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LES 1Hetlevenis kort, maak er wat
van

Pak de regie die jij hebt om je eigen
geluk te creéren. Door je te verbinden
met jezelf én met anderen, door nieuwe
ervaringen op te doen, door nieuwe
dingen te leren en door je energie niet
te verspillen aan dingen die je toch niet
kunt veranderen.

LES 2 Ga bij twijfel naar de vol-
gende stap

Als er een verandering op je pad komt
en je weet niet wat het beste is om te
doen, neem dan gewoon een kleine stap
en onderzoek wat de stap je brengt. Je
komt na elke kleine stap weer bij een
volgende keuze. Je hoeft dus niet alles te
overzien voordat je in beweging komt.
Dit gebeurt vaak bij reorganisaties.
Niemand weet waar het heen gaat. Dus
wacht niet af tot alles duidelijk is, maar
ga alvast op onderzoek uit wat jij zou
kunnen doen in verschillende scenario’s.

LES 3 Je baan kan niet voor je
zorgen als je ziek bent. Datdoen je
vrienden en familie

Maak je baan niet belangrijker dan hij is.
Soms is het goed om je te realiseren dat
je leven er niet van athangt. Dus neem
de tijd voor de mensen die je dierbaar
zijn. Uiteindelijk hebben mensen die
oud zijn vooral spijt dat ze zichzelf niet
hebben durven zijn tijdens hun leven en
dat ze onvoldoende tijd hebben besteed
aan hun dierbaren.



LES 4 Haal diep adem. Het kal-
meertde geest

In sommige levensfasen kan het voelen
alsof alles door elkaar is geschud. Je kijkt
om je heen en hebt geen idee meer wie
je bent en waar het heen gaat. Geef de
tijd de tijd en laat het stof neerdalen. En
ondertussen adem je rustig in en lang-
zaam uit. Dat kalmeert je geest. Maak
ook contact met je zielsmaatjes, zodat je
voelt dat je er niet alleen voor staat.

LES 5 Bereid je voor op hetbesteen
gadan metde stroom mee

Bij veranderingen zien we vaak vooral de
beren op de weg. We kijken met negatieve
verwachtingen naar wat komen gaat. Dat
bepaalt wat we zullen waarnemen in de
toekomst. Dus: stel je voor dat alles goed
komt. Meer dan goed. Hoe zou dat voe-
len? Hoe fijn is dat? Stel je dat voor en ga
onderweg. Terwijl je eventuele problemen
het hoofd biedt, ben je onderweg naar het
goede dat komt!
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Mensen die zelf regie nemen,
voelen zich gelukkiger dan
mensen die het idee hebben dat
ze geen invloed op de situatie

hebben

LES 6 Niemand is verantwoordelijk
voor jouw geluk behalve jij

Wacht niet af tot anderen de dingen voor
je regelen. Ga er niet van uit dat anderen
weten wat jij nodig hebt. In de volwassen
wereld hebben we taal om onze wensen
en verlangens uit te spreken. Ook heb-
ben we een eigen wil en kunnen we zelf
stappen zetten om onze verlangens vorm
te geven. Besteed je geluk dus niet uit,
maar leef jouw beste leven! Op je werk
en thuis.

LES 7 Kader alle zogenaamde ram-
pen met deze woorden: ‘Zal diter
over vijf jaar nog toe doen?’

Als het leven je voor situaties plaatst

waar je geen antwoord op hebt of waar

je doodsbang van wordt, vraag je dan af
of het leven er over vijf jaar anders uit zal
zien als je de huidige situatie op een ge-
zonde manier het hoofd biedt. Deze vraag
relativeert. Het nu kan echt heel zwaar
voelen, maar we weten ook dat het leven
over een tijdje weer anders zal voelen.
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LES 8 Wat andere mensen van je
denken, zijn jouw zaken niet
Misschien durf je tijdens een verande-
ring niet te vragen om wat je eigenlijk
wilt, uit angst voor de mening van
anderen. Dat zou jammer zijn, want wat
anderen van je denken is niet jouw zaak.
Laat ze! Soms leidt een verandering in
ons leven tot het veranderen van ons
zelfbeeld. Bijvoorbeeld als we minder
mobiel worden of als onze functie niet
meer de status heeft die zij had. Maak je
niet druk om wat anderen zouden kun-
nen denken. Doe wat goed voelt en wat
nodig is voor jou. Jij bent verantwoorde-
lijk voor je eigen geluk, weet je nog?

LES 9 Hoe goed of slecht de situ-
atie ook s, deze zal veranderen
Er is een constante in het leven: dat niets

blijft zoals het is. Of het nou ons jeugdige
lijf is, de inhoud van onze baan of de
relatie die we hebben, alles verandert. Het
is aan ons om mee te veranderen. Er is
geen alternatief. De mensen die daar zelf
regie op nemen, voelen zich gelukkiger
dan de mensen die het idee hebben dat ze
geen invloed op de situatie hebben. Dus
onderzoek waar je wel invloed op kunt
nemen: tegen wie kun je je uitspreken,
welke opties heb je wel, wat levert je op
de lange termijn het beste op?

LES 10 Als we al onze problemen
op een stapel zouden gooienende
problemen van anderen zouden
zien, zouden we de onze nemen
Uitdagingen horen bij het leven. Kijk
goed om je heen en luister naar waar
anderen mee te dealen hebben. Of het
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nu gaat om zaken die gaan over leven
of dood of over successen en falen.
ledereen krijgt van alles op zijn of haar
pad. Soms jong, soms oud. Soms alles
na elkaar, soms alles tegelijk. Dat heet
leven. Dus kijk bij veranderingen om
je heen en realiseer je dat iedereen zijn
eigen uitdagingen heeft en dat de jouwe
misschien meevallen in relatie tot wat
anderen voor hun kiezen krijgen. Of
denk aan al die mensen, die net als jij
het hoofd bieden aan waar jij ook mee
worstelt. Je bent echt niet de enige! Je
bent onderdeel van een groter geheel.

Endan mijnles: vertrouw op je
ervaring met veranderingen
Realiseer je dat je al je hele leven bezig
bent om veranderingen het hoofd te
bieden. Al vanaf dat je als een hulpeloze
baby werd geboren, ben je bezig jezelf te
ontwikkelen. Vertrouw er daarom op dat
je ook nieuwe veranderingen het hoofd
kunt bieden. Uiteraard met de rouw die
erbij hoort. Uiteraard met slapeloze nach-
ten. Uiteraard met de nodige angsten.
Want zo gaan die processen. Maar jij hebt
geleerd dat er altijd weer betere tijden
komen. Houd daaraan vast en pak de
regie die mogelijk is om de verandering
zo goed mogelijk het hoofd te bieden.
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F | Haar werk richt zich op

thema’s rond com-
municatie, leiderschap, samenwerken,
veranderen, zelfmanagement en
loopbaanontwikkeling. Bij Management
Support verzorgt Gerda trainingen zo-
als ‘Effectief Communiceren’, ‘Persoon-
lijk Leiderschap’, ‘Zelfverzekerd omgaan
met hoogsensitiviteit’ en ‘Teamleider
van het secretariaat’.
Bekijk de opleidingen op:
managementsupportacademy.nl/
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