaan. 
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