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			Vitamine P geef je door. 

			Voel je vrij om dit boek en alles wat hierin staat te delen. Laat positiviteit zoveel mogelijk mensen bereiken.

			Geluk wereldwijd vermenigvuldigen is onze missie. Daarom is dit boek vrij downloadbaar via www.multiplyhappiness.nl en is onze social app HappyWe gratis voor iedereen.

			We vinden het fair als je ons als bron vermeldt.

			We voelen ons dankbaar als je ons laat weten hoe je ons werk verspreidt.

			Het stemt ons gelukkig als je onze missie versterkt.
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			1.	proloog: het einde	

			2.	de verborgen schat: vitamine P	

			DEEL EEN: POSITIEF LEIDERSCHAP	
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				leiderschap in alle eenvoud, zullen we…?	

				de drie OPs van leiderschap	

				de wereld kent miljarden leiders, elke dag	

			4. 	positiviteit	

				wat is positiviteit?	

				de ‘pay’ van positiviteit	

				waarom ik radicaal kies voor positiviteit	

				

			5. 	positief leiderschap	

				de sleutel en de lantaarnpaal	

				the air that I breathe	

				positief leiderschap versus werkgeluk	

			DEEL TWEE: POSITIVITEIT? AAN HET WERK!

			6. 	IK: OneGoodThing	

				de moeilijkste makkelijkste techniek	

				OneGoodThing: het hoe, wat en waarom	

			7. 	WIJ: OneGoodCompany	

				P x V = OGC	

				werken naar OneGoodCompany	

			8. 	WERELD: OneGoodWorld	

				de wereld draait om jou	

				if you want to change the world, change the story	

				

			DEEL DRIE: ALS POSITIVITEIT LEIDT

			9. 	over abstractiemist, integraalhelmen en het Nuding	

			10. 	beleggingsadvies voor leiders	

			11. 	vitamine P extra	

			SLOT

			12. 	fruit met thee	

			13. 	epiloog: het begin	

			En de leider vroeg aan de geluksman:

			“Hoe weet ik of ik goed bezig ben?”

			De geluksman antwoordde:

			“Bij elke handeling, stel jezelf drie vragen:

			Voegt dit vitamine P toe aan mezelf?

			Voegt dit vitamine P toe aan de ander?

			Gaat dit vitamine P toevoegen aan de wereld?

			Wees vervolgens stil.

			Luister of je hart gaat zingen.”
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			proloog: het einde

			Wat is wijsheid?

			“Wijs is anders dan geleerd

			nee… geleerd is niet verkeerd

			maar wijs, dat is heel and’re koek

			minder hersens… minder boek

			wijsheid is voor ’t grootste part

			iets meer denken met het hart.”

			Toon Hermans

			lees Wijzer

			Ik begin met het eind. De afsluiting. Waar dit boek naar toe gaat: Vitamine P dóen. Dit boek is niet geschreven om gelezen te worden. Dat is geen doel op zich. Dit boek is een uitnodiging aan jou om iets te doen: OneGoodThing, de kleinste actie met groot effect op je positiviteit.

			Mogelijk is je leven gevuld en je tijd beperkt. Daarom het volgende menu:

			
					Heb je de komende maand maximaal anderhalf uur de tijd om bewust aan je vitamine P te werken? Doe dan 30 dagen OneGoodThing, 3 minuten per dag. Het is je beste tijdsbesteding. Laat dit boek dan dicht: achterop staat in drie regels alles wat je nodig hebt om vandaag te beginnen. Wel dertig dagen consequent doen, pas dan voel je wat OneGoodThing met je doet.

					Heb je een uurtje meer? Doe ook dan 30 dagen dagen OneGoodThing, en lees hoofdstuk 2 en deel twee voor meer achtergond bij vitamine P voor jezelf, je organisatie en de wereld.

					Als je wat ruimer in je tijd zit: duik lekker in dit boek en doe 30 dagen OneGoodThing. Via deze bladzijden delen we graag onze energie, inspiratie en inzichten met jou.

			

			begin met het eind

			Het was mijn grootste les ooit in het trainersvak: 

			“start with the end in mind.”

			Als beginnend trainer, zo’n veertig jaar geleden, startte mijn voorbereiding steevast met het bouwen van het programma: tijdsplan, werkvormen, modules, oefeningen, sheets, etcetera. De trainersgereedschapskist ging open en het programma werd in elkaar gesleuteld. Van start naar finish. Na een paar jaar landde het inzicht, dat er een betere weg was, totaal omgekeerd: begin met het eind! 

			Het is een heilige wet geworden, ook in de samenwerking met mijn partner Myrke. Altijd starten we met één simpele vraag: ‘hoe gaan ze weg?’. En daar moest een heel eenduidig eindplaatje op komen: wat voor gezichten zien we voor ons? Welke energie nemen ze me? Wat zijn de drie belangrijkste woorden die ze onthouden uit deze training? Beeld, gevoel, kernwoorden, zo scherp mogelijk.

			Als we dat niet helder voor ons zagen, gingen we niet bouwen. Dan eerst maar een eind wandelen. Of een nachtje over slapen. Het bleek goud waard. Zodra we het antwoord glashelder hadden, vloeiden de vormen en programma’s als vanzelf uit ons brein. En alles klopte. Omdat het eindbeeld ons leidde in alle keuzes en details.

			wat ik nu zie

			Start met het einde… welk beeld heb ik voor ogen nu ik dit schrijf? Wat zie ik voor me, als jij dit straks gelezen hebt? Heel eenvoudig: met de inzichten uit dit boekje stijgt jouw positieve kracht (PK) als leider. Je barst van de vitamine P, ik zie jouw energie opbloeien en met jouw glimlach krijg jij méér gedaan met minder moeite. Je weet hoe jouw positief leiderschap werkt en concreet: hoe jij je ‘lichtknop’ kunt bedienen. Je floreert in positieve energie en je omgeving bloeit mee in buitengewoon presteren. Dat zie ik voor me. En nóg iets.

			Na het lezen van dit boekje, ga je ook iets heel concreets dóen, elke dag: OneGoodThing, drie minuten. Met een glimlach. Dat zie ik voor me. Daarom schrijf ik dit. Ik zie je dat doen, ik zie dat het je goed doet, je denkt optimistischer, dag na dag, je positieve kracht groeit. Beginnen met OneGoodThing kan over drie minuten gebeuren, want je hebt alle info die nodig is, ik begon immers met het eind. Of je leest verder. Wat ik sowieso voor me zie is dat je het doet. Wat ik óók zie, is dat je het niet alleen doet. Je doet het samen, met collega’s, vrienden en gelijkgestemden, die net als jij actief kiezen voor positiviteit.

			vanwaar OneGoodThing? 

			Mijn hele leven lang, als mens en als professional, drijft mij een verlangen: hoe kan ik de wereld een beetje mooier kleuren? Altijd als ik iemand ontmoet, wil ik die persoon graag mooier achterlaten dan dat ik hem aantrof. Dat is mijn rode draad, mijn bezieling. Ik gun ieder mens zijn of haar beste leven. In het bijdragen daaraan ligt mijn levensvreugde, in al mijn rollen, als partner, vriend, vader, familielid, trainer, collega, coach, spreker, voetballer, schrijver, consultant. Het maakt niet uit in welke ‘jas’ ik me beweeg, steeds leeft daar mijn verlangen om iets moois toe te voegen aan het moment. Dat verlangen heb ik nu ook voor jou: ik wil graag je leven mooier kleuren.

			Ik ben wel een eigenwijze zoeker. Ik ga graag tot het gaatje. Ik doe, ik leer, ik experimenteer, ik verdwaal, ik vind, maar ik rust niet voor ik de schat heb. Mijn zelf ontdekte schat. Ik leef niet op hapklare antwoorden van anderen. Ik ben gek op eigen wijsheid. 

			Al mijn zoeken is gericht op één vraag: 

			wat is de aller-aller-allereenvoudigste manier 

			om zoveel mogelijk geluk toe te voegen 

			aan het dagelijks leven van zoveel mogelijk mensen?

			Uiteindelijk moet het antwoord supereenvoudig zijn, ik zoek de gouden ‘one-size-fits-millions’ sleutel, die de minste moeite kost en het meeste effect heeft. Low effort, high impact, massive reach. De heilige graal van leiderschap, positiviteit en geluk. Na talrijke omzwervingen is in 2017 OneGoodThing stralend komen bovendrijven in ultieme eenvoud. Een geschenk wat ik nu graag deel met de wereld, met de wame uitnodiging om het vooral zelf te dóen.

			Wat ik je aanbied is geen theorie, geen zoveelste model, geen tekst. Bert en ik hebben OneGoodThing eerst ontworpen en gemaakt, getest en slag na slag verbeterd. Het is een kant-en-klare techniek, ingebouwd in een social app die je van ons cadeau krijgt. Je draagt hem al bij je, waar je nu ook bent in de wereld: hij staat in je store.

			het laatste wat de wereld nodig heeft is nóg een boek over leiderschap of geluk

			Dat heb ik altijd gezegd. En dat meen ik. We wéten alles al. Wat de wereld nodig heeft is iets wat je elke dag kunt dóen. En toch, nu lees je mijn boek…? Hoezo, Chiel?

			In de middeleeuwen kwam een reiziger aan in de ommuurde stad. Op het marktplein zag hij tientallen arbeiders in de hete zon werken aan een lange hoge muur, steen na steen.Hij wandelde op een metselaar af: “Een goedendag, heer, mag ik u iets vragen? Waar bent u mee bezig?”De man antwoordde: “Ik metsel stenen op elkaar tot een stevige muur.”De reiziger dankte hem, en wandelde verder.Hij zag een tweede metselaar: “Een goedendag, heer, mag ik u iets vragen? Waar bent u mee bezig?”De man antwoordde: “Ik metsel de ingang van het nieuwe kerkgebouw.”Wederom dankte de reiziger, en wandelde voort.Hij zag een derde metselaar: “Een goedendag, heer, mag ik u iets vragen? Waar bent u mee bezig?”De man legde zijn troffel neer en keek de reiziger aan: “Ik bouw een huis voor God.”De reiziger dankte de metselaar, en vervolgde zijn weg.

			Toen we OneGoodThing hadden ontdekt, en het deelplatform HappyWe ervoor hadden gebouwd, dacht ik dat het werk erop zat. De formule is uitgebroed, het inzicht helder, de tool klaar, wereldwijd beschikbaar. Nu gaan alle mensen het gewoon doen. Gewoon elke dag een steen (OneGoodThing) metselen, en dan ontstaat vanzelf het gebouw: een positieve mind, fijner werken, mooiere wereld. ‘Geloof me maar, doe het gewoon’, was mijn hoopvolle tip. Voor honderden mensen werkt dat inmiddels ook zo, ze hebben de instructie gehoord, hebben de app gepakt en zijn het gaan doen: elke dag ‘metselen’ ze hun positieve mindset, honderden dagen op rij. Het heeft zoveel effect op hun leven, dat ze geen dag meer zonder willen.

			Ik heb iets moeten inzien: een gouden techniek bouwen is niet genoeg om de hele wereld aan OneGoodThing te krijgen. Ik zag in HappyWe dat er meerdere typen metselaars bestaan.  Sommigen doen het gewoon, zonder veel omhaal pakken ze de instructie op. 

			Anderen hebben behoefte aan meer informatie: het verhaal erachter, de inzichten, de context, de wetenschap van hoe en waarom OneGoodThing werkt. Niet alleen de steen en de troffel, maar de tekening van het hele gebouw en het fundament. Anders starten ze niet.

			En de derde groep wil de inspiratie: het ‘grote plaatje’, de bron waaruit alles is voortgekomen (de ‘why’), en het grote doel waar dit naar toe werkt, OneGoodCompany en OneGoodWorld. Ze willen het vuur van de missie voelen: ‘een verbonden wereld van mensen die dankbaar focussen op het geluk van elke dag’. Vandaar -tot mijn eigen verrassing- toch een boek. Het bevat de drie lagen: instructie, informatie en inspiratie.

			Bert en ik

			Ik werk al jaren met Bert samen aan onze missie: multiply happiness worldwide. Twee heel verschillende mensen met een fascinatie voor de ongekende kracht van positiviteit en met één gedeelde ambitie: elke dag in 2024 deelt 10% van de wereld OneGoodThing. Het leven bracht ons samen omdat ‘toevallig’ onze persoonlijke why’s identiek bleken: we gunnen ieder mens zijn best mogelijke leven.

			Omdat Bert en ik gelukkig niet identiek denken en praten, hebben we ervoor gekozen, dat ik als geluksman dit boek schrijf, met Bert continu in een cruciale spiegelende rol. Dit boek focust op positief leiderschap binnen organisaties. Daarom neemt Bert vanuit zijn zakelijke ervaring op enkele plekken het woord: in hoofdstuk 7 (OneGoodCompany) en in vijf praktijkcases, die door het boek verspreid staan. 

			In de teksten lees je de ‘ik’ van Chiel, alles ademt de ‘wij’ van Bert en mij.

			We wensen je veel vitamine P!
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			de verborgen schat: vitamine P

			“Denk iets goeds 

			en denk iets lekkers.

			Denk iets geks, 

			of nog iets gekkers.

			Denk iets aardigs, 

			denk iets liefs.

			Maar hoe dan ook… 

			iets positiefs.”

			Toon Hermans

			Wat was ik gelukkig toen ik vitamine P ontdekte!

			Dit essentiële bouwstofje is zo klein, dat we het vaak over het hoofd zien. Tegelijk is de kracht ervan zo groot, dat -eenmaal gevoeld- je het geen dag meer wilt missen. Vitamine P is een verborgen schat, totdat je haar opgraaft en in haar volle kracht ziet.

			wat is een vitamine?

			Wij kennen allemaal vitamine C. En we weten allemaal dat vitaminen belangrijk zijn voor onze gezondheid. Maar wat is een vitamine eigenlijk?

			Dit zijn drie definities:

			
					Een bepaalde stof in je voedsel die nodig is om gezond te blijven. Een gebrek aan vitaminen kan ziekten veroorzaken.

					Een micronutriënt die het lichaam in kleine hoeveelheden nodig heeft, maar (bijna) niet door het lichaam zelf aangemaakt kan worden, en daarom in voldoende mate via voedsel of supplement ingenomen moet worden.

					A natural substance that is necessary in small amounts for growth and good health.

			

			Ik licht hier drie dingen uit: 

			
					Vitaminen zijn nodig voor onze gezondheid; tekort kan leiden tot ziekte.

					We maken ze (vaak) niet vanzelf aan.

					We hebben het voortdurend in kleine hoeveelheden nodig.

			

			En ik lees een mooi woord: het is een ‘micronutriënt’: een voedingsstof (nutriënt) die ongelooflijk klein (micro) is. Superbelangrijk voor onze vitaliteit, maar onzichtbaar voor het blote oog. Is vitamine P daarom zo lang de ‘verborgen schat’ geweest? Ze was er altijd, maar we zagen haar niet. Totdat onze ogen opengingen.

			de P

			Vitamine P is vitamine Positiviteit. Het is een voedingsstof die vrijkomt als we vrolijk zijn, lachen, samenzijn, werken, succes hebben, lekker eten, sporten, goed slapen, enzovoort. In de wetenschap wordt vaak gesproken over de vier gelukshormonen: endorfine, oxytocine, dopamine en serotonine. Vier verschillende stofjes met ieder een eigen positieve werking in ons brein. Over elk van die stofjes valt een heleboel te vertellen. Dat ga ik hier niet doen, want dan verdwalen we in details. Ik hou van eenvoud. Daarom praat ik over vitamine P. Het omvat al die stofjes, en nog veel meer. Jij voelt wat ik bedoel als ik vitamine P zeg.

			kunnen we zonder vitaminen? 

			Een vitamine is een voedingsstofje dat we in een dagelijkse dosering nodig hebben om kerngezond te zijn. Kunnen we leven zonder? Jazeker, dat kan. We overleven dat wel. Maar dan is het inderdaad ‘overleven’. We zijn dan geen schim van wie we kunnen zijn. Het leven voelt als ploeteren, steeds met kleine of grote klachten en kwaaltjes. Verre van het vitale floreren, dat we onszelf en ieder mens zo graag gunnen, en waarvoor we gemaakt zijn. Zo kúnnen we -zeker tijdelijk- zonder vitamine P. We redden het wel. We kunnen er zelfs aan wennen. Maar leven en werk voelen dan niet licht. We teren in op onze energiereserves. De opgewektheid en flexibiliteit verdwijnen. Alles kost moeite.

			Dat is het subtiele van vitaminen, ze werken bijna ongemerkt en op termijn. Ga maar na. Als je iets verkeerds eet, reageert het lichaam meteen: je wordt ogenblikkelijk ziek en gooit het eruit. Direct verband, oorzaak - gevolg. Maar als je niet voldoende vitaminen krijgt, reageert het lichaam niet direct. Het gaat zijn best doen om in leven te blijven en dat lukt ook. Pas als het vitaminetekort te lang duurt, als het chronisch is, worden we ziek. Dat oorzakelijk verband is veel minder duidelijk. Vaak denken we eerst aan directe logische oorzaken als we iets mankeren. Zo’n tekort wordt geleidelijk opgebouwd en is niet in één dosis te herstellen. Drie kilo sinaasappels op één dag opeten werkt niet als je maanden vitamine C tekort hebt gehad. Net zoals één dag zware regen niet voldoende is om maandenlange droogte te compenseren. Herstel werkt stap voor stap.

			hoe krijgen we voldoende vitamine P op een dag?

			Het goede nieuws: de wereld om ons heen heeft gigantische hoeveelheden vitamine positiviteit. Er is méér dan genoeg voor iedereen, dat was altijd zo en zal altijd zo blijven. Waar het om gaat: nemen we voldoende P tot ons? Krijgen we elke dag de goede dosis? 

			Er zijn drie manieren om positiviteit binnen te krijgen: aanmaken, innemen en uitdelen.

			
					We kunnen zelf dingen doen, waardoor we vitamine P aanmaken. We kunnen er elke dag voor zorgen dat we positiviteit ervaren. Door de dagelijkse grote en kleine dingen: contact met mensen, dankbaarheid, bewegen, zingen, wandelen, werken, hobbyen, lezen en ga zo maar door. Er zijn talloze activiteiten waarmee we vitamine P aanmaken. Als we er tijd voor nemen, en -belangrijk- als we het met de goede aandacht doen. Zelfs de zaligste maaltijd geeft geen vitamine P als we het wegschrokken zonder aandacht voor smaak en kleuren.   	Lang hebben we gezocht naar de dagelijkse portie P, die altijd voor iedereen beschikbaar is. Die vitamine hebben we ontdekt: OneGoodThing.


					We kunnen vitamine P innemen. Het zit in onze voeding. Letterlijk in wat we eten en drinken: consumeren we met tijd en aandacht dingen die met liefde zijn bereid, die gezond zijn, die prettig smaken en ogen, in gezonde hoeveelheden? Voed je je lichaam gezond en op een prettige manier?	Met voeding bedoel ik nog veel méér. Onze geestelijke voeding: wat we tot ons nemen, wat we lezen, wat we horen, waar we naar kijken, wat we denken. Met wie brengen we tijd door en waar hebben we het over? Welke informatie nemen we tot ons, via welke kanalen? In alle media, contacten, gesprekken en mensen zit potentieel vitamine P. Sommige bronnen zijn rijk aan vitamine P, andere zijn P-arm. Aan welke input stel jij je geest bloot, en hoe vaak? De dosering bepaal jij en je dosering bepaalt weer je PK, jouw positieve kracht.


					De derde P-bron, uitdelen, is een cadeautje! Deze werkt zo fantastisch en zo anders dan alle andere vitaminen, dat ik er een aparte regel aan wijd:

			

			“wij zijn elkaars vitamine P!”

			Dit is uniek en krachtig. Ik kan jouw ‘micronutriënt’ zijn, en jij die van mij. Daar overstijgt vitamine P alle andere stofjes. Daar huist de extra verborgen schat. Het is de magie van spiegelneuronen in ons brein en van intermenselijke energie. Als ik lach naar jou, lacht jouw lichaam ook. En als jij lacht, maak jij vitamine P aan. Spiegelneuronen! Mijn lach = jouw lach = jouw vitamine P. Een wonder van de natuur. Met één glimlach, met één compliment, met één klein vriendelijk woord van mijn kant, krijg jij een portie P, helemaal automatisch en gratis. Het werkt zelfs zonder dat je het zelf in de gaten hebt. Hoe mooi is dat?

			Nog een wondertje: ik schenk jou die vitamine, die positiviteit krijg jij van me. En ik raak niets kwijt. Het ‘kost’ mij niks:

			“Eén kaars kan duizenden andere kaarsen aansteken

			zonder haar eigen levensduur te verkorten.”

			Het werkt zelfs nog sterker. Jouw reactie op mij, jouw lach, jouw blik, jouw dankjewel, zijn weer een extra portie P voor mij. Positiviteit kent geen schaarste, geen ‘wet van behoud van energie’. Vitamine P groeit als je het deelt. Delen = vermenigvuldigen. De energie spiraalt omhoog in pure overvloed. 

			Zo zijn wij elkaars vitaminebron. Natuurlijk kun je zelf veel doen aan je eigen vitaminen. Moet je ook doen, het is je eigen lijf, je eigen geest, jouw leven en verantwoordelijkheid. Maar dat het ‘jouw zaak’ is, betekent niet dat je het alléén doet, in afzondering, individualiteit en gescheidenheid. Met vitamine P hebben we iets wat het ‘ik’ overstijgt. Positiviteit is een ‘wij’, een collectieve energie. Ik ben jouw vitamine, jij die van mij. En jij en ik zijn vitamine voor de mensen om ons heen. Daarom is het zo leuk om samen te werken, om een organisatie te zijn, een team, een groep. Daarom vertoeven we graag onder mensen, vrienden, familie. We zijn sociale wezens.  

			“Als het om energie gaat, 

			zijn we geen eenling 

			maar één.”

			We zijn graag ‘in good company’, samen laten we de energie stijgen. Dat is de positieve kracht van verbinding. 

			is vitamine P dan iets nieuws?

			Nee en ja.

			Nee, positiviteit en geluk zijn niks nieuws onder de zon. Zolang de mens bestaat razen er allerlei stofjes door ons lichaam, hebben we prettige emoties en gedachten. Ook de oermens lachte en genoot van eten, contact en succes. Geluk en plezier horen bij de mens, net als hun tegenpolen angst en pijn. Niks nieuws dus. Of toch?

			Jazeker wel. Positiviteit is in een totaal ander daglicht komen te staan. Sinds tientallen jaren is de positieve psychologie opgekomen, die focust op geluk, welzijn en groei. Tegelijkertijd kunnen onze wetenschappers met hun geavanceerde technieken diep in ons lichaam en zelfs in onze hersenen kijken, en zien we een wereld van hormonen, neurotransmitters, en oplichtende hersendelen. Onze hersenen waren dertig jaar geleden een ‘black box’, nu worden ze steeds meer een open boek. Dat is volstrekt nieuw, uniek in de geschiedenis van de mensheid. Het heeft drie fonkelnieuwe juweeltjes opgeleverd:

			
					We weten steeds meer hoe geluk werkt in lichaam en geest.

					We meten steeds meer wat het effect is van een positief brein op succes en gezondheid. 

					We hebben ontdekt dat je positiviteit en geluk kunt trainen. Een ware revolutie!

			

			We leven in een rijke tijd. We ontdekken de kracht van positiviteit. We weten wat voor goeds we kunnen doen met vitamine P. We gaan ons leven, ons werk, onze wereld een sprong voorwaarts laten maken naar overvloed, verbinding en geluk. Kunnen we door positiviteit en verbinding tot mooiere resultaten komen, individueel en collectief? Kan P de sprong van ‘good to great’ versnellen? Ja dat kan! 

			Dat is wat positief leiderschap doet: vól gaan voor de kracht van positiviteit. Niet als franje of bijzaak, maar als kern van het leider zijn en als motor voor buitengewoon presteren. Vitamine P wérkt, voor een mooiere ‘ik-wij-wereld’. Hoe? Daar duiken we nu dieper in. 
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			leiderschap

			 in alle eenvoud: zullen we…?

			“Geluk? Daar moet je niet moeilijk over doen”. 

			Het is een mooie uitspraak van Loesje. Heerlijk, en waar! Hoe ingewikkelder je doet over geluk, des te verder lijkt het weg.

			geluk is pure eenvoud, net al leiderschap

			Wonderlijk genoeg lijkt leiderschap de laatste decennnia het meest overschatte, opgeblazen en onnodig gecompliceerde onderwerp ooit geworden. Als ik ‘leadership’ google, krijg ik binnen de seconde ruim 2.000.000.000 hits. Dat overtreft de hits op ‘god’ (1,6 miljard) met 25%, en is driemaal zoveel als de hits op ‘friendship’ en op ‘peace’. Klinkt als een waan. Waar we snel mee mogen stoppen, want leiderschap is niks bijzonders. We kennen het allemaal, we zien het allemaal, we doen het allemaal, elke dag, ons leven lang. 

			Niks ingewikkelds aan. We konden het al als kind, jij en ik. Op het schoolplein bijvoorbeeld. Weet je nog?

			Ik ga even terug naar mijn jeugd. De lagere school, Aloysius in Den Bosch, bij de fraters, begin jaren zestig.

			Onder strakke leiding van de fraters kregen we een ochtend en een middag les, tweemaal daags onderbroken door het ‘speelkwartier’. Dat was een magisch moment. Op het moment dat we de klas verlieten en het schoolplein op renden, was er ineens vrijheid. We mochten spelen: doen en laten waar wij zin in hadden. Geen programma, geen onderwijzer, geen leider, geen regels, geen structuur. Vrije ruimte.

			Die eerste minuut, daar gebeurde het. Totale chaos, bakken energie die vrij kwamen, zonder vorm of doel. Alles lag voor een paar tellen helemaal open. 

			En dan riep Pietje: “Zullen we tikkertje?”. 

			“Jaaaa!” riepen er een stel. En het werd tikkertje, in een mum van tijd holde de meute met hart en ziel over het plein. 

			Dat is leiderschap. Had Pietje geen boek of google voor nodig. Want wat is het eigenlijk?

			“Positief Leiderschap is

			energie optillen

			en richten op wat goed en mogelijk is.”

			Voor mij als kind was het tikkertje, verstoppertje of overlopertje. Ik groeide op in de jaren 60. Voor jou was het in jouw tijd mogelijk iets heel anders. Andere tijden, andere vormen, maar het leiderschap bleef exact hetzelfde.

			Dit soort situaties heb jij duizenden keren meegemaakt, in beide posities: als degene die ergens zin in heeft (initiator) en als degene die van harte meebeweegt met de impuls van iemand anders.

			Intrigerende vraag is nu: 

			wat is dé sleutel van leiderschap? 

			Wat maakt dat iemand anderen doet meebewegen? Wil je dat eens voor jezelf nagaan, nu? 

			Als er één factor is in jouw beleving, die het grote onderscheid maakt tussen succesvolle uitnodigingen tot actie en niet succesvolle uitnodigingen, wat zou die factor dan zijn?

			Natuurlijk, mensen verschillen, situaties verschillen, stijlen verschillen; maar gegeven al die verschillen, is er één gemeenschappelijke noemer voor het in beweging krijgen van mensen? Ik weet het voor mezelf wel: positieve energie! Leiderschap werkt door positiviteit. 

			Eigenlijk zegt Pietje in zijn korte zinnetje ‘zullen we tikkertje?’ twee dingen:

			
					ik heb zin in tikkertje (dat valt van zijn snuit af te lezen en dat hoor je in zijn stem), en

					doe je mee?

			

			Ziedaar, de essentie van leiderschap in twee zinnen “Ik heb zin, doe je mee?”, enthousiasme en uitnodiging. Bewegen de anderen mee (“Jaaaaa!”), dan bleek je leider voor dat moment.

			Ik heb het over tikkertje. Jij kan er jouw ervaringen naast leggen. Of het nu als kind was (verstoppertje, gamen, flippo’s, kletsen) of later in je leven (op stap gaan, een project starten, een klus klaren), er zijn miljoenen dagelijkse voorbeelden, groot en klein, waar dit leiderschap zich laat zien. Als je de inhoud opzij schuift, dan zie je dezelfde kern, dezelfde dynamiek: 

			“Zullen we…?”

			“Jaaa…!”.

			We zijn intussen volwassen, opgeleid en rationeel (denken we). We gebruiken woorden en argumenten om keuzes te verantwoorden. Maar wie goed kijkt, ziet onderliggend hetzelfde proces. Primair, instinctief, direct, in het moment. Mooi toch, die eenvoud?

			alles kan, altijd

			Hoe klein of groot de actie ook is, leiderschap heeft iets fascinerends, iets magisch. Die energie van het speelkwartier van ‘alles kan nog, niks ligt vast’ is er eigenlijk in elk moment van de dag. Als je goed kijkt, ligt altijd alles open. De toekomst wordt niet bepaald door het verleden. De toekomst kies je nu. Elk nu.

			Leiderschap kan in één moment, in één zin, in één actie de werkelijkheid bepalen. Wat er daarvóór was, is verleden tijd. Alle opties zijn open in het nu. Ook nu, als je voelt wat ik bedoel. 

			“Past is history

			Future a mystery

			Now is a gift,

			called ‘the Present’.”

			het energiepakket

			Wat mij enorm fascineert: wat gebeurt er in die ene seconde? Wat maakt dat één energiestoot van één persoon een andere persoon, een groep of zelfs een hele massa kan doen bewegen? Wat gebeurt er, dat Pietje de energie meekrijgt, en Frank, die wou voetballen, dat op dat moment niet lukt? Wat maakt, dat die middag diezelfde Pietje ineens niemand meekrijgt? 

			Het gaat er niet om WIE het zegt, het gaat er niet om WAT je zegt, het gaat er niet om WANNEER of WAAR je het zegt. Waar ligt dan wél de sleutel? Wat is het verschil dat het verschil maakt?

			energie! 

			HOE je het zegt. Het gaat er om met welke energie je het zegt. Energie bepaalt vele malen méér dan inhoud, persoon, tijd of plaats. En wel: de positiviteit van de energie, je positieve kracht (PK) bepaalt je impact als leider. Alles wat we doen of zeggen, is altijd vorm én energie. Met elke zichtbare vorm komt een onzichtbaar ‘energiepakketje’ mee. Dat pakketje vóel je in alles. Je antenne is je onderbuik. Op dat energiepakket kom ik later terug. Voor nu: energie is niet hetzelfde als je intentie (je bedoeling) of je non-verbale gedrag. Je energie woont in een andere ruimte, het is ‘the space you come from’.

			aansteken en aantrekken

			Jouw voorstel, jouw ‘zullen we…?’ werkt of werkt niet. Mensen doen mee, of niet. Ze vinden het leuk, of niet. Zo eenvoudig is het. De wereld geeft glashelder feedback. Kijkend naar het magische moment van ‘zullen we…’, zie je dat in die ene korte zin twee vormen van positieve energie tegelijk werken:

			
					‘ik heb zin in X’ is het aanstekelijke

					‘doe je mee’ is het aantrekkelijke.

			

			Aansteken én aantrekken. Energie optillen en richten. Die combi creëert beweging.

			Ooit enthousiast ‘Jaaaaaa!’ geroepen als iemand het chagrijnig vraagt? Of timide? Hoe beweeg jij als het dwingend, als een commando, wordt gebracht? Of met een zeurstem? Weinig kans, zulke energiepakketjes doen mij niet meebewegen. 

			Wat ik wil voelen is positieve kracht, iets vrolijks, sprankelends, een ‘innerlijke huppel’. Dan voel ik ‘JA!’. Dat voel ik in mijn lijf, in mijn cellen. Ik beweeg mee. 

			Jouw PK bepaalt of je succes heb, of mensen moeiteloos meebewegen, of jij leider bent in dit unieke moment. Leiderschap in alle eenvoud. ‘Daar moet je niet moeilijk over doen’, hoor ik Loesje weer denken. 

			Natuurlijk, jouw werkelijkheid van vandaag is complexer dan die van het speelkwartier vroeger. Het leven als volwassene kent meer complexiteit. Maar er is goed nieuws: de dynamiek van positief leiderschap, de kern van wat mensen doet (mee)bewegen, is net zo eenvoudig gebleven als toen op dat schoolplein.

			Confucius zei:

			“Life is really simple, 

			but people insist on making it complicated.”

			Ik herken die neiging heel goed. Het brein is verslaafd aan ingewikkeld. Compliceren geeft status. Het is een verdienmodel. Ik ben ermee gestopt. Ik hou van eenvoud die werkt. Die kracht van eenvoud deel ik graag met je.

			wat het niet is

			O ja, laat ik nu al een paar misverstanden voorkomen rond leiderschap:

			
					Meebewegen is geen gehoorzamen. Iemand die machtsmiddelen heeft, die kan straffen, belonen, dreigen en paaien, kan mensen laten doen wat hij wil. Hij kan gedrag kopen of afdwingen. Dat is geen leiderschap, dat is macht. Mensen bewegen dan niet echt mee, ze doen wat hen opgedragen wordt. Ze gehoorzamen. Zolang de macht er is, zijn ze volgzaam. Leiderschap is totaal anders, bij leiderschap bewegen mensen mee, omdat ze voelen dat het goed is, omdat ze er zin in hebben of de zin ervan inzien. Ze geloven erin, ook als de leider er niet bij is, blijft die energie.

					Leiderschap is geen positie, functie of rol. Iedereen kan elk moment in elke situatie leiden of meebewegen. Leiderschap is niet voorbehouden aan directeuren, aanvoerders, managers of ouders. Groepen mensen zijn meer als een zwerm vogels dan als een hiërarchisch commandosysteem. Nu weer leidt Piet, dan Sandra, vijf minuten later is het Anouk die richting geeft.

					Leiderschap vraagt geen volgers. Ik ben allergisch voor het woord volgers. Het is een beeld uit de vorige eeuwen, groepen volgelingen die de ‘grote leider’ volgen. Ik spreek liever over leiden en meebewegen; het doet de werkelijkheid van alledag veel meer recht. Het doet de mens meer recht.

					Leiden is geen sturen. Je stuurt een auto, je leidt een mens. Als je aan het stuurwiel draait, draait je auto mee. Ooit een mens met een stuurwiel op z’n hoofd gezien? Ik wel, met carnaval, maar dat stuur deed niets. Hoe graag sommigen ook zouden willen, energie laat zich niet sturen. Als leiders meer zouden paardrijden en minder golfen, voelen ze het verschil. Of een jaar een groep meedraaien op het kinderdagverblijf… de beste MBA-scholing ooit.

			

			mijn liefde voor positiviteit

			Ik ga mijn grote liefde voor positiviteit met jou delen. Ik ga meer eromheen vertellen, zodat het gaat leven. En vooral: ik ga je heel praktische handvaten geven waarmee je elke dag profijt kunt hebben van meer positiviteit in je leven en werk. Niks ingewikkelds, gewoon hartstikke leuk en met veel impact. 

			Hoog tijd voor vitamine positiviteit!

		

	
		
			de drie OPs van leiderschap

			“Wij groeien door anderen op te tillen’”

			Robert Ingersoll 

			Wat maakt dat jouw vrienden dit weekend met jou op stap gaan als jij dat voorstelt?

			Wat maakt dat een team meegaat in een verrassend idee van een teamlid?

			Bepalend blijkt de positieve energie waarmee iemand zijn of haar voorstel brengt. Positieve energie werkt aanstekelijk en aantrekkelijk, ‘het voelt gewoon goed’ om daarin mee te gaan. Ons menselijk systeem werkt primair op energie. Energie bepaalt ons succes vele malen meer dan kennis, modellen en competenties. 

			lach, licht en vonk

			Ik heb goed gekeken naar de momenten dat iemand met een idee kwam en dat anderen daarin meegingen. Wat me opviel is dat ik steeds drie dingen zag terugkomen. Het blijken de drie OPs van positief leiderschap. Wil je mensen meekrijgen, wees dan:

			
					OPgewekt

					OPgeruimd

					OPtimistisch.

			

			Het zijn de drie elementen van positieve energie: lach, licht en vonk. Lach = opgewekt; licht = opgeruimd, en vonk = optimistisch. Ons vermogen om opgewekt, opgeruimd en optimistisch te zijn is onze goudmijn als leider. Wat houden de drie OPs in?

			Opgewekt:

			
					heb je glimlach 

					breng je voorstel eenvoudig en licht (c’est le ton qui fait la musique)

					spreek positieve taal, schets een aantrekkelijke beeld.

			

			Opgeruimd:

			
					behoud je innerlijke helderheid en rust

					antenne naar buiten: heb 100% aandacht, zie en hoor de ander

					sta open, blijf ‘verschoond’ van oordelen, opinies, en verwachtingen.

			

			Optimistisch:

			
					zie vóór je wat je wil, hou het eindplaatje helder voor ogen

					heb er zin in, voel je enthousiasme 

					‘weet’ 100% dat het gaat gebeuren; vertrouw!Jij zit dit nu te lezen. Stel we zijn vrienden, en ik kom nu binnen. Ik heb zin om met jou iets te gaan doen morgen. Een eind wandelen bijvoorbeeld. 
Hoe moet ik het brengen om jou tot een directe JA te krijgen? 
Of -als contrast- hoe moet ik het brengen om jou zeker niet mee te krijgen? 
Observeer vandaag een paar keer hoe dat werkt, wanneer het zich voordoet.


			

			de eerste seconden

			Mijn ervaring is dat een voorstel met ‘lach, licht en vonk’ de grootste kans van slagen heeft. De sleutel van leiderschap zit in het moment zelf. Jij wilt wat, je hebt een beeld voor de toekomst, je hebt ergens zin in, je vindt dat iets moet gebeuren. Daar begint alles mee. Je plan, je idee, je droom, je enthousiasme.

			En dan kom je naar mij toe, en wil je dat ik meebeweeg. Of dat gaat gebeuren wordt voor 90% beslist in de eerste seconden van onze ontmoeting. In de eerste oogopslag, de toon van de allereerste woorden. Daar ontmoeten onze energieën elkaar, daar wordt bepaald of we elkaar gaan vinden. De woorden en inhoud die daarna komen doen er niet echt veel toe. Mensen zijn vooral directe, emotionele en intuïtieve wezens. Binnen een fractie van een seconde weten we of iets -of iemand- goed voelt of niet.

			Hoe krijg jij voor elkaar dat je in het moment zelf opgewekt, opgeruimd en optimistisch in je positieve kracht staat? Hoe werkt positiviteit? Wat is de eenvoudigste weg? Dat zijn de kernvragen van dit boek. 

			Maar eerst iets anders: kan iedereen zomaar een positief leider worden? Is daar geen dikke opleiding voor nodig? Is het voor iedereen weggelegd? Voor jou? 

			Hoeveel positieve leiders zijn er vandaag eigenlijk op de wereld? 

			Honderd, duizend, of miljarden?

		

	
		
			de wereld kent miljarden leiders, elke dag

			door hoeveel handen word jij vandaag gedragen?

			Je wilt graag weten wat er in de wereld gebeurt. Welke mensen hebben belangrijke dingen gedaan? Wat is wereldnieuws? Wat doen de leiders?

			Je loopt naar de brievenbus en pakt de krant. Want in de krant staat de wereld. Maar voordat je in de krant gezogen wordt, kijk eens anders. Hoe komt die krant in jouw hand? Wie besloot vanmorgen om vroeg op te staan en die krant bij jou te bezorgen? Wat voor beslissingen waren daarvoor nodig? Kwam hij op de fiets? En wie heeft die fiets ooit gemaakt?

			Je kijkt naar het nieuws op TV. Je ogen zien de nieuwslezer. Maar wie bedient de camera? Onzichtbaar voor jou, zonder hem zag jij niets. Leidt hij een team, een gezin, een clubje? Wie is leidend in wat vandaag jouw nieuws is? Wie leidt jouw aandacht?

			Loop je vandaag op schoenen? Door hoeveel handen zijn jouw schoenen gegaan? Hoeveel mensen hebben er met aandacht aan gewerkt? Wie zijn ze en welke positieve beslissing namen ze op de dag, dat zij jouw schoen vasthielden? Hoeveel ‘kleine’ leiders hebben ervoor gezorgd dat jij vandaag buiten kan lopen?

			Zit je lekker? Op een stoel? Door hoeveel handen is je stoel gegaan? Je wordt op handen gedragen. Wiens handen zijn dat? De handen van talloze onbekende en onzichtbare mensen hebben eraan bijgedragen, dat jij nu bent waar je bent, en dat je kunt lopen, reizen, lezen, eten en werken. 

			“Deze wereld wordt gedragen

			door miljoenen en miljoenen gewone mensen

			die elke dag weer

			ontelbare kleine handelingen met liefde en aandacht verrichten.

			Zij leiden het dragend bindweefsel van deze samenleving.

			Zij zijn geen nieuws, zij doen het elke dag!”

			groot versus groots

			Het scheelt maar één letter, groot en groots. Die ene s maakt een wereld van verschil. Groot is kwantiteit, groots is kwaliteit. Groot kun je meten, groots kun je voelen. Groots raakt het hart. 

			“Niet alles wat telt, kun je tellen,

			niet alles wat je kunt tellen, telt.”

			Wij zien vaak de grote leiders met hun grote acties met grote koppen in het grote nieuws. Maar daar vindt het leven niet plaats. Publiciteit, beroemdheid en salarissen zeggen niets over waarde. Zoals ik ooit las: ‘iemand’s salaris is omgekeerd evenredig aan zijn maatschappelijk toegevoegde waarde’. Bob Kennedy beschreef al in 1968, hoe we door de ‘waan van het meten’ de essentie van het leven uit het oog verliezen:

			“Het BNP (Bruto Nationaal Product) meet álles,

			behalve wat werkelijk waardevol is.”

			Hoe het ook zij, ik voel me dankbaar voor al die miljarden mensen, die dag na dag Grootse Kleine Daden verrichten. Zij leiden de wereld. Ik wil dat nooit vergeten.

			kleine daden doen meer dan grote woorden

			Leiderschap werkt op energie. Positief leiderschap doet mensen bewegen. Positief Leiderschap is energie optillen en richten op wat goed en mogelijk is. Schaalgrootte zegt niets over leiderschap. Als je 100.000 mensen in beweging krijgt, is dat leiderschap. Als je een schoolklas van 25 kinderen in beweging krijgt, is dat leiderschap. Als je je collega tot iets beweegt, is dat leiderschap. Zelfs als je jezelf positief in beweging krijgt, is dat leiderschap. Of de schaal nu micro (ik), meso (wij) of macro (wereld) is, positief leiderschap gaat om kwaliteit, niet om kwantiteit.

			Ik heb waardering voor leiders als Mandela en Cruyff, en evenveel waardering voor de voorzitter van de plaatselijke fanfare, de kleuterjuf, de opa die zijn kind iets leert, en de man die zijn buurman opbeurt. Het leiderschap is in alle gevallen even bewonderenswaardig, de waarde staat los van podium of applaus.

			de kracht van het midden

			Ons brein maakt vaak een vreemde vergissing. Ik zal hem illustreren aan de ‘normaalverdeling’. 

			Als ik dertig jongelui op een rij zet van klein naar groot, dan worden onze ogen getrokken door de twee uiteinden, de kleintjes en de groten. In het ‘midden’ staan er meer, maar we zien ze minder. Dat midden oogt ‘normaal’ en ‘gemiddeld’. Zo werkt ons brein. Midden wordt achtergond, uitersten voorgrond. Wat afwijkt valt op. Op bijna elke factor (inkomen, lengte, IQ, gewicht, enzovoort) zijn twee extremen en een groot midden. 

			Als je aan het eind van het jaar terugkijkt op het afgelopen jaar, wat komt dan het eerst naar boven? Dat je elke dag hebt gegeten, geslapen en je tanden hebt gepoetst? Dat er elke dag water uit de kraan kwam? Dat je hart elke dag heeft geklopt? 

			Of denk je eerder aan de ups en downs, de feesten en de pijnen?

			Denk eens aan je team. Aan wie denk je het eerst? Aan de opvallende collega’s (de sterren en de probleemgevallen), of aan de ‘stille krachten’ in het midden, die elke dag hun werk gewoon goed doen? 

			Ons brein heeft van oudsher de taak om alert te zijn op afwijkingen. Daarmee overleven we. Geen ramp, het is zoals het is. Of toch? Mogelijk toch een probleem? Jazeker! Het heeft risico’s.

			Een kleine oefening om te voelen wat ik bedoel. 

			Pak dit boek op, kijk de ruimte in en houd dit boek op armlengte rechtop voor je. Breng het langzaam naar je neus en stop wanneer het boek ongeveer 80 procent van je gezichtsveld bedekt. Links en rechts kun je nog langs het boek kijken. Hou het boek zo 15 seconden, met je hoofd stil, en kijk naar wat je ziet.

			Daarna doe je langzaam het boek weg, en vult het beeld zich weer. Wat is daar allemaal te zien? Zo kijken we vaak in de wereld, met het midden buiten beeld.

			Wat je aandacht geeft groeit. Als we onze aandacht richten, op de extremen kunnen er twee dingen scheef groeien.

			
					Je beeld van de wereld vertekent. Je denk dat de wereld werkelijk bestaat uit de uitersten. Je raakt blind voor het gewone, want normaal is zo ‘gewoontjes’, het is niet je aandacht waard. Wat geen aandacht krijgt, lijkt niet te bestaan.

					Je nodigt uit tot extremen. Aandacht is de belangrijkste menselijke beloning. Als ik jouw aandacht niet krijg wanneer ik gewoon functioneer, dan kan ik wegkwijnen of verdwijnen (‘ik word hier niet gezien’), of ik ga opvallen, zodat je me wel ziet. Aandacht voor extremen maakt extremen.

			

			onschatbare waarde

			Philip Scott was een vermaard oorlogsvlieger in de eerste wereldoorlog. Hij had gevochten en was een gote held. Hij had tientallen vijanden neergehaald en had twee keer overleefd, dat zijn vliegtuig werd neergeschoten en zijn parachute in vijandelijk gebied landde.

			Vele, vele jaren later kwam Sir Philip Scott op een koninklijke receptie van oud-strijders. Fier rechtop en met zijn borst vol decoraties genoot hij van alle bewondering en lof.

			Opeens kwam een klein onooglijk mannetje in een slecht zittend colbert op hem af, pakte de hand van nationale held Philip, en bleef hem driftig schudden. 

			“O meneer Scott, ik ben zo blij dat ik u zie hier. Ik ben zó blij te zien dat u nog leeft en dat het u goed gaat! Wat geweldig om u hier te ontmoeten!”. Het mannetje was zichtbaar ontroerd.

			Ietwat ongemakkelijk keek die vliegenier naar de wat sjofele man, die zijn hand maar niet losliet. Het tafereel trok de aandacht van de andere hoge pieten en dames.

			Uiteindelijk sprak Scott: “Dank u, heer, voor uw blijde begroeting en uw warme woorden. Maar vertelt u mij alstublieft, hebben wij elkaar eerder ontmoet?”.

			Het mannetje schudde heftig zijn hoofd: “Nee, nee, nooit hebben we elkaar gezien. U was opgestegen van het dek van de ‘Formidable’, de dag dat u werd neergehaald. Wij kwamen niet boven. Ik werkte altijd benedendeks. Ik heb uw parachute gevouwen”.

			We creëren met zijn allen een vertekend wereldbeeld. Onze geschiedenis wordt verteld in leiders, rampen, miljardenbedrijven, koningen, extremisten, filmsterren, sporthelden, uitvinders, CEO’s, crises, kampioenen, oorlogen en kunstenaars. Prachtige verhalen, spectaculair en tot de verbeelding sprekend. Inderdaad: ‘verbeelding’. Het zijn willekeurige beelden, die nauwelijks te maken hebben met de werkelijkheid van alledag. Het is ‘storytelling’: verhalen om in te geloven. 

			Ook ik ben met die beelden opgegroeid. Totdat ik me loskoppelde van die dagelijkse informatiestroom. Ik ging op ‘nieuwsdieet’: het werd stil en ik ging zélf kijken. Ik kreeg andere ogen: het weefsel, de ‘matrix’ van de wereld wordt niet geweven door de grote gebeurtenissen en mensen. De werkelijke wereld wordt gedragen door de miljarden die met liefde honderden onopvallende dingen doen. Daar ligt het ware ‘bindweefsel’ van de samenleving. Dat houdt ons als organisatie, dorp of familie bij elkaar.

			Steeds meer ging ik zien, wat de onschatbare waarde is van de vrijwillige brandweer, de verenigingen, de buurtwinkel, het straatfeest, de bakker, de fanfare waar generatie na generatie samen muziek wordt gemaakt. Hun draag-kracht is onmetelijk groots, ze zijn zelden groot nieuws.

			En eerlijk is eerlijk: ook ik heb mezelf schuldig gemaakt aan die onderschatting. Met enige hoogopgeleide ‘progressieve’ jaren 60-arrogantie keek ik naar het koor, de kerk, de muziekkapel, de burenhulp als ‘ouderwets’ en irrelevant. Ik was bezig met belangrijker zaken in deze wereld, de grote idealen, modern en meeslepend. Tot me de schellen van de ogen vielen en ik zag dat de wereld niet wordt gevormd door grote monden, bijzondere acties en scherpe opinies.

			Toon Hermans verwoordt het prachtig: 

			“niets is zo bijzonder als het gewone.”

			Het grote midden is grootse rijkdom voor mens en samenleving. Dat mogen we steeds vaker leren zien en waarderen. Het stemt dankbaar.

			het geluk van het gewone

			Succes en geluk bouwen we door gewone dingen goed te doen. De positieve leider die duurzaam succes wil, heeft oog voor die kracht. Wie het midden sterker maakt, maakt het geheel sterker. Het vraagt jouw oprechte aandacht voor wat ‘gewoon goed’ is.

			Wie zijn in jouw omgeving de ‘dragers’, de betrouwbare pilaren, die er elke dag weer zijn, en die steeds weer doen wat gedaan moet worden?

			Wie zijn degenen die zelden je aandacht vragen? Wie zijn jouw ‘stille krachten’, privé en in werk, zonder wie jij geen schim zou zijn van wie je nu bent?

			Wie heeft jou ongemerkt gesteund in jouw pad naar wie je bent geworden?

			Door wiens handen word jij gedragen, vaak onmerkbaar? Totdat iemand weg zou vallen…

			Wie positief kijkt, ziet het goede in overvloed. Maar wat is eigenlijk positiviteit?
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			positiviteit

			wat is positiviteit?

			“We kunnen klagen dat een rozenstruik doornen heeft 

			of we kunnen juichen dat een doornstruik rozen draagt.”

			Abraham Lincoln

			positief in de file

			Erik, een vriend, vertelde me laatst het volgende:

			“Ik was een week op skivacantie geweest met het hele gezin. Op maandagochtend zat ik weer in de auto naar het werk. Het regende pijpenstelen en onstuimig raasde de kille januariwind. Het nieuws op de Hollandse autoradio was weinig opbeurend. 

			Ik belandde in een dikke file, mijn gedachten bij een ingewikkelde bespreking, die me te wachten stond. Ging ik nog te laat komen ook! Flink de pest in dus, daar in mijn eentje in de file. 

			En ineens dacht ik: Wat ben ik aan het doen!? Ik heb een supervacantie achter de rug met mijn gezin, iedereen genoten, allemaal weer gezond en veilig thuis. Ik heb heerlijk werk, ik zit droog en warm in mijn favoriete auto en vanavond ga ik naar mijn moeder die vandaag 80 wordt. 

			In één klap sloeg mijn stemming om, ik zette lekkere muziek op, volume open, voelde een brede glimlach opkomen en had zin in deze maandag, wat er ook zou gebeuren. Alsof er een knop omging en alles in en om mij lichter werd!”.

			je lichtknop

			Toen ik dit verhaal hoorde, zag ik ineens helder wat de kern van positiviteit is. Die laatste zin ‘alsof er een knop omging’ schonk mij het ultieme inzicht: positiviteit is je lichtknop. Het is een schakelaar in het hoofd, die we aan en uit kunnen zetten. Gaat ie aan, dan kleurt het leven licht. Gaat ie uit, wordt alles mat. En zet je de knop weer om, dan leef je in de volgende opklaring.

			Wat ik me realiseerde:

			
					Ik kan elk moment switchen, aan of uit, aan of uit, elke tel weer.

					De knop is een beslissing en een handeling.

					‘Knop aan of uit’ heeft direct impact op werkelijk alles (lees zijn zin ‘alles in en om mij werd lichter’): het beïnvloedt hoe ik denk, wat ik voel, hoe ik kijk. Het lijkt warempel of de wereld ineens anders is, in werkelijkheid zijn je ogen anders. 

			

			Die knop heb jij, heb ik, hebben we allemaal. De impact kennen we ook allemaal. Dan zijn er een paar uiterst belangrijke vragen in dit leven:

			
					Hoe kan ik elke dag vaker en makkelijker bij die knop? 

					Hoe kan ik zorgen dat de knop ‘standaard aan’ staat?

					Als hij even niet aan staat, hoe kan ik er snel bij? 

			

			Die vragen gaan we beantwoorden. Eenvoudig en doeltreffend. Eerst gaan we kijken wat positiviteit is.

			positiviteit is zien wat goed is en wat mogelijk is

			Positiviteit is een mindset, het oog waarmee je waarneemt: 

			“Niet elke dag is goed, 

			maar wie goed kijkt,

			ontdekt in elke dag iets goeds.”

			Wij kunnen ‘de werkelijkheid’ niet waarnemen. Wat wij waarnemen is onze werkelijkheid, onze waarheid. We zien een piepklein stukje van de totale wereld, en dat ook nog door onze eigen bril. We hebben de vrijheid om de werkelijkheid te zien zoals wij willen. Zien we rozen of zien we doornen? Zien wij problemen of zien wij mogelijkheden? Zien wij vreemdelingen of zien wij medemensen? Zien wij achteruitgang of zien wij progressie?

			change your lens, change your life

			Deze uitspraak van Dewitt Jones vertelt dat onze blik op de wereld, ons oog, bepaalt wat we zien en hoe we ons voelen. De kwaliteit van ons leven wordt bepaald door onze gedachten. Dit is geen intellectueel filosoferen over wat de waarheid is, dit is ‘serious business’. Het is van levensbelang, letterlijk: je lens bepaalt je leven.

			“Leven is 10% wat er gebeurt, 

			en 90% hoe jij daarmee omgaat.”

			Zo hebben we de keuze te kijken door de bril van positiviteit. Ik was onder de indruk toen ik las wat de gevolgen zijn: 

			“Een positief brein functioneert tot 31% beter dan 

			een negatief of neutraal brein.”

			Wat staat daar!? Positiviteit kan ons brein beter laten functioneren? Creatiever, efficiënter, helderder? Dat is nogal wat, vind je niet? Tot wel 31%…

			Het voorlaatste woord van die zin verraste mij extra: een positief brein functioneert tot 31% beter dan een neutraal brein. Een neutraal brein, een brein in een gewone dagelijkse staat, een brein ‘in de fabrieksstand’. Ook daarmee vergeleken is een positief brein tot 31% effectiever. Het gaat dus om méér dan een negatief brein minder negatief stemmen, om mensen uit stress, burn-out of pessimisme te krijgen.

			goud in handen

			Het gaat om iets wat iedereen elke dag kan gebruiken: een upgrade van het normale brein. Een alledaags brein heeft tot ruim 30% onbenutte potentie, die we heel eenvoudig kunnen aanboren met positiviteit. Tel uit je winst. 

			Wij hebben met positiviteit blijkbaar goud in handen. Door de lichtknop aan te zetten kunnen al onze vermogens een sprong voorwaarts maken. Zou dan niet elk weldenkend mens, elke leider, positiviteit ogenblikkelijk tot prioriteit nummer één maken? Voor zichzelf, en voor de mensen om zich heen? Wie laat zo’n potentieel onaangeroerd liggen? Natuurlijk ga je daarmee aan de slag! Vandaag nog, eenvoudig en snel.

			wat positiviteit wel en niet is

			Eerst zoomen we in op positiviteit. Dan weten we waar we het over hebben.

			
					P is een beslissingIk geloof niet in eigenschappen, kenmerken, typologieën, of persoonlijkheden. Dat zijn mij veel te statische begrippen, achterhaald. Ik heb er ook niets aan in het moment zelf. Het leidt af. Typologieën zijn beperkte manieren om de wereld in onze grip te krijgen. 
Wat ik waarneem zijn patronen in denken, doen en voelen. Gewoontes, denksporen en herhalingen. In het moment zelf kunnen we altijd vrij beslissen. Welke bril zet ik op? Die van positiviteit of van cynisme? Zie ik wat goed is of wat fout is, een levend mens of een kostenpost, een vijand of een geschenk, talenten of verbeterpunten? 
Het is elk moment opnieuw een beslissing. Natuurlijk is een deel van je positiviteit je meegegeven vanuit je DNA en je opvoeding. En toch: met welk pakketje jij ook op deze aarde rondloopt, of het met jouw rugzakje voor jou makkelijker of moeilijker is om positief te zijn, in elk moment heb jij -net als ieder mens- de vrije beslissing: kijk ik positief of niet?


					P is een vermogenPositiviteit is een kwaliteit van jouw geest, het is een mindset, een vermogen om je aandacht te richten op wat goed is en op wat mogelijk is. Dat vermogen levert wat op:
	aandacht voor wat goed is, leidt tot vriendelijkheid, complimenten en dankbaarheid,
	aandacht voor wat mogelijk is, leidt tot optimisme, creativiteit en vertrouwen. 

Dit geestelijk vermogen is overigens ook letterlijk een vermogen waard. Het rendeert in vele opzichten. Daar gaat het hoofdstuk ‘de pay van positiviteit’ over.


					P is niet het ontkennen van negativiteitHet leven kent licht en donker, ups en downs, gezond en ziek, geboorte en dood, voor- en tegenspoed, dag en nacht. Ieder mens ontmoet uiteindelijk alle kleuren van de regenboog. Positiviteit is de beslissing om méér te focussen op wat goed is dan op wat verkeerd gaat. Omdat het goed werkt voor je vitamine P, voor jezelf en voor je omgeving. Maar wie gaat ontkennen dat er pijn, tegenslag en verdriet is in deze wereld, is ronduit dom bezig. Focussen op het goede is niet hetzelfde als blind zijn voor het pijnlijke. 
“Positiviteit is een bril,
geen oogkleppen.” 
Waar het om draait: welke plek geef je het pijnlijke, waar besteed jij jouw kostbare aandacht aan? Positiviteit is niet persé elk moment een fijne emotie hebben. Bij vlagen is het een pittige klus om je focus positief te houden.


					P is niet ‘niet-negativiteit’Onze logische ‘hersenen zijn dol op polariteiten. Zwart-wit, licht-donker, groot-klein, goed-fout, arm-rijk. Die polariteiten huizen in onze hersenen, niet in de werkelijkheid zelf. Zo fabriceren onze hersenen een kunstmatige tegenstelling tussen positiviteit en negativiteit. Alsof positiviteit betekent dat er geen negativiteit is. 
Denk jij, dat als je alle negativiteit uit je leven zou kunnen bannen, je dan ook positief bent? Mooi niet: nul negativiteit geeft nog geen positiviteit. Nul kou is nog geen warmte. Nul haat is geen liefde. De werkelijkheid is complex: positiviteit en negativiteit gaan samen. 
Kijk bijvoorbeeld naar gezondheid en ziekte. Voor onze logische hersenen lijken het polariteiten. Maar is dat zo? Is gezondheid de afwezigheid van ziekte? Zijn zieke mensen niet gezond? En andersom? Ik ken genoeg mensen, die een ziekte hebben, die zich heel gezond voelen en vitaal in het leven staan. Ik ken ook mensen, die niet ziek zijn, maar die ik absoluut niet gezond kan noemen. Polair denken is de grote valkuil van onze westerse medische gezondheidszorg: wij bestrijden ziektes. Maar bouwen wij daarmee gezondheid? We bouwen ziekenhuizen, geen gezondheidshuizen? Toeval?
Dezelfde westerse valkuil loert nu voor hoe we omgaan met geluk en positiviteit: geluk als het bestrijden van ongeluk, positiviteit als de strijd tegen negativiteit.  Het leven werkt niet zo. Een positief mens kan floreren in een leven waarin leed is. Het blijkt uit allerlei onderzoek: het verschil tussen gelukkige en ongelukkige mensen heeft niets te maken met de hoeveelheid tegenslag, die ze op hun pad ontmoeten, maar met de manier waarop ze met tegenslag omgaan. 
“Het leven draait niet om wachten tot de storm gaat liggen. 
Het gaat om leren dansen in de regen.”
Vivian Greene


					negativiteit bestrijd je niet met PHet pad naar positiviteit is vooral je positiviteit laten toenemen en in veel mindere mate het bestrijden van negativiteit. 
“Donker bestaat niet. 
Donker kun je niet meten, vastpakken, toevoegen of verwijderen. 
Er is hoogstens gebrek aan licht. 
Donker neem je niet weg.
Wat je kunt doen
is licht brengen.”
Negativiteit bestrijden werkt doorgaans averechts. Het geeft een dubbel negatieve focus: je geeft aandacht aan het negatieve (1e N) en je gaat het óók nog bestrijden (2e N). ‘Succes = problemen tackelen’ is een bekende management valkuil, troubleshooters bouwen geen waarde.
Positieve focus wil zeggen: richt je op het goede, op het vergroten van gezondheid, geluk en succes. Maak wat goed is nóg sterker. Bouw voort op wat al goed gaat. Zorg voor steeds meer vitamine P. Dan zal voor een deel de N als vanzelf verdwijnen, het lost op, zonder dat jij het oplost. Je systeem wordt zo gezond en veerkrachtig, dat het elke N absorbeert, pareert of tolereert. Je bouwt immuniteit. Er kan griep heersen om je heen, je immuniteit bepaalt hoe vatbaar je ervoor bent. 
Natuurlijk, er zijn situaties, dat je negativiteit, ziekte en problemen te lijf moet gaan. Wat moet moet. Laat het echter de uitzondering zijn en niet zoals zo vaak onze standaardreflex. 


					P is niet heppiedepeppie zijnP is niet identiek aan altijd de vrolijke Frans uithangen. Een positief iemand is niet continu een vrolijk lachebekje. Tenminste, dat hóeft niet bij positiviteit. Positiviteit zit een laag dieper dan emotie. Het is je mindset, je bril. Het is de beslissing om in alles wat gebeurt de aandacht te richten op wat goed is en op wat mogelijk is. Het is waardering en optimisme, dankbaarheid en hoop. Positief kijken is absoluut niet altijd makkelijk, soms is het ronduit  keihard werken.
Positieve mensen zijn ook verdrietig, sjagrijnig, boos en bang. Niets erger dan een plastic positivo die geen grijstinten kent. Wat positiviteit kenmerkt in tijden van lijden, is dat de pijn wordt omarmd, in de zin van: ‘het is nu zoals het is, ontkennen helpt niet, veranderen kan niet. Dus, voel wat er is, vertrouw erop dat het uiteindelijk ergens goed voor gaat zijn. Het tij zal keren’. 
Vitamine P geeft veerkracht in moeilijke tijden. Het is je ‘mentale bumper en buffer’.
“Gelukkige mensen hebben niet het beste van alles, 
ze maken het beste van alles wat ze hebben.”
P leidt doorgaans tot positieve emoties: plezier, vreugde en genieten. Vergis je niet, dat hoeft zich niet te uiten in de vorm van schaterlach, op tafel dansen en dijenkletsen. Vaak voelt het ingetogen, als de ‘kracht van de innerlijke glimlach’.


			

		

	
		
			de ‘pay’ van positiviteit

			Waarom positiviteit begint met een P? 

			Because ‘it Pays to be Positive!’.

			wat doet vitamine P ertoe?

			Ik hoor het vaak: “Leuk hoor, positiviteit en geluk, moet je vooral doen als je wil. Baat het niet, schaadt zeker niet. Maar positiviteit is toch geen serieus thema voor bedrijven? Business gaat over belangrijker zaken. Positiviteit en geluk zijn op zijn hoogst een belangrijke bijzaak.”

			Sommige leiders zeggen het hardop, anderen denken het en houden beleefd hun mond. Maar kijk eens naar het dagelijks gedrag in organisaties…? Positiviteit heeft absoluut nog geen focus bij het gros van werkend Nederland. Werkgeluk is vaak lippendienst, of zelfs buiten dienst.

			Je kunt -net als ik- vanuit je hart kiezen voor het pad van positiviteit. Gewoon omdat je als mens bezield bent met de wens naar betekenisvol zijn voor anderen en omdat je elk medemens mooier achter wil laten dan dat je hem aantrof. Dan zitten geluk en positiviteit in je DNA, in je kernwaarden, het is je Why, herkenbaar in de woorden van Thomas Jefferson:

			“Er is slechts één doel van goed leiderschap: 

			de zorg voor het leven en voor het geluk van de mens.”

			what’s in it for me?

			“Ik ben niet zo van dat geluk, beste Chiel, ik ben een nuchtere bedrijfsman, dus ‘what’s in it for me?’. Ik heb een bedrijf te runnen, targets te halen, een team te managen, de concurrentie is moordend, ik wil 100% focus op resultaat. Geen afleiding. Geen tierelantijnen. Ik betaal mensen voor hun performance. Geluk en genieten zijn zeer amusant, maar hier geldt resultaat als succes.”

			Voor die mensen is er goed nieuws. Positiviteit leidt direct tot meer succes! Betere performance, betere cijfers op zowat alle kpi’s: 

			“Happiness is serious business.”

			Het wordt keer op keer gemeten door de wetenschap. Google op ‘happiness & performance’, de hits vliegen je om de ogen. Ik ga die bewijslast niet herhalen, ik pik er een paar uit als illustratie. Te beginnen met een verhaaltje.

			Het is dinsdagochtend elf uur. Op de agenda van de wekelijkse teammeeting staat een brainstorm: zoveel mogelijk goede ideeën verzamelen over een issue dat speelt. Na een korte intro komt het team tot 37 ideeën. Een verdieping lager bedenkt een vergelijkbaar team 11 ideeën. En in het gebouw ernaast worden door een derde team 24 oplossingen bedacht. Verbazend, want het gaat om hetzelfde issue, vergelijkbare teams en een identieke brainstorm. Toch zulke uiteenlopende scores, wat maakt het verschil? De intro-film!

			geestverruimende middelen

			Het succes lag bij de start. De drie brainstorms begonnen allemaal met een filmpje van drie minuten. Het eerste team zag een aansprekend succesverhaal, het tweede een somber filmpje over een mislukking en het derde team zag een neutraal verhaal. Het aantal oplossingen varieerde naargelang de positiviteit van de films. Positieve emoties hangen direct samen met performance. Dat onderzocht ook Michelle Gielan, een CBS-journaliste die haar sensatiegerichte TV-baan inruilde voor positieve journalistiek. In haar recente boek ‘broadcasting happiness’ concludeert ze dat positieve communicatie leidt to 25% betere performance, 31% meer productiviteit en 37% meer sales: ‘it pays te be positive!’

			Geef een chirurg onverwacht een lolly cadeau en de diagnose wordt aantoonbaar juister. Vind een muntje op straat en je wordt spontaan behulpzamer. Hoe rationeel we ook denken te zijn, we zijn emotionele wezens en onze primaire reactie is sterk en snel. 

			een paar onderzoeksresultaten 

			Wat doen positieve emoties met ons? Barbara Fredrickson, pionier op dit gebied, noemt als directe effecten van positieve emoties: 

			
					Het verruimt onze blik.

					We worden creatiever, coöperatiever en veerkrachtiger.

					We zijn betere decision-makers en 

					sterkere win/win-onderhandelaars. 

			

			Zij noemt dit het ‘broaden effect’ van positieve emoties. Haar advies aan business-leaders luidt dan ook:

			“Focus on positivity, productivity follows.”

			Delivering Happiness geeft een overzicht van een aantal onderzoeken van gerenommeerde instituten. Een paar gemeten effecten van geluk op werk:

			
					86% meer innovatie

					22% meer winst

					21% meer productiviteit

					38% minder stress

					65% minder verloop

					48% minder veiligheidsincidenten.

			

			DeliveringHappiness(.com) komt voort uit het werk van Tony Hsieh, CEO van Zappos, een online miljoenenbedrijf in Las Vegas voor schoenen en kleding, dat in de haarvaten werd ingericht vanuit principes uit de positieve psychologie. Hun succes is gigantisch, zijn boek (Delivering Happiness) is lezenswaardig, omdat het zijn persoonlijke verhaal vertelt, zoals het met vallen en opstaan is gegaan. Hsieh’s pionierswerk als CEO heeft mij geïnspireerd.

			Een andere invalshoek is die van prof. Ernst Bohlmeijer van UTwente. Zeer recent (2018) verscheen zijn boek ‘de kracht van dankbaarheid’. Daarin onderzocht hij hoe dankbaarheid werkt, en wat het effect van toegenomen dankbaarheid is op onze geestelijke en lichamelijke gezondheid. Dat is prettig voor ons, want dankbaarheid is het eerste stuk van onze definitie van positiviteit: ‘focus op wat goed is’. In feite is OneGoodThing een dagelijkse micro-dankbaarheidsoefening. Alle onderzoeken bundelend kwam Bohlmeijer tot de volgende opsomming:

			
					stijging in dankbaarheid leidt tot minder angst, agressie en depressie, en

					meer dankbaarheid heeft een positief effect op hartfunctioneren, levenstevredenheid, slaap, humor, optimisme, zingeving en levensstijl.

			

			Niet direct kpi’s, kun je zeggen, dit gaat over mentale en fysieke vitaliteit. Het kost weinig vertaalvermogen om te zien wat het rendement is van medewerkers met minder angst en agressie, en met meer optimisme, tevredenheid en een gezonde levensstijl.

			wat voor mindsets wil jij om je heen?

			Als laatste een eigen overzicht, waarin je ziet, hoe een brein functioneert met de lichtknop uit (links) en met de lichtknop aan (rechts):

			[image: ]

			Wat voor energie heb jij graag om je heen in jouw teams? Waar in dit schema liggen jullie sleutels voor succes? Stel dat er een manier zou zijn om die lichtknop bij jezelf en bij jouw mensen vaker ‘aan’ te krijgen, hoe zou je dat vandaag nog merken in jouw team, in jouw organisatie? Welke stakeholders zouden daar direct beter van worden? Wie springen bij jou meteen naar voren bij die vraag?

			geluk en succes, kip of ei?

			Shawn Achor onderzocht in zijn boek ‘Happiness Advantage’ de relatie tussen succes en geluk. Zijn vraag: leidt succes tot geluk, of leidt geluk tot succes? Wat voorspelt wat?

			De klassieke aanname -ook die van mij- was dat succes leidt tot geluk. En natuurlijk is dat zo. Succes voelt lekker. Resultaat geeft fijne stofjes in je brein. Wat Achor ontdekte verraste echter: de keten werkt méér omgekeerd: geluk blijkt de grote voorspeller van succes. Wie in de mindset van positiviteit en optimisme stapt, geeft een upgrade aan zijn brein, waardoor je meer vertrouwen hebt, meer kansen ziet, meer medewerking ontmoet, en effectiever werkt. De voorspellende waarde van geluk op succes blijkt groter dan andersom. Niet voor niks zei Richard Branson, een man met buitengewoon zakelijk succes, ooit:

			“Mensen denken vaak dat ik gelukkig ben, omdat ik succes heb. 

			Voor mij is het andersom: 

			ik heb succes, omdat ik gelukkig ben.”

			gratis brandstof

			“Ons bin zuunig” zeggen ze ergens in ons land, waar ze graag boter bij de vis hebben. Allemaal mooi, die effecten en zo, meer winst, prachtig, maar voor niks gaat de zon op (gelukkig). Positiviteit zal wel een duit kosten. Voor de penningmeesters heb ik prettig nieuws: mindsets kosten geen geld. Ze zijn er al, ingebouwd in elk mens. Positiviteit is er al, in elk mens. Een wonderlijk besef. Vitamine P is een gratis brandstof, niet te koop, wel te ontwikkelen. Misschien blijkt positiviteit wel de GGK van het verleden, de Grote Gemiste Kans. Of positiever geformuleerd: de OvdE, de Ontdekking van de Eeuw? 

			Michelle Gielan verwoordt het zo:

			“Positiviteit is ’s werelds meest onderbenutte natuurlijke grondstof 

			voor succes en vooruitgang.”

			Een natuurlijke grondstof? Jazeker. Vitamine P is er al. Gratis.

			Ga jij het inzetten? Voor jezelf, je team en jullie resultaat?

			praktijk Bert, 2003

			Wereldkampioen winstmarge. Kijk naar wat mogelijk is.

			Om de enorme schulden en het cash-tekort van de investering van een andere werkmaatschappij te compenseren moesten alle andere onderdelen enorm in de winst en cash-stretch. Zo ook Business Unit A. Nadat A in het afgelopen jaar onder een nieuw managementteam haar verlies al had gehalveerd en het jaar erna afstevende op een mooi winst-getal, werd een plan gepresenteerd voor het jaar daarop met een verdrievoudiging van de winst. De RvB – gesteund door externe consultancy - schermde met een bedrijf in een ander land, vergelijkbaar met de Business Unit die 30% winstmarge maakte op de omzet. Dat zou bij Unit A een verzesvoudiging van de winst betekenen. En het was al 1 oktober…

			De standaardreflex lag op de loer: uitleggen waarom dat niet kan. Laten zien dat het niet klopte, dat dit bedrijf toch echt in een andere situatie opereerde. In de verdediging. 

			De Managing Director besloot met het MT tot een radicaal andere keuze: we gaan alle energie steken in kijken of het wél mogelijk is. De uitdaging van ‘het wereldrecord’ was geboren. Alle heilige huisjes (inclusief het uitbesteden van een onderdeel aan een niet-zuster organisatie) werden ineens bespreekbaar. Het team besloot het onderzoekstraject in 1 maand te doen in plaats van 3. En zo geschiedde. Het plan was eind oktober klaar. En het beoogde resultaat werd gehaald. Het was voor de MT-leden de mooiste ervaring uit hun carrière tot dan toe.

		

	
		
			waarom ik radicaal kies voor positiviteit

			“Wat voor dag is het?” vroeg Winnie de Poeh. 

			“Het is vandaag”, piepte Knorretje. 

			“Mijn Lievelingsdag!” jubelde Poeh.

			Poehbeer is een van mijn grootste leermeesters. Hierboven staat misschien wel de liefste verwoording van pure positiviteit en optimisme. Ik kies voor deze positiviteit, omdat het de krachtigste én eenvoudigste weg is naar meer succes en geluk. Positiviteit is de mindset van elk moment focussen op wat goed is en op wat mogelijk is. Het vermogen huist in je hoofd. Het belangrijkste ‘kapitaal’ van dit vermogen? Aandacht!

			aandacht is je grootste rijkdom

			Oprechte aandacht is het kostbaarste wat jij kunt geven. Niet voor niets zeggen we ‘aandacht schenken aan iemand’. De Engelsen zeggen het prachtig: ‘Being present in the present is a present’. Met volle aandacht aanwezig zijn is tegelijk kostbaar en gratis. 

			Aandacht kent één wet: 

			wat je aandacht geeft groeit

			Schenk je aandacht aan mooie dingen, dan groeit je geluk. Geef je steeds aandacht aan enge dingen, dan groeit je angst. Méér aandacht voor slecht nieuws? Meer pessimisme. Meer aandacht voor goed nieuws? Meer vertrouwen.

			Deze eenvoudige natuurwet gaat altijd op. Onze aandacht doet groeien en bloeien. Waar we zelf invloed op hebben, is de kleur van onze aandacht: is onze aandacht positief of negatief? Die keuze is aan ons. Ik kies radicaal voor zoveel mogelijk positieve aandacht in mijn dagelijks leven. Waarom? Ik heb daar vijf redenen voor.

			1. positiviteit bouwt mijn beste leven, nu en morgen

			Ik wil graag leven in een wereld vol fijne mensen en mooie momenten. Daarom focus ik op wat goed is. Ik wil ook graag leven in een wereld van mogelijkheden, van wat kán. Daarom focus ik op wat mogelijk is. Focussen op wat goed is en op wat mogelijk is, doet twee dingen:

			
					het maakt het heden, de dag van vandaag, plezieriger; 

					het bouwt een fijnere toekomst, omdat het ‘goede’ en het ‘mogelijke’ vaker gaat gebeuren. 

			

			Er is een tweede reden om voor positiviteit te kiezen: 

			2. positiviteit is de kortste weg naar succes en geluk 

			Positiviteit kost geen tijd. Je hoeft er niet eerst iets voor te kunnen, te kopen of te doen. Het is het lichtknopje in je hoofd, het staat aan of uit, je leven is licht of mat. Er bestaan veel modellen voor succes en geluk, meestal met meerdere factoren. Bijvoorbeeld het Flourishing-model van Martin Seligman: PERMA. Kort gezegd laat Seligman zien dat geluk vijf gezichten heeft: Positivity, Engagement, Relationships, Meaning en Achievement.

			Vier van de vijf factoren vragen tijd en inspanning. Je hebt niet zomaar een-twee-drie engagement, relaties, zingeving of prestaties. Slechts een van de vijf kun je echt elk moment toepassen: positiviteit. De knop in je mind, aan - uit, licht - donker, heb je altijd bij de hand. En het fraaie is: P maakt meteen de andere vier -E,R,M en A- gemakkelijker. Vanuit een positieve mindset kom je soepeler tot engagement, relaties, zingeving en prestaties. Vitamine P werkt werkelijk in alles door. Staat daarom de P vooraan in PERMA? Natuurlijk, dat is geen toeval. Als P de zwakste van de vijf was, had het model ARME P geheten. Het is echt PERMA, met de P van Positiviteit met stip op nummer 1.

			Ik ontdekte nog een derde reden voor positiviteit:

			3. positiviteit maakt altijd het verschil

			Alles wat wij doen, elke handeling, heeft een vorm en een energie. Iemand een hand geven is een vorm. Een mail sturen is een vorm. Een vraag stellen is een vorm. Of jouw handeling een positief effect heeft, komt niet door de vorm zelf. De impact wordt volledig bepaald door de energie die meekomt, of de P hoog of laag is. Een hand kun je geven met respect of met minachting. Twee identieke mails kunnen leiden tot woede of tot gejuich. Eenzelfde vraag kan gesteld worden met warmte of met cynisme. Niet de vorm bepaalt de impact, maar het energiepakketje dat jij met de vorm meestuurt. Vergis je niet, we doen vaak of we rationele wezens zijn, die handelen op basis van feiten en inhoud. Is niet zo. We zijn supersensitieve wezens, die direct reageren op de energie van de ander, nog voordat onze hersenen iets in de gaten hebben.

			Daarom kies ik voor positiviteit. Het is de positieve kracht van mijn energie die bepaalt of iemand meewerkt of dwarsligt, of iemand opfleurt of afknapt, of iemand huppelt of zeurt. Schrijfster Maya Angelou zegt het zo:

			“Mijn les is dat mensen vergeten wat je hebt gezegd

			ze vergeten wat je hebt gedaan, 

			maar mensen vergeten nooit 

			hoe ze zich bij jou hebben gevoeld.”

			Wát ik ook doe, het is mijn P die ertoe doet. Op zich waren deze drie redenen al ruim voldoende voor mij. Ik ontdekte nog een vierde en vijfde reden om positief in het leven te staan. Twee dikke bonussen, kreeg ik cadeau:

			4. positiviteit is eenvoudig te trainen

			Dat is nog eens gaaf! Positiviteit blijkt helemaal niet moeilijk. Iedereen kan het. En iedereen kan zichzelf er eenvoudig in trainen. Hoe? Positiviteit train je met dagelijks OneGoodThing: paar minuutjes per dag, eenvoudig, leuk en krachtig. Kort gezegd gaat het zo: 

			
					Wat was vandaag één concreet moment dat jou positieve energie gaf?

					Wat gebeurde er en wat deed het jou? 

					Noteer en deel je moment met anderen.

			

			Hoe en waarom OneGoodThing werkt volgt in een later hoofdstuk.

			Wat was ik enthousiast over deze ontdekking, positiviteit trainen kun je zelf, met elkaar. En toen viel me nog een extra inzicht toe:

			5. positiviteit is aanstekelijk, het heeft direct impact op je omgeving

			Het wonder van positiviteit: het rimpelt door als vanzelf. Net als golfjes, wanneer je een steen in de vijver gooit, zo rimpelt positiviteit door van jou naar anderen, en van die anderen weer verder door naar anderen, en zo voort. Jouw glimlach wordt mijn glimlach, elk vriendelijk woord maakt anderen blijer. Vitamine P werkt onstuitbaar aanstekelijk. Elke ‘happy me’ wordt vanzelf een HappyWe.

			“Ik zal nooit kunnen bevatten 

			hoeveel goeds een eenvoudige glimlach kan doen.”

			Moeder Theresa

			Al met al vijf redenen om voor vitamine P te kiezen:

			
					Positiviteit bouwt mijn beste leven, nu en morgen.

					Positiviteit is de kortste weg naar succes en geluk.

					Positiviteit maakt altijd het verschil.

					Positiviteit is ongelooflijk eenvoudig te trainen.

					Positiviteit is aanstekelijk.

			

			Deze vijf leiden mij tot de keuze: in elk contact, handel maximaal vanuit positiviteit! Zoals mijn goede vriend Bert van Dam vaak zegt: 

			“Positiviteit is de enige logische keuze.

			Het wérkt, in elke situatie.”

			hoezo radicaal kiezen?

			Het woord radicaal komt van het Latijnse ‘radix’ en betekent ‘wortel’. Voor mij is positiviteit niet iets wat je oppervlakkig doet, een mooi laagje vernis. Het is juist datgene van waaruit je iets doet. Het is als bij een boom. Een mooi bladerdek wordt gevoed door krachtige wortels, die je niet ziet. Wanneer je positiviteit tot je wortel maakt, kleurt alles wat je maakt, doet of zegt mooier. Dat bedoel ik met radicaal: het is je grond, de bron van waaruit je handelt.

			Mijn keuze is duidelijk. Ik kies voor positiviteit. Radicaal.

			En jij? 

			:(: 

			jij beslist!

			praktijk Bert, 2011

			 Begin de meeting positief. Ook al zijn er grote problemen 

			Voor een internationale beursgenoteerd bedrijf moesten de landen-MD’s elke maand opdraven in Londen voor overleg met de RvB. Vaak ontmoetten ze elkaar op de luchthaven in London. Steevast kwam het gesprek al snel op wat er allemaal fout was op head office. En al helemaal in de tijd waarin het primaire winkel IT-systeem er vaak uitlag en er ook nog eens riots (plunderingen) waren in de straten van Londen. Dat beloofde een pittige meeting te worden in augustus 2011. Doordrenkt van negativiteit. 

			Niets bleek minder waar. De CEO opende met een drietal positieve berichten en de stemming was meteen opgewekt en energiek. Met grote betrokkenheid werden- vanuit de gewenste situatie -  oplossingen gecreëerd. De stevige problemen kregen niet de kans de sfeer te verpesten en werden en passant door de oplossingen wel geëlimineerd. 

			In de taxi terug naar het vliegveld werd nagepraat hoe knap en uniek dit was. Een pracht voorbeeld van positief leiderschap door de toen nog jonge CEO: energie optillen en richten op wat goed en mogelijk is.

		

		
		

	
		
			5

			positief leiderschap

			de sleutel en de

			lantaarnpaal

			“Op een nacht was een man druk aan het zoeken op straat, onder een lantaarnpaal. 

			Een agent kwam voorbij en bekeek het van een afstand.

			De man zocht en zocht.

			“Bent u iets kwijt meneer?”

			De man keek op: “Jazeker, mijn sleutels”.

			De agent zocht mee. Na tien minuten hadden ze de sleutels nog niet gevonden.

			“Wat gek, dat we ze niet kunnen vinden, meneer. Weet u zeker dat u ze hier verloren bent?”

			Weer keek de man -een beetje verstoord- op:

			“Nee, niet hier. Verderop in dat donkere zijstraatje. Maar hier is het licht!”

			De sleutel naar positief leiderschap ligt niet daar waar de meesten zoeken, waar de meeste theorieën over gaan. Hij ligt totaal ergens anders. In een split second, die we meestal niet zien.

			In dit hoofdstuk beschrijf ik dat moment, ik geef een model, maar wees gewaarschuwd, ik ga niet langs de gebaande paden.

			zijn wij te slim?

			We zijn als mensen ongelooflijk intelligent geworden. Zowel onze eigen hersenen als de intelligentie van onze technologie is onmetelijk gestegen. We zouden alles inmiddels beantwoord en opgelost moeten hebben, zou je denken. Niets is minder waar. Een aantal zaken krijgen we niet opgelost met al onze denkkracht. Een paar voorbeelden:

			
					We hadden nooit eerder in de geschiedenis zoveel tijdbesparende techniek, nooit eerder kwamen we zo veel tijd tekort.

					Nooit eerder hadden we zoveel mogelijkheden om met elkaar contact te hebben, maar eenzaamheid is een steeds nijpender probleem.

					Nooit eerder wisten we zoveel over gezonde voeding, nooit eerder stierven zoveel mensen aan overgewicht.

					Nooit eerder wisten we zoveel over geluk, zelden waren we er zo onzeker over. 

			

			We zoeken daar waar iedereen zegt dat we moeten zoeken, daar, onder die lantaarnpaal. We lezen boek na boek, horen spreker na spreker, doen onderzoek na onderzoek, we laten de deskundigen hun licht erop schijnen. Vaak vinden we de echte sleutel niet. Zijn we met al onze kennis, onze vooruitgang en onze gigantische welvaart werkelijk betere leiders, betere opvoeders, gezondere en gelukkigere mensen geworden?

			zoekt en gij zult niks vinden

			Het is een paradox die me al jaren intrigeert. We vinden het antwoord niet door te zoeken waar iedereen zoekt. Als de sleutels daar lagen, hadden we ze al lang gevonden, en leefden we lang en gelukkig op een harmonische planeet, werkend in heerlijke organisaties. 

			Zoeken we op de verkeerde plek? Liggen de sleutels inderdaad om de hoek? Of kijken we verkeerd? Ligt de sleutel voor het oprapen, en zien we hem niet? Of gaat het dieper: zijn we de sleutels nooit verloren? Dragen we ze gewoon bij ons? Waren we dat vergeten? Ik pretendeer niet om het genie Einstein te begrijpen, maar ik denk dat hij het over deze paradox had met zijn uitspraak: 

			“We kunnen een probleem niet oplossen 

			met dezelfde manier van denken 

			als waarmee we het gecreëerd hebben.”

			wie geluk zoekt, zoekt zich een ongeluk

			Met deze uitspraak laat Loesje zien dat zij het begrijpt. We lopen het verkeerde pad. Mijn eigen zoektocht in het leven trekt me steeds weer ‘naar binnen’. We moeten ons denken ‘binnenstebuiten’ keren, radicaal. De wortel van het ‘niet vinden’ ligt in ons denken zelf. Hoe harder we denken, des te minder we vinden. Hoe stoppen we dat heilloze pad? Door niet denken! Daar waar het denken stopt, kan het inzicht verschijnen, zo lees ik bij Einstein:

			“Ik denk 99 keer en vind niets. 

			Ik stop met denken,

			baad in stilte 

			en de waarheid komt naar mij toe.”

			Ooit las ik: ‘je rijkdom ligt niet vóór je ogen, maar achter je ogen’. Daar ligt de sleutel verborgen. Ik vind dat een prachtige waarheid. De bug zit niet in de wereld daarbuiten. Hij zit in onze ogen zelf. Anders leren kijken. Niet onder de lantaarnpaal, waar dan wel? 

			Dat pad ga ik nu met je bewandelen. Eerst ga ik een ander zoekspoor openen, een andere ruimte verkennen. Daarna volgt een eenvoudig model van positief leiderschap met de ‘moeilijkste makkelijkste techniek’ als sleutel tot een vitamine P-rijk leven voor iedereen.

		

	
		
		

	
		
			the air that I breathe

			Als ik denk over positief leiderschap komt vaak de jaren 60 hit van the Hollies langs:

			“If I could make a wish, I think I’d pass

			Sometimes, all I need is the air that I breathe.”

			Dat is positieve energie in een organisatie: de lucht die je inademt. Is die lucht fris of is ie muf? Ademt het schoon of stoffig? Is hij rijk aan vitamine P of schraal?

			Herken je dat? Je gaat een winkel binnen en op het moment dat je binnenloopt voel je het al, je ‘ruikt’ het. Is het hier OK, of duwt iets je terug? Soms lopen je voeten al weg, voordat je het zelf in de gaten hebt. En een andere keer lopen ze ineens ergens binnen, zonder dat je weet waarom. Dat primaire gevoel, de ‘lucht die er hangt’. Bij een restaurant of bij een bedrijf. Of bij een team waar je te gast bent. 

			Hoe is dat met jouw eigen werkplek, jouw gebouw? Welke energie voel jij als eerste als je door de deur stapt? Hoe voelt dat voor iemand die voor het eerst bij jou binnenloopt? Vraag je dat wel eens?

			Lucht is ijl, lucht is onzichtbaar en ongrijpbaar. Tegelijk is de lucht mijn adem, mijn zuurstof, mijn brandstof. Wil je direct zien wat ik bedoel? Dat kan nu:

			Zet een ka ars op tafel, steek hem aan. Hij brandt.

			Zet er een glazen vaas omheen, hij blijft branden.

			Blijf kijken, de vlam wordt kleiner, en kleiner.

			Voordat hij dooft, haal de vaas weg. De vlam flakkert op. En brandt.

			the smell of the place

			Ik kan niet zonder frisse lucht. Het kleurt alles wat ik doe. Net als positiviteit. Professor Sumantra Ghoshal noemde het in een prachtig praatje voor het World Economic Forum ‘the smell of the place’: 

			“Does your company smell like a forest in Fontainebleau in spring, 

			or downtown Calcutta in hot summer?”. 

			Zijn verfrissende toespraak vind je op youtube. Anderen bedoelen hetzelfde, maar praten via andere zintuigen: ‘de klank, de melodie, de toonhoogte’ als je praat in geluid. Of ‘het gevoel, de vibe, de temperatuur’ als je waarneemt via de huid. Weer anderen praten in pure energietermen als: sfeer, spirit, teamgeest, inspiratie en ziel. Welke taal je ook gebruikt, het zijn allemaal pogingen om iets wezenlijks te duiden wat iedereen aanvoelt, maar wat niemand vast kan pakken. Ongrijpbaar, onmeetbaar, in alles voelbaar. Ik gebruik zelf graag termen als energie, licht, resonantie en frequentie. Omdat uiteindelijk alles energie is. Positiviteit is naast mindset vooral energie.

			the space where you come from

			Ik weet dat ik nu een paar mensen kan kwijtraken, maar ik ga een stap verder. Het wordt ijler en ongrijpbaarder. Kan zijn dat iemand die wil ‘begrijpen en vastpakken’ nu jeuk krijgt. Het zij zo. Ik kan ‘heelal’ ook niet bevatten, maar dat betekent niet dat het er niet is. Dat iets ongrijpbaar is, en misschien ook onbegrijpelijk voor de hersenen, wil niet zeggen dat ik het uit de weg ga. Ik neem geen genoegen met de comfortzone van de lantaarnpaal, ik zoek liever waar de sleutel kán liggen.

			In essentie zijn energie en mindset iets wat iemand mij ooit beschreef als ‘the space where you come from’. De ruimte van waaruit je komt. Het gaat niet om wát je zegt, niet om wát je doet, het gaat om die ene milliseconde daarvóór. Uit welke energie kom je? Welke frequentie? Wat is de kleur van je hart en je mind, waarmee je je woorden spreekt en je daden doet?

			Dat is wat in de onderbuik, ‘in the gut’, gebeurt tussen mensen. De sleutel van positief leiderschap ligt in die ‘split second’, voordat de zintuigen iets waarnemen.

			sneller dan licht

			Communicatie verliep volgens de wetenschap in de vorige -mechanische- eeuw als volgt: ik zeg iets (zender), dat komt via jouw zintuigen binnen (ontvanger), en wordt doorgestuurd naar de hersenen (vertaler), waarna de hersenen mij iets laten denken, voelen of doen (reageren). Zender en ontvanger, twee gescheiden units met daartussen een geluidsgolf. Zo’n procesje duurt nog geen seconde. Razendsnel, zo lijkt het. Maar supertraag nu we weten hoe het werkelijk werkt. 

			Energie werkt namelijk instant. Zelfde moment, geen tijd, geen vertraging. Zelfs geen scheiding, in energietermen is alles één verbonden geheel. We kunnen dit nu zelfs meten. Voordat onze hersenen iets registreren, heeft ons lijf al gereageerd. In de streek van het hart en de onderbuik. Wat we gutfeeling of intuïtie noemen. De energie is al overgedragen voordat iemand überhaupt iets zegt. Je kent vast de voorbeelden. Je kijkt naar iemand, je ziet iets in de ogen, en in hetzelfde moment weet je wat er komt. Je lichaam weet het al, voordat je oren iets horen. Je denkt ineens aan iemand, en één seconde later belt hij. 

			Irrationeel? Jazeker. Onze ratio is traag, vergeleken bij energie. De ratio wil begrijpen, bevatten. Altijd te laat dus, de ratio loopt één stap achter op de werkelijkheid, net als een journalist altijd achterloopt op de feiten. Is dit dus onzin? Absoluut niet, pure wetenschap inmiddels, we zijn het mechanische paradigma voorbij.

			where the magic happens

			Langzaam ben ik in mijn leven gaan begrijpen wat ‘the space where you come from’ betekent. Het is de energie die je inwendig creëert, je mind, je hart, je licht. Het is een knop, die je elke milliseconde kunt draaien en het werkt instant, op jezelf, op de ander. In die milliseconde wordt het nu gevormd en de toekomst beslist.

			In die milliseconde ontstaan ook de magische momenten. De momenten waarop ‘de knop omgaat’, waar donker in één kwinkslag wordt getransformeerd in licht. Waar twijfel kracht wordt. Waar afstand omdraait naar verbinding. Waar onoplosbaar draait naar eenvoud.

			Onlangs zag ik een reportage over Mandela. Daar beschreven enkele mensen hun korte ontmoeting met hem. Daarin komen zinnen voorbij als:

			
					‘Alsof ik werd opgetild’.

					‘Op het moment dat hij me aankeek voelde ik de warmte door me heen stromen’.

					‘Ik was helemaal mijn tekst kwijt, alsof er zoveel werd gezegd, zonder woorden’.

			

			Nu is Mandela een grote naam, maar met grote namen heeft dit niets te maken. Ieder mens heeft het: energie, frequentie, ‘where you come from’. Je voelt het als iemand je ruimte binnenkomt, met je ogen dicht. Bij de één wordt alles lichter, bij de ander zakt de frequentie. Nog vóórdat die persoon ook maar iets heeft gedaan. Vaak wordt van mensen gezegd, dat ze charisma of ‘uitstraling’ hebben. Wat een prachtig woord! Energie straalt uit, net zo onzichtbaar als ultraviolet licht. UV-straling zie je niet. Bestaat dus niet? Test het zelf, zou ik zeggen. Je huid weet beter.

			‘The space where you come from’, dat is jouw ruimte, jouw energieveld. Daar zit jouw lichtknop, elke minuut van de dag. Die energie is jouw beslissing, jouw invloed, en jouw grootste impact op de wereld, wát je ook doet. Dáár woont positief leiderschap.

			Hoe je die energie zo vaak mogelijk zo licht mogelijk krijgt, is jouw belangrijkste taak als positief leider. Hoe meer licht in jouw ‘space’, des te groter je positieve kracht, hoe meer vitamine P je in de wereld zet. 

			Ik breng het zo in beeld:

			[image: ]

			praktijk Bert, 2011

			Kaffee-stunde. Verbinden in de ochtend betaalt zich terug in de dag

			De nieuw aangestelde MD van buitenlandse komaf keek wat raar op toen hij hoorde dat het Duitse directieteam elke ochtend 30 minuten informeel startte met een kop koffie bij een van de directeuren op de kamer. Hij -nuchtere zakelijke Hollander – vond het eigenlijk maar een beetje soft. Waar was dat nou voor nodig? 

			De secretaresse drukte hem op het hart het in elk geval een maand te proberen. Ze zat er zelf niet bij maar wist hoe belangrijk de andere drie directieleden het vonden. En zo geschiedde. Na een maand was het hem meer dan duidelijk. In dat informele half uurtje werden niet alleen belangrijke persoonlijke zaken gedeeld maar ook de heikele issues die op dat moment hot waren. Vaak werden direct al – vanuit een gezamenlijk belang - keuzes gemaakt.

			Het team van leiders kreeg hierdoor naar de organisatie een uitstraling van ‘samen’. In plaats van ‘eigen afdeling eerst’-mentaliteit van ingraven en escaleren. Een verademing voor de kersverse MD. Veel betere resultaten vanuit upfront positief verbinden. In plaats van moeizame compromissen tussen worstelende silo’s. Had hij dit maar eerder geïntroduceerd in zijn vorige directierollen, bedacht ie…

		

	
		
			positief leiderschap versus werkgeluk

			“Wees altijd vriendelijk als het kan.

			Het kan altijd.”

			Dalai Lama

			De aandacht voor werkgeluk groeit. Boeken, seminars, opleidingen tot werkgelukskundige, chief happiness officers, alles wijst op het groeiend belang van geluk op het werk. Happiness is ‘serious business’ geworden.

			zijn positief leiderschap en werkgeluk hetzelfde? 

			Nee. Ze gaan uitstekend hand in hand, positief leiderschap leidt tot meer geluk op het werk. En andersom, in een bedrijf dat werkgeluk serieus neemt, zal positief leiderschap beter gedijen. Werkgeluk en positief leiderschap zijn van verschillende orde.

			Werkgeluk is een breed begrip. Het gaat om organiseren en inrichten van werk vanuit de principes van geluk. Je kunt bijvoorbeeld werken aan systemen, processen, cultuur en structuren. Je kunt positieve prikkels organiseren en inspiratie-events. Je kunt je mensen trainen in werkgeluk en zelfontwikkeling, en je kunt zelfs iemand aanstellen, die werkgeluk in portefeuille heeft: de Chief Happiness Officer. Werkgeluk focust op ‘eco’, het organiseren van een positieve context waarin mensen gaan floreren. Werken aan werkgeluk neemt tijd.

			Positief leiderschap is van een andere tijdsorde. Het speelt zich af puur in het nu, in dit ‘micromoment’. Positief leiderschap is in essentie: het optillen en richten van de energie in het hier en nu, op wat goed is en wat mogelijk is. Het voegt instant vitamine P toe. Het is je unieke handeling in dit ene unieke moment. Dit valt niet te plannen, te regelen of te organiseren. 

			Positief leiderschap focust op drie dingen, die je in elk ‘nu’ doet:

			
					mindset

					action (doen)

					word (communicatie). 

			

			waar geluk ontspoort

			Een organisatie kan positief leiderschap makkelijker maken, je kunt het uitnodigen. Doorgaans gaan werkgeluk en positief leiderschap samen. Maar soms staan ze haaks op elkaar. Een paar voorbeelden van waar ze niet ‘in sync’ zijn:

			
					Soms ben ik op plekken waar werkgeluk hoog op de agenda staat en zit ik in een meeting waar vitamine P ver te zoeken is.

					Andersom kom ik in bedrijven, waar ze nooit praten over werkgeluk en waar alles en iedereen straalt van de positieve energie.

					Ik sprak onlangs een HR-manager, die van een ‘werkgelukbedrijf’ naar een ‘gewoon familiebedrijf’ is gegaan. Haar observatie: “bij mijn vorige werkgever hadden ze het continu over geluk, bij mijn huidige familiebedrijf doen ze al generaties lang gewoon wat goed is voor de mensen en hun gezinnen, dat zit in het DNA. We hebben het niet eens over geluk. Wat bij mijn vorige werkgever bijzonder was, is hier vanzelfsprekend”.Enige jaren gelden was er een internationale conferentie over compassie. De groten der aarden deelden daar hun visionaire bezieling. Tussen het ontbijtgebouw en de grote zaal lag een pad van enkele honderden meters. Op een ochtend zou een grote wereldleider spreken over barmhartigheid. 
Onderzoekers hadden iets bedacht. Ze legden langs het pad naar de grote zaal een acteur, die overduidelijk onwel geworden was en hulp nodig had. Honderd procent levensecht. Ze observeerden wat er gebeurde. Een aantal mansen, die op weg waren naar de top-lezing, stopten en boden hulp. Een aantal andere congresgangers liep door. Zij waren immers op weg naar het hoogste niveau van compassie. Geen tijd nu om een medemens te helpen.


					Een paradox: iets wordt een issue, als iets er niet is. Water is geen onderwerp, totdat er een tekort is. Als geluk een organisatie-thema wordt, is dat dan een teken van een gelukkig bedrijf of juist het tegenovergestelde? Hoe meer gesproken wordt over geluk, des te groter de kans dat het ontbreekt? Interessante vraag. In elk geval is het zo, dat veel over werkgeluk spreken geen bewijs is dat het leeft in de praktijk van alledag.

					Op het podium hoor ik soms vlammende inspiratieverhalen over (werk)geluk, ontmoet ik de persoon daarna persoonlijk, dan zie ik geen enkele positieve energie in de ogen. Geluk kan verworden tot hard werken in een verdienmodel. Positiviteit -hoe authentiek geïnspireerd ook- kan ten prooi vallen aan succes. Zelfs geluk wordt een industrie op zich, met alle valkuilen van dien:Er was eens een wetenschapper, die alles had onderzocht over burn-out. Hij publiceerde boek na boek en werd een gevierd spreker. Hij wist alles van het onderwerp, hij was de top. Zijn leven kwam in een stroomversnelling. Hij reisde de wereld rond met zijn vlammende burn-out verhaal, op podia en in de media. Zijn ster rees, totdat…hij zelf zwaar in de burn-out raakte en totaal onderuit ging.


					In een enkele organisatie wordt werkgeluk écht serieus genomen. Zo serieus zelfs, dat het een kpi wordt! Het teamgeluk wordt gemeten, en de manager krijgt een target. Wee je gebeente als je medewerkers niet gelukkiger zijn geworden…

			

			Bewust zet ik met deze voorbeelden spanning op het verschil, puur om het uit te vergroten. Het is het verschil tussen concept en actie, tussen beleid en moment, tussen vorm en energie. Deze spanning speelt op elke plek, op elk moment. Woorden en daden, ook bij mij, elke dag weer:

			Ze noemen mij een ‘geluksman’. En ik prijs me gelukkig. Ik ben zo bezield bezig met positiviteit, dat ik op talloze momenten geen goede aandacht heb voor mijn geliefden. Die doen maar even zonder mij, ik ben immers ‘druk met geluk’.

			Asterix en Obelix

			Het tegendeel bestaat ook: daar waar werkgeluk ‘not done’ is, kan positief leiderschap fantastisch werken. Ik herinner me managers in grote corporates, waar een terreur heerste van kille zakelijkheid, kramp en angst. Wat zij creëerden voor hun team waren eilandjes van teampositiviteit, als oases in een woestijn. Angstcultuur en negativiteit woekerden hevig in hun omgeving, maar zij focusten op wat goed was en op wat zij konden betekenen voor medewerkers en klanten. Eén manager verwoordde het expliciet: “Boven mij in de organisatie heerst de intermenselijke warmte van een vrieskist. Ik ben de paraplu voor mijn team, het spatscherm voor het zuur in de tent om ons heen. Dat vang ik af, daar gaan mijn mensen geen last van krijgen. Zo kunnen mijn kanjers floreren”. Het doet me denken aan de tekst, waar elke Asterix mee begint:

			“Zo’n 2000 jaar geleden was heel Gallië (zo heette Frankrijk toen) 

			bezet door soldaten van Caesar, de Romeinse veldheer. 

			Heel Gallië? Nee, één kleine nederzetting bleef moedig weerstand bieden 

			aan de overweldigers…”

			Ik neem mijn petje af voor deze helden van positief leiderschap, hoog en laag in organisaties en in de samenleving. Zijn zijn luchtverfrissers pur sang. Zij zorgen, ondanks alles, met hart en ziel voor een oase van vitamine P in een dor landschap.

			Ik krijg ik altijd jeuk van het woord ‘voorwaarden’. Het verhult de kracht van leiderschap. Positief leiderschap kent geen voorwaarden. Die zinnen als: we moeten ‘voorwaarden scheppen’ of ‘randvoorwaarden’ creëren. Wat een ultieme onzin. Voorwaarden zijn dingen die noodzakelijk zijn: als A er niet is, is B onmogelijk. Geen A, geen B, punt.

			De belangrijke zaken in het leven kennen dat soort voorwaarden niet. Omstandigheden kunnen iets makkelijk of knap lastig maken, ze kunnen stimuleren of belemmeren. Maar al wordt heel Gallië bezet door de Romeinen, je kunt ‘één klein dorpje’ zijn, dat dapper zijn eigen koers vaart.

			Zoals Viktor Frankl (overlevende van de holocaust, over voorwaarden gesproken) zei:

			“ Alles kan van een mens worden afgenomen behalve één ding. 

			De laatste van de menselijke vrijheden: 

			je eigen houding en reactie kiezen in elke mogelijke omstandigheid.”

			Onze mindset is onze vrije ruimte. Daar wonen we, het is de ‘space where we come from’. Die bewustwording vind ik buitengewoon hoop- en krachtgevend. Positiviteit is mijn beslissing, ik bepaal mijn energie. Het maakt vrij.

			werkgeluk en positief leiderschap zijn dikke vriendjes

			Ik heb werkgeluk en positief leiderschap uit elkaar getrokken om een valkuil duidelijk te maken. Elke inspiratie wordt een vorm, en vormen gaan altijd met zichzelf aan de haal. Dat is een wet van creatie. Vormen willen overleven. Ze leiden een eigen leven en laten vaak het vuur van inspiratie doven. Maar natuurlijk wil ik beide verbinden. Anders lopen we twee risico’s:

			
					Door de extreme voorbeelden maken we contrasten die er niet zijn, het zijn twee dimensies, broer en zus, geen of/of, maar in de regel én/én.

					Door extreme voorbeelden creëren we de heroïek van de grote leiders die in tijden van rampspoed ons lichtend voorbeeld zijn. Moeten we niet doen. Leiderschap is de eenvoud zelve. Positieve leiders zijn mijn alledaagse helden, omdat ze de wereld mooier kleuren in elk moment. Het staat los van spektakel of schaalgrootte:

			

			“Denk niet in aantallen. 

			Help steeds één persoon, 

			en begin met de persoon het dichtst in je buurt.”

			moeder Theresa

			In een organisatie die oprecht aan werkgeluk doet is positief leiderschap makkelijker. Ik (ego) ben eerder positief in een vitaminerijke en positiverende omgeving (eco). Maar áls ik gedwongen word te kiezen, dan werk ik liever in een stralend team binnen een grauw bedrijf, dan in een grauw team binnen een stralend bedrijf. Het liefst ga ik voor en/en/en: gelukkige mensen in een vitamine P-rijk bedrijf op een aardbol, die straalt van positiviteit en verbinding. 

			leiderschap en organiseren

			Ons geluid in het brede orkest van (werk)geluk is die van het micromoment. De ‘vitamine P in het nu’ versterkt alle andere paden richting succes en positiviteit. Vitaminen werken door in álles wat je doet. Dat is ons ‘binnenstebuiten’ pad. We focussen niet op het wat en op de vorm, we gaan vól voor de energie waarmee je jouw vormen vult, in elk moment. Positief leiderschap werkt vanuit de kern:

			[image: ]

		

	
		
			deel twee

			positiviteit?

			aan het werk!
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			IK: OneGoodThing

			de moeilijkste makkelijkste techniek

			Ik heb als kind geleerd mijn tanden te poetsen met tandpasta, en daarna met water mijn mond te spoelen. Jij ook? Ik deed het al ruim vijftig jaar zo, minstens twee keer per dag. Ruim veertigduizend keer inmiddels.

			Onlangs hoorde ik een mondhygiëniste op de radio vertellen, dat het geen goed idee was, dat spoelen. Ze vertelde dat je dan juist de beschermende stoffen uit de pasta wegspoelt, voordat ze hun goede werk hebben gedaan. Haar advies: wel uitspugen, niet spoelen. 

			Dat had ik nooit eerder gehoord. Haar verhaal klonk goed. Ik besloot dat aan te passen. 

			Supereenvoudig! Eitje. Binnen een dag gefixt. Nieuwe gewoonte.

			Toch?

			Gewoon tanden poetsen, pasta uitspugen, klaar. Een kind kan de was doen. Jazeker, een kind wel. Maar ik niet. Na 40.000 keer poetsen en spoelen?

			Mooi niet dus. Als ik mijn poetswerk had gedaan, had ik het spoelwater al in mijn mond, voordat ik het zelf in de gaten had. Dag na dag corrigeerde ik mezelf. Soms te laat, soms net op tijd, met het water aan de lippen. Soms ruim op tijd. Na dagen werd het ietsjes makkelijker om het niet te doen. Na een maand werd het gewoon, een nieuw patroon. En nu nog steeds zijn er momenten, vooral als ik druk ben of als ik op een andere plek slaap, dat ik bijna de oude gewoonte stap.

			Ben ik te dom? Niet echt. Heb ik geen wilskracht? Echt wel. Wat dan?

			we zijn homo patrono

			Ik ben een gewoontedier. Net als jij. Ons leven is gebouwd op gewoontes en automatismen. Dat geldt voor ons eigen denken en handelen, en voor onze onderlinge interacties, ons sociale leven. Elke dag weer dezelfde patroontjes, we kunnen niet leven zonder, het is het dragend weefsel onder ons bestaan. Zonder gewoontes zou elke seconde complete chaos zijn.

			De techniek van OneGoodThing is eenvoudig. Hij staat volledig beschreven op de achterkaft, een paar woorden, niet meer. Ik heb nog geen eenvoudiger vitamine P-techniek gezien tot op de dag dat ik dit schrijf. Het zal wellicht de eenvoudigste techniek ooit blijken.

			De techniek van OneGoodThing elke dag doen is daarentegen superlastig. Misschien wel het moeilijkste dat er is. Elke dag opnieuw iets doen, dat subtiel bijdraagt aan je positiviteit en succes. Iets elke dag anders doen is een verandering van gewoonte. En gewoontes zijn de patronen van ons dagelijks leven. Ruim 99% van ons gedrag is gewoonte, volledig geautomatiseerd, zodat we er niet bewust bij hoeven na te denken. Dan kunnen we onze bewuste aandacht gebruiken voor belangrijker zaken.

			50% van ons geluk is ons meegegeven, door erfelijkheid en opvoeding, het zit in ons patroon ingebakken, in onze hersentructuren, in onze kijk op de wereld. Slechts 10% wordt bepaald door je omstandigheden. Zo’n 40% wordt bepaald door ons eigen gedrag, alles wat we doen en denken. Daar zijn we vrij in. Wat we lezen, hoe we praten, wat we  eten, of we sporten, etcetera. Die 40% van onze energie kunnen we in vrijheid zelf beïnvloeden. 

			vrij? 

			Ja en nee.

			Op zich zijn we vrij, in de zin dat niemand ons dwingt. Het is aan ons.

			Maar ook weer niet vrij. Want ons gedrag is 99% automatisch. De gewoonte dwingt. Resultaten uit het verleden garanderen wel degelijk de toekomst. Die gewoontes zijn eigendom van ons, maar evenzeer zijn wij slaaf van de gewoontes.

			Vrijwel niets is zo moeilijk als een patroon veranderen. Het is het ‘moeilijkste makkelijkste’ wat er is. Geloof je me niet? Test maar uit:

			
					Welke schoen trek jij het eerst aan? Draai vanaf morgen die volgorde om, en hou dat 30 dagen vol.

					Welke tanden poets jij het eerst, links, rechts, boven, onder? Draai vanaf vanavond die volgorde om, en hou het vol.

					Waar draag jij je sleutels? Vanaf nu draag je ze op een andere plek, 30 dagen lang.

			

			Zijn het ingewikkelde opdrachten? Alleen haalbaar voor hoogopgeleiden? Andere schoen eerst aantrekken lijkt me geen hersenkraker. De handeling is de eenvoud zelve. Gaat het je lukken dertig dagen lang? Ik wed van niet. Dóe het serieus en hou het vol. Het is het moeilijkste wat er is: habit change.

			Nu zijn bovenstaande voorbeelden redelijk zinloos, in de zin dat ze geen belangrijke bijdrage leveren aan je leven en aan de wereld. Bij OneGoodThing is dat andere koek: daar gaat het om je positiviteit, je energie en geluk, én dat van de wereld om je heen. Jouw geluk kun jij direct beïnvloeden door eenvoudige gewoontes te veranderen. Bijna de helft van je positiviteit hangt ermee samen.

			“Geluk is een gewoonte…

			cultiveer het!”

			Elbert Hubbard

			het moeilijkste makkelijkste

			OneGoodThing is de eenvoud zelve. De techniek begrijpt ieder binnen de minuut. Maar dóe het eens dertig dagen consequent. Dat vraagt discipline. Daarom zeggen wij:

			“OneGoodThing is 

			de moeilijkste makkelijkste techniek 

			voor een positiever brein.”

			Het goede nieuws: na 30 dagen is het een nieuwe gewoonte. Je wordt ‘onbewust bekwaam’, je doet het als vanzelfsprekend. Net zoals je elke dag op dezelfde manier je tanden poetst, je veters strikt, adem haalt, je boodschappen doet, je auto rijdt en een boek leest.

			Ons gewoontedier kun je ook nieuwe trucjes leren. Sterker nog: we houden ervan. Iets nieuws, variatie, iets anders. ‘Doe anders dan anders’ (DADA) geeft ons geluk. 

			Wij hadden een lieve langharige blonde bouvier, Shima. Shima werd een jaartje ouder, en het viel ons op, dat hij futlozer werd. De wandeling die hij vroeger dartel rennend deed, deed hij al een tijdje veel rustiger en de laatste tijd werd het sjokken. Hij leek soms zelfs geen zin te hebben om te gaan. 

			Enigszins ongerust gingen we naar Els, de dierenarts. Na onderzoek constateerde zij dat er niks mis was met Shima, behalve dat hij een dag ouder werd. Toen vroeg ze ons: “Lopen jullie steeds hetzelfde rondje met hem?”.

			Dat was inderdaad zo. Al jarenlang dezelfde routes door het bos. “Neem vanaf vandaag dan eens andere paadjes”, adviseerde ze. En warempel. Die ouwe bouvier werd ineens weer wakker en alert, snuffelend, links en rechts de bosjes in, en er kwam een huppeltje terug in zijn tred. Als we nu de riem pakten, stond ie weer kwispelend bij de deur.

			We waren blij verbaasd. We zagen al een tijdje het gesjok, en het enige wat wij konden bedenken was ouderdom, ziekte of voeding. Geen haar op ons hoofd had bedacht dat het kon liggen aan ‘variatie’. Nieuwe prikkels, anders dan anders. Dus ja, we zijn gewoontedieren, homo patrono. Dat geeft ons rust. En tegelijk: we worden óók gelukkig van nieuw, anders. We zijn ook:

			homo variatio

			Onze hersenen vinden het leuk om iets nieuws te doen. Leren geeft direct geluk. Iets nieuws kunnen maakt ons blij en trots. Afwisseling maakt onze hersenen wakker. Verandering van spijs doet eten.

			We blijken en/en: patrono én variatio, ieder mens in een unieke dosering. De één gedijt bij veel routine en een klein beetje verrassing, de andere kan niet genoeg variatie hebben. 

			Ik hoor mensen vaak zeggen dat mensen ‘weerstand tegen verandering’ hebben. Daarover worden boeken volgeschreven. Ik vind dat onzin. Mensen houden van verandering én van vastigheid. Als iemand niet meebeweegt in een verandering, die jij zo graag wil, is dat geen ‘weerstand’, die je moet ‘managen’. Ik denk eerder dat die persoon geen vitamine P voelt bij jou of bij je voorstel. Dan is het nuttiger om te onderzoeken of jij -zoals eerder beschreven- in je alledaagse energie voldoet aan de drie OPs. Communiceer je doorgaans opgewekt, opgeruimd en optimistisch? Ben je A&A: aanstekelijk en aantrekkelijk? Langs die weg valt meer winst te behalen als je iets wilt veranderen dan een lege algemeenheid als ‘weerstand tegen verandering’. Mensen reageren immers vooral op energie, niet op inhoud. 

			Terug naar OneGoodThing. Als we een positievere mindset willen, hoe tackelen we de uitdaging van het volhouden van ‘de moeilijkste makkelijkste techniek’. Hoe gaan we effectief om met habit change?

			de puzzel opgelost

			Het is de ‘heilige graal’ van de gedragswetenschap. Verandering van gedrag. Stoppen met roken, meer bewegen, gezonde voeding, op tijd naar bed. Alle informatie hebben we, maar:

			“We weten wat we moeten doen,

			we doen niet wat we weten.”

			Wat maakt dat we gaan dóen wat we weten? Met OneGoodThing hebben we die puzzel gekraakt. Honderden mensen doen deze techniek inmiddels (2018) al honderden dagen, elke dag weer, consequent, en blijven het doen. Hoe hebben we dit werkend gekregen? 

			waarom blijven mensen OneGoodThing doen?

			Waarom werkt het zo krachtig? Waarom houdt iemand dit nu al honderden dagen vol en gaat hij door?

			De kracht zit hierin:

			
					Gedegen basis: Three Good Things is één van de meest bewezen technieken uit de positieve psychologie, die leidt tot succes, gezondheid en geluk.

					Weinig tijd: paar minuten per dag, één OneGoodThing volstaat.

					Altijd beschikbaar: de app zit in je smartphone, altijd bij de hand.

					Verbinding: je doet en deelt samen, en stimuleert elkaar om het te blijven doen.

					3-in-1 werking: OneGoodThing geeft drie keer vitamine P: aanmaken (noteren), uitdelen (delen met anderen) en innemen (lezen van anderen).

					Beloning: het werkt, dat merk je.

					Meaning: een groeiende groep ‘positivity reporters’ is met jou actief. Je voelt je deel van een grotere beweging die elke dag een steentje bijdraagt aan vitamine P voor ‘ik - wij -wereld’.

			

			De moeilijkste makkelijkste techniek hebben we zo eenvoudig gemaakt, dat het voor iedereen te doen is. De kracht van eenvoud wérkt. Sterker dan complexiteit, dat heb ik wel geleerd van mijn wijsgeer Poehbeer:

			“Konijn is knap”, zei Poeh peinzend.

			“Ja”, zei Knorretje, “Konijn is knap.”

			“En hij heeft Hersens.”

			Het was een hele tijd stil. 

			“Daardoor komt het zeker”, zei Poeh, “dat hij nooit iets begrijpt.”

		

	
		
		

	
		
		

	
		
			OneGoodThing: het hoe, wat en waarom

			OneGoodThing is het kleinste antwoord op ons grootste verlangen: leven in positiviteit en optimisme. Het is de kleinste actie met de grootste impact, pure eenvoud die werkt als een trein. Het is een micromoment van dankbaarheid: één specifiek moment van positieve energie.

			hoe doe je OneGoodThing?

			Vitamine P-recept: deel éénmaal daags OneGoodThing:

			
					Wat was vandaag één concreet moment dat jou positieve energie gaf?

					Wat gebeurde er en wat deed het jou? 

					Deel je moment met anderen in social app HappyWe.

			

			hoe werkt het?

			Het moment van de dag maakt niet uit, als het maar met aandacht gebeurt. Het is sowieso altijd goed om je goede momenten voor de geest te halen, want aandacht voor wat goed is maakt dankbaar. Kun je niet vaak genoeg doen. 

			Belangrijk is ook: noteer het. Schrijf het op of tik het in, zo mogelijk met een foto (een beeld zegt meer dan duizend woorden). Voor duurzaam effect op je hersenen blijkt noteren van belang. De daad van het fysieke opschrijven zorgt voor verandering in je hersenpaden. Dat is onze ‘neuroplasticiteit’: het verandert je waarneming, je gedachten en emoties.

			Wat OneGoodThing ook is: een specifiek moment, een ‘snapshot’. Ook cruciaal. Een zin als ‘het was een lekkere dag vandaag’ is een prettig besef, maar géén OneGoodThing. Het is te algemeen, het is geen moment, geen ‘kiekje’. Beter is: 

			
					‘Vandaag met mijn team project X (binnen de tijd afgerond, ben trots op mijn collega’s (foto) dat we de klus hebben geklaard’.

					‘Dit is Kees (foto), onze nieuwe thuishulp. Vandaag begonnen, eerste contact voelt meteen prettig’.

					‘Vandaag voor de vijfde dag op rij de fiets (foto) gepakt in plaats van de auto. Ik merk dat ik me fitter voel’.

			

			Zo zijn er vele voorbeelden die een snapshot geven, een positief moment vastleggen. OneGoodThing is als een ansichtkaart van wat er gebeurt, met een regel erbij over mijn gevoel (wat het mij deed).

			 

			OneGoodThing, waar háál je het vandaan?

			De OneGoodThing vindt haar oorsprong in het ‘gratitude journal’. Het is één van de krachtigste ontdekkingen van de positieve psychologie, een relatief nieuwe stroming, die focust op de psychologie van gezondheid, bloei, welzijn en geluk. Misschien wel de krachtigste techniek die de positieve psychologie kent, is de ‘dankbaarheidsoefening’: elke dag drie dingen opschrijven die goed zijn gegaan, ‘Three Good Things’. Het effect bleek grandioos en inmiddels is er een karrenvracht aan onderzoeken die de impact laten zien. Google op Three Good Things of op ‘gratitude journal’ en je vindt onderzoek na onderzoek. Drie veelgenoemde effecten van Three Good Things zijn:

			
					meer welbevinden, prettiger in je vel zitten

					meer optimisme en creativiteit

					minder stress en angst, minder negatieve gedachten.

			

			de moeder van alle geluk

			De dankbaarheidsoefening is ongelooflijk eenvoudig, iedereen kan het doen, en het effect is groot en snel. Mijn overtuiging is:

			“dankbaarheid is de moeder van alle geluk”.

			Ik heb gemerkt dat sommigen moeite hebben met het woord ‘dankbaarheid’, omdat ze denken dat ze iemand moeten bedanken, of omdat het doet denken aan vrome gebedjes of aan de kerk. Dankbaarheid is niet persé gekoppeld aan ‘iemand’ of aan een geloof, het is het fijne gevoel van ‘blij zijn met wat is’. Het ‘geluk van het gewone’. Gebruik vooral je eigen woord hiervoor. Wij noemen het gewoon OneGoodThing, lekker neutraal, concreet en eenvoudig.

			is er elke dag OneGoodThing? 

			Jazeker! Wie goed genoeg kijkt, ziet altijd wel iets positiefs. OneGoodThing is een perspectief, een beslissing, de bril waardoor je kijkt naar jouw wereld. Het werkt altijd, want: “eerst geloven, dan zien”. Het trainen met OneGoodThing verandert uiteindelijk je lens, en dus je wereld.

			“Als je je kijk op dingen verandert, 

			veranderen dingen waar je op kijkt.”

			Wayne Dyer 

			hoezo ONE GoodThing? 

			De bewezen techniek heet Three Good Things, en van ons hoef je er maar ‘one’ te doen. Dat is lekker eenvoudig, maar hoezo ‘one’? Omdat onze unieke insteek is: ‘delen=vermenigvuldigen’. Wij gaan verder dan alleen voor jezelf noteren in een schriftje. Wij delen én vermenigvuldigen de positiviteit. Dit is de 21e eeuw: wij doen ‘Three Good Things 3.0’.

			Onze aanpak is: je noteert één OneGoodThing per dag en je deelt het in je social app HappyWe met een selecte groep mensen, die net als jij Positivity Reporter zijn en elke dag vitamine P uitdelen. Opschrijven voor jezelf is goed voor jezelf; opschrijven én delen met een ander verdubbelt het effect. Als anderen vervolgens aangeven dat ze ‘happy’ worden van jouw OneGoodThing en een persoonlijke reactie geven, wordt de impact nog groter. Je positiviteit groeit nóg verder als die anderen jou deelgenoot maken van hun OneGoodThing.

			OneGoodThing is ‘gratitude made social’. Het maakt elke ‘happy me’ tot een HappyWe. De formule 1 x 1 = 3 is nog een bescheiden inschatting van de impact van het delen en vermenigvuldigen van één positief moment. Vandaar dat ONE GoodThing volstaat. 

			“Door de HappyWe-vermenigvuldigingskracht 

			is de vitamine P van één gedeelde OneGoodThing 

			minstens zo sterk als drie voor jezelf gehouden ThreeGoodThings.”

			onze positieve Google

			Als ik mezelf elke dag afvraag welke OneGoodThing ik ga noteren en delen, gaat mijn brein als vanzelf meerdere momenten van de dag langs die goed waren. Kiezen van één is per definitie denken aan drie. Probeer maar uit: Als ik je nu vraag om 1 minuut te nemen en te denken aan gisteren: wat was een moment dat goed was, één OneGoodThing? Benieuwd of in 1 minuut één moment opkomt, of méér… 

			Ik doe de oefening nu al jaren op hetzelfde moment. Ik herinner me dat het in het begin soms lastig was om OneGoodThing terug te halen en het werd al heel snel veel makkelijker. Na verloop van tijd ging het vanzelf. Inmiddels komen de momenten automatisch, al voordat ik mezelf de vraag stel, en er blijven er steeds meer komen. 

			De vraag naar OneGoodThing werkt als een zoekopdracht in Google: op het moment dat je je zoekterm intikt, komen er binnen de seconde talloze hits in je scherm. Elke vraag -aan jezelf of een ander- is als een zoekopdracht: er zijn altijd hits en antwoorden. Het maakt de zoekmachine -jouw hersenen- niet uit wát je intikt, iets moois of iets lelijks, iets groots of iets kleins. Een zoekmachine zoekt gewoon alles wat jij vraagt. En vindt het ook.

			Het maakt voor jou -de zoeker- wel degelijk verschil wat je intikt, iets moois of lelijks, fijn of pijn. Want op het moment dat je ‘enter’ indrukt staan de resultaten in je scherm en die resultaten bepalen hoe jij je voelt. Zoekopdracht ‘probleem’? Tien hits. Gevoel: ellende. Zoekopdracht: ‘OneGoodThing’? Tien hits. Gevoel: vreugde. 

			Wat je aandacht geeft groeit. Regelmatig focussen op wat goed gaat geeft een positief brein. Positieve breinen zien steeds meer positieve dingen, waardoor je brein positiever wordt, waardoor je brein steeds meer positieve dingen ziet, waardoor… enzovoorts. Zo gaat de spiraal omhoog naar steeds meer licht in het leven.

			mag ik geen aandacht geven aan pijn en verdriet?

			Natuurlijk wel, het leven kent vele kleuren. Shit happens. Verdriet en angst verdienen goede aandacht. Ontkennen is onzin, en werkt gewoonweg niet. Wat wij als stelregel hanteren: óók als een dag minder is, breng je je aandacht naar iets wat goed of fijn was. Als je die zoekopdracht geeft, vindt je brein altijd iets, een klein OneGoodThing.

			“Niet elke dag is altijd goed,

			maar altijd is in elke dag iets goed.”

			Juist op een nare dag, noteer, deel en vermenigvuldig óók jouw OneGoodThing. Het zorgt voor balans en veerkracht. 

			Binnen HappyWe worden ook moeilijke momenten gedeeld. Pijn, verdriet en zorg hebben hun plek naast al het positieve. Het effect blijkt verbluffend. Het werkt verbindend en de persoonlijke reacties geven kracht. Het lijkt alsof twee wetten gelden: ‘geluk delen = vermenigvuldigen’ en ‘gedeelde smart = halve smart’. 

			effecten van OneGoodThing

			Een groot aantal mensen werken al langere tijd met OneGoodThing. Als ik vraag welk effect ze merken hoor ik vooral:

			
					Ik ontdek dat er veel meer positieve momentjes in de dag zitten, die zag ik vroeger met mijn drukke kop niet.

					Ik voel me opgewekter, meer tevreden.

					Ik heb veel meer oog voor de kleine momenten en realiseer me hoe groot de waarde ervan is.

					Er lijken ook steeds meer fijne momentjes op mijn pad te komen, blijkbaar geldt dat wat ik aandacht geef groeit.

					Ik verheug me ’s ochtends al op wat voor moois ik deze dag ga meemaken.

					Ik ben alerter op wat goed of mooi is, ik registreer het eerder.

					Ik geniet mee van de OneGoodThings die anderen met me delen; ik krijg elke dag een mini-inkijkje in wat er bij andere mensen gewoon goed gaat.

					Ik voel me verbonden met mensen die ik soms nauwelijks ken, omdat we elke dag één kostbaar momentje delen.

					Ik maak steeds minder tijd voor negatieve verhalen en gemopper, zowel bij anderen als bij mezelf.

			

			rijk leven

			De mindset van positiviteit, die je traint met OneGoodThing, maakt je blijkbaar schatrijk. Je ontdekt steeds meer de rijkdom van wat er al is. De rijkdom die je al bij je draagt. Dat wat goed is. Soms zijn dat grote dingen. De  momenten van ‘feest en vuurwerk’. De dingen die eruit springen. Minstens zo vaak zijn het kleine dingen. De momenten die er altijd zijn, áls je ze ziet. De grote dingen zien we meestal wel, daarop schijnt een grote lantaarnpaal. De kleine dingen liggen vaak om de hoek, een beetje uit het zicht, in het donker. Met OneGoodThing zet je in je ogen het zoeklicht aan, die als een zaklamp licht doet schijnen op het verborgene. 

			Die schatkist was er altijd. Hij heeft je ogen nodig om gezien te worden. De beloning is groot:

			“grote vreugde om kleine dingen 

			is de kleine sleutel tot groot geluk.”

			ik - wij -wereld

			Elke persoon, elke ik, elke leider kan zelf eenvoudig zijn positieve oog trainen met OneGoodThing. Daarmee word je een leuker en prettiger mens voor jezelf en je omgeving. Verderop in deel drie beschrijf ik nog enkele extra technieken, waarmee je je brein nóg positiever kunt kleuren.

			Eerst maken we nu de stap van ‘ik’ naar ‘wij’. Van meer vitamine P voor ‘ik’ naar meer positiviteit en verbinding voor de ‘wij’. Hoe krijgen we dat net zo eenvoudig voor mekaar? Te beginnen met de ‘wij’ van het werk: hoe worden we ‘OneGoodCompany’? Om daarna de blik nog ruimer te maken: een wereld rijk aan vitamine P.
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			WIJ: OneGoodCompany 

			P x V = OGC

			We kennen nu OneGoodThing als de kleinste actie met het grootste positieve effect op het niveau van ‘ik’. Hoe ziet dat eruit voor het niveau van samen, van ‘wij’? Wat is voor de ‘wij’ de kleinste actie met de meeste vitamine P? Dat blijkt een drieslag, die ik zo zal toelichten. Eerst iets afbakenen: wat is ‘wij’ in dit boek?

			wie is de wij?

			Met ‘wij’ bedoel ik elke groep, waar je je deel van voelt, waarmee je je verbonden weet. Dat kan in het werk zijn of daarbuiten. Ze kan strak of losjes zijn georganiseerd, formeel of informeel. Ze kan groot zijn of klein: de kleinste ‘wij’ is 2, de allergrootste ‘wij’ ligt ergens rond de 300. Boven de 300 voelt meer als ‘massa’ dan als wij. Er zit een bovengrens aan onze reikwijdte van verbinden.

			Een ‘wij’ kent vele vormen: bedrijf, buurt, team, groep, club, familie, community, afdeling, netwerk, gezin, organisatie enzovoort. Ieder mens heeft meerdere wij’s. Dit boek gaat over leiderschap, dus ik focus hier op de ‘wij’ van de organisatie, wetend dat alles wat hier staat ook geldt voor alle andere vormen van ‘wij’.

			de extra kracht van verbinding

			Elke wij gedijt bij de vitamine P van haar ikken. Een organisatie die bestaat uit mensen, die positief denken en doen, is een rijke organisatie. Elke ‘wij’ heeft -naast de optelsom van de positiviteit van haar ikken- een gigantische extra kracht: de kracht van verbinding. De krachtlijnen tussen de ikken maken de organisatie tot iets unieks. Een Afrikaans gezegde luidt:

			“Wil je snel, ga alleen. 

			Wil je ver, ga samen.”

			Onze zoektocht naar ‘het kleinste werkende deeltje’ voor elke ik leidde tot OneGoodThing. Kijkend naar de ‘wij’ hebben we naast P nog méér nodig: een dosis V van Verbinding. Een organisatie die stuitert van de vitamine P en zich óók verbonden weet door een krachtige V kan alles aan en zal zichzelf met plezier opstuwen tot buitengewone prestaties. Wij noemen dat OneGoodCompany: een ‘wij’ die positief (Good) en verbonden (One) is.

			de drie sleutels 

			Als OneGoodThing dé sleutel is tot leiderschap met PK, wat is dan de sleutel tot OneGoodCompany? Wat is de eenvoudigste weg (low effort) met het hoogste effect (high impact) op de P en V van een organisatie? Hoe creëren we een krachtige dosis P en V voor je team, afdeling, unit of bedrijf? 

			Afgelopen jaren zijn Bert en ik daar op diverse plekken mee aan de slag geweest, we hebben er veel van geleerd. Vitamine P, OneGoodThing en OneGoodCompany zijn totaal nieuw, dus we leren door te doen, we steken de brug over terwijl we hem bouwen. Met ‘sleutels’ bedoelen wij concrete acties, die iedereen kan doen, elk dag. Wij gaan voor eenvoud, we kijken naar wat we dóen, in het moment. Niet voor cultuurtrajecten of organisatieverandering, dat is niet ons speelveld. 

			Onze vraag is praktisch: hoe krijgen we op de meest eenvoudige manier in de organisatie een ‘smell of the place’ van positiviteit en verbinding? Onze drie sleutels beschrijf ik hieronder. In het hoofdstuk hierna delen we onze inzichten rond het implementeren van OneGoodCompany. 

			Onze drie sleutels komen rechtstreeks uit de binnencirkel van het model in hoofdstuk 5.

			De daar genoemde velden van positief leiderschap -mindset, communicatie en actie- vertalen we naar drie eenvoudige concrete acties:

			
					OneGoodThing

					OneGoodAction

					OneGoodWord

			

			
					OneGoodThing cross-companyDé basis van positiviteit blijft OneGoodThing. Elke medewerker, die dagelijks OneGoodThing doet, geeft een positieve upgrade aan zijn brein en is vitamine P voor collega’s en klanten. Het blijft het pareltje waar alles om draait. Bij OneGoodCompany voegen we daar de V van verbinding aan toe: de verbinding rond OneGoodThing. Als jij jouw positieve moment deelt met je collega’s, en vice versa, verdubbelt de impact op jullie relatie en op de hele teamgeest. Je voegt niet alleen vitamine P toe aan jouw ‘ik’, maar ook aan de andere ikken én aan de ‘wij’. 
Daarom hebben we aan de app een extra toegevoegd, waardoor het HappyWeWork wordt. Je wordt in de app verbonden met collega’s dwars door de organisatie heen, in kleine groepen (‘less is more’), die elke drie dagen wisselen (variatie). Daardoor leer je steeds weer nieuwe mensen binnen je organisatie kennen op een snelle en positieve manier. In één handeling -delen van OneGoodThing- bereik je twee dingen: meer vitamine P en een groei in V. 
Dit effect is er sowieso binnen je teams. Wat wij hebben gemerkt is dat er een grote meerwaarde ontstaat in de cross-company uitwisseling buiten de teams. Het geeft onbekende collega’s een gezicht, een naam, en een persoonlijke ervaring. Dat voelt anders, praat anders, werkt anders samen, en leidt vaak tot verrijkende toevallige ontmoetingen. Het doorbreekt de silo’s.


					OneGoodAction: de kracht van positief verrassenOneGoodAction is een opdracht in drie woorden: Verras Iemand Positief! Afgekort: VIP.
Breng vitamine P naar een persoon, groep of team. Simpel en effectief. Het is één concrete actie, die je doet als antwoord op de vraag: wie gaan wij blij maken? De mogelijkheden zijn legio:
	Laat je waardering blijken voor een bijzondere prestatie.
	Geef een stevig compliment voor iets wat goed ging.
	Help iemand die dat kan gebruiken.
	Leen spontaan twee mensen uit aan een afdeling die achterstand heeft.
	Laat merken dat je blij bent met een trouwe klant.
	Vier een heuglijk moment met iemand.



			

			OneGoodAction werkt als een trein. Het doet een paar dingen tegelijk: 

			
					Het belangrijkste: je maakt iemand blij. Je schenkt iemand een vette dosis vitamine P. Dat is op zich al reden genoeg. De impact gaat verder: 

					Zodra je jezelf de vraag stelt, krijg je direct andere aandacht. De vraag ‘waarmee is iemand geholpen?’ doet beroep op inlevingsvermogen. De vraag ‘wie gaan we verrassen?’ zet het brein op positief. Je activeert je positieve en empathische google.

					Als je de actie weet begint de voorpret. Voorpret werkt minstens even sterk als de actie zelf. En dan de gevolgen: 

					De dankbaarheid, de lol, het verhaal dat wordt doorverteld. Allemaal vitamine. En tot slot:

					Het werkt aanstekelijk. Niets werkt krachtiger dan ‘goed doen’. Twee klassieke tegeltjes spreken boekdelen: “Wie goed doet, goed ontmoet“, en “Goed voorbeeld doet goed volgen.”

			

			We hebben het zien gebeuren. Waar mensen de smaak te pakken kregen van OneGoodAction rees de energie de pan uit. We genieten van betekenisvol zijn. Dat wist Charlie Chaplin ook:

			“Wij willen allemaal elkaar helpen. 

			Zo zijn mensen.

			We leven voor andermans geluk.”

			Voor OneGoodCompany is OneGoodAction een krent in de pap. Het werkt krachtig verbindend op de gever, de ontvanger en de omgeving. Het maakt niet uit of die iemand een persoon is of een groep, en of hij een collega, klant, kennis, leverancier of iemand in de samenleving is. De opdracht is eenvoudig: verras iemand positief. Maak iemand VIP. Dóen. 

			Stel je eens voor dat dit de opening is van je meeting: ‘punt 1, wie gaan wij positief verrassen?’. En dat je pas doorgaat naar punt 2, als die ene actie is afgesproken met een duidelijk wie, wat, wanneer en hoe?

			Wat gaat dat doen met je P en V?

			
					OneGoodWord: de kracht van taal

			

			We communiceren elk moment. Positieve en vriendelijke communicatie doet wonderen voor vitamine P en voor verbinding. Wij maken dat heel concreet tot een meetbare actie.

			OneGoodWord is: spreek in élk contact minstens één positief woord.

			Geschreven of gesproken, live of op afstand, maakt niet uit. Altijd minstens één positief woord. Zeker als je weinig tijd hebt. Zeker als de inhoud lastig is. Zeker als de druk hoog is. Wil je het meeste rendement, doe het aan de start. De start bepaalt de toon van de rest. Wil je dat het duurzaam is, doe het (ook) aan het eind. Je laatste zin bepaalt de herinnering.

			Ook mails en appjes vallen onder OneGoodWord. We beschouwen online vaak als snelle en puur functionele communicatie. Besef wel: de ontvanger is een mens, die gezien en erkend wil worden. Energie gaat via de onderbuik. 

			
					Een app ‘kun je de notulen mailen?’ werkt anders dan ‘Ha Chiel, fijn dat je steeds het verslag maakt. Kun je me de laatste notulen mailen? Dank je wel alvast’. 

					Een mail die eindigt met ‘mvg’ doet iets anders dan ‘ik wens je een fijne dinsdag’. 

					En als je de notulen inderdaad ontvangen hebt, leest ‘tnx’ of een duimpje anders dan ‘dat was snel, dank je wel’. Of ‘ze zijn weer klasse’. Overigens: als ondergrens is een duimpje altijd nog beter dan niets. Niets dodelijker voor de verbinding dan niet bedanken.

			

			Ik hoor een aantal zakelijke minds al sputteren: “Wat een tijdverlies. Een mail of app is toch  puur functioneel? Elke extra woord kost tijd, en tijd is geld. Weg met dat softe gedoe. ‘Keep it short and simple’, kort en zakelijk.” Dat is leuk en logisch bedacht, maar de werkelijkheid werkt anders. Functionele communicatie maakt de ontvanger tot ‘functionaris’. Vriendelijke communicatie maakt de ander tot mens: 

			“Functionarissen functioneren, 

			mensen presteren.”

			Ik voeg één puur zakelijk argument toe. Onderzoek laat zien, dat positieve mensen minder fouten maken. Lees: minder kosten. Door te bezuinigen op vriendelijke woorden bespaar je tijd. Op korte termijn wel te verstaan. Daarna mag je fouten herstellen. Iets nóg een keer vragen of uitleggen, een herinnering sturen. Veel miscommunicatie ontstaat uit wrevel. Een vaak onbewust verzet tegen de energie die meekomt in een boodschap. 

			OneGoodThing en OneGoodAction zijn planbare acties. OneGoodWord creëert de hele dag door het meest fijnmazige positieve bindweefsel in de organisatie. Hoe en wat wordt er gecommuniceerd? Je kunt daarbij letten op drie aspecten:

			
					Tone of voice: is die vriendelijk, constructief en verbindend? Of is die koel, afbrekend en gericht op eigenbelang?

					Plussen versus minnen: als je verbeterpunten of minpunten hebt, noem je dan ook de positieve punten? Drie keer zoveel positieve als negatieve punten werkt. En start positief, het is bewezen dat mensen dan veel meer open staat om verbeterpunten met energie aan te pakken. Hoe is die 3:1 verhouding bij jullie beoordelingsgesprekken en business reviews?

					Uitkomstgericht of probleemgericht: dit gaat om de inhoud van de communicatie. Als een resultaat onder de maat is, richt je dan het gesprek op wat er allemaal niet goed is en wat volgens jou anders moet? Of praat je met elkaar over hoe het gewenste eindplaatje eruit ziet? Het is een bewezen techniek: vanuit een gesprek gericht op het einddoel ontstaan andere inzichten, die niet worden gezien wanneer puur wordt gedacht vanuit probleemanalyse en brandjes blussen. Het is volstrekt andere energie in de ruimte: positief, gericht op wat mogelijk is, in plaats van gericht op wat niet goed gaat. 

			

			de drieslag werkend krijgen

			Met -afgekort- OGT, OGA en OGW pak je drie sleutels tot een vitamine P-rijke OneGoodCompany. Iedere persoon, ieder team, ieder bedrijf kan er vandaag mee beginnen. En morgen merk je al het effect. Het werkt, dat is het goede nieuws.

			Toch blijkt de praktijk in organisaties niet zo simpel. Dat hebben de afgelopen jaren ons laten zien. We hebben het over ‘habit change’ en dat is het ‘moeilijkste makkelijkste’ wat er is, zagen we eerder. Bij OneGoodCompany een tikkie extra moeilijk, want het gaat nu niet over ‘ik’ maar over samen. 

			Die les hebben we afgelopen jaren geleerd. Een geluksman denkt onbedaarlijk optimistisch en eenvoudig, maar ook ik heb inmiddels gezien dat enig realisme welkom is bij het werken aan een duurzame positieve ‘smell of the place’. Ik ben al enkele jaren gezegend met mijn HappyWeWork-partner Bert, die bedrijfskundige is en ruim 25 jaar vol aan de bak is geweest in directies en als CEO. Ik laat hem in het volgende hoofdstuk graag aan het woord over hoe je de slaagkans van OneGoodCompany verhoogt.

			praktijk Bert, 2009

			een kop koffie samen als doorbraak in een ‘keten-vete. Van onbekend maakt onbemind, naar verbinding en energie die gaat stromen…

			Bij een retailer was grote spanning ontstaan tussen de winkels, supplychainmanagement en category management. Het ging om de belevering van de juiste producten op het juiste moment naar de winkels zodat zij de optimale voorraad hadden: zo min mogelijk nee verkopen zonder een te hoge voorraad (kapitaalbeslag). Wekenlang werd er veel vergaderd met weinig effect. Ook in het managementteam was het inmiddels een hoofdtopic. 

			Het was niet goed voor de verkoop, en ook niet voor de sfeer. Die was om te snijden. Totdat een manager opperde: laat Fred, Edward en Ronald (de specialisten van de 3 afdelingen) nou gewoon eens een kop koffie drinken met elkaar en elkaar leren kennen. Als persoon. Zonder agenda. 

			En zo geschiedde. Binnen 2 weken was het probleem de wereld uit. De winkelomzet steeg aanzienlijk en de sfeer verbeterde enorm. 

			In het de betreffende gesprek werd – met koffie - persoonlijk contact gemaakt en werden vooroordelen weggenomen (“best een aardige kerel eigenlijk…”). Vervolgens werd snel geschakeld naar een gezamenlijk gewenst eindplaatje. Met de aanwezige kennis was de oplossing niet moeilijk meer. Door medewerkers buiten de afdelingsgrenzen om echt  met elkaar te verbinden – gewoon als mens - werd de basis geschapen voor betere oplossingen, betere performance, fijnere sfeer.

		

	
		
		

	
		
			werken naar

			OneGoodCompany

			Van de ‘ik’, de persoonlijke lichtknop en mindset van elke leider, sprongen we naar ‘level 2’: de ‘wij’: de groepen, teams en organisaties, waar we deel van zijn. Met OneGoodThing, OneGoodAction en OneGoodWorld als de kleine sleutels tot groot effect.

			kan elke ‘wij’ zomaar beginnen met OneGoodCompany?

			Voor die vraag ga ik in gesprek met mijn maatje Bert van Dam. Bert is bedrijfskundige en heeft ruim 25 jaar gewerkt als manager en CEO, in Nederland en internationaal. Waar ikzelf als externe trainer, coach en consultant met bedrijven heb gewerkt, kent Bert als geen ander het bedrijfsleven van binnenuit. Wij hebben elkaar gevonden in onze bezieling voor positiviteit, en onze ambitie om de hele wereld een stukje gelukkiger te kleuren op de meest eenvoudige manier. Onze ontmoeting op dit vlak voelt als een waar geschenk en zeker niet als toeval. We zijn 100% aligned als het gaat om missie en waarden én we hebben totaal verschillende hersenpannen en achtergronden. Die spannende verschillen binnen een gedeelde liefde brengen ons verder en verder. Verder dan we ooit op eigen houtje zouden zijn gekomen.

			C: Bert, wat maakt dat jij je met hart en ziel hebt geworpen op geluk en positiviteit? Was jij altijd zo’n positivo als directeur?

			B: Haha, dat zeker niet. In mijn 25 jaar als directeur had ik nog nooit gehoord van positieve psychologie. Ik was van nature zeker geen rasoptimist. Eerder een angstgedreven mens. Ik zag heel goed de problemen en ik was uit alle macht bezig die te verhelpen. Als we bijvoorbeeld een SWOT deden, was ik vooral gefocust op de Weaknesses en de Threats. Positieve focus was voor mij absoluut geen vanzelfsprekendheid. Pas toen ik het roer omgooide en er de tijd voor nam, kwam ik in aanraking met de rijkdom van de positieve psychologie. De schellen vielen mij van de ogen. Wat had ik dat allemaal graag eerder geweten! Dan had ik een aantal zaken in mijn carrière totaal anders aangepakt.

			Ik ben een praktisch onderzoeker: ik wil nieuwe dingen zelf doen en ervaren. Ik ben elke dag OneGoodThing gaan delen, gedisciplineerd als ik ben. Ik heb het effect aan den lijve gemerkt, ik sta anders in het leven. Dat maakt dat ik nu zo enorm gedreven ben om dit de wereld in te brengen. Ik gun dit iedereen, liefst vandaag nog. 

			C: Toch staan in dit boek een aantal positieve voorbeelden uit jouw praktijk. Dus zo negatief was het toch ook weer niet?

			B: Natuurlijk, terugkijkend op mijn loopbaan zijn er prachtige momenten geweest, successen, ontmoetingen, prestaties en intermenselijke pareltjes. Als ik nu terugkijk op de mooiste momenten uit mijn werkend leven, de momenten die ik koester en me altijd zal herinneren, zie ik met terugwerkende kracht, dat ze allemaal te maken hebben gehad met positiviteit. Dat maakt het zo bijzonder. Daarom vind ik het zo leuk om een paar cases in dit boek te delen.

			Maar nogmaals. Als ik toen had geweten wat ik nu weet vanuit de positieve psychologie en de hersenwetenschap, dan had ik mogelijk nóg mooiere resultaten en momenten beleefd, met beduidend minder spanning en moeite.

			C: Als je met mensen spreekt uit jouw teams van vroeger, herinneren ze zich dan een zuurpruim of tiran?

			B: Nee, integendeel. Dat is juist het intrigerende. Ik stond bekend als iemand die altijd positief was, op zoek naar kansen en mogelijkheden, en gefocust op de groei van mijn mensen. Blijkbaar zat de angst en negativiteit meer in mijn eigen mindset, en heb ik daar een heleboel energie verbrand, die niet echt veel heeft bijgedragen aan dagelijks geluk. Mijn perfectionisme en angst voor fouten deden mij harder werken dan nodig was. 

			C: Wat is in jouw ervaring issue #1 van de CEO?

			B: Volgens mij zijn dat twee samenhangende dingen: het silo-denken tussen afdelingen en het ontbreken van frisse positieve energie. Je hebt soms als CEO met je team alles voor elkaar – je strategie, je organisatiestructuur, je mensen, je propositie- en dan blijven de buitengewone prestaties toch uit. Het swingt niet. Er zit niet echt leven in, het mist de bezieling en dat men er echt samen voor gáát. Dat is jammer. We besteden een belangrijk deel van onze levenstijd in organisaties. Ook daar wil je toch graag – net als thuis – een fijne omgeving treffen? Positieve energie en een gevoel van verbondenheid. Want dan zijn we op ons best, floreren we en zetten we onze talenten maximaal in.

			C: Dat is wat CEO’s vaak missen dus. Wij hebben dat samen omgedraaid naar wat jij als CEO wél zou willen zien. Het ‘wenkend perspectief’: in wat voor bedrijf zou jij elke dag willen werken. Dat werd ons beeld van OneGoodCompany. Kun jij dat in een paar zinnen omschrijven?

			B: Mijn droom voor elk bedrijf? OneGoodCompany. Ik heb dat laatst als volgt gepresenteerd:

			OneGoodCompany:

			‘een bedrijf, een organisatie, 

			die positiviteit en verbinding ziet als de sleutelfactor voor buitengewoon presteren. 

			Het heeft een positieve mindset: zien wat goed is en wat mogelijk is. 

			Vriendelijkheid en positiviteit zijn de standaard grondtoon 

			in de manier van werken en communiceren. 

			Afdelingen helpen elkaar proactief.‘

			Je zou kunnen zeggen, dat OneGoodCompany de krachten van vitamine P en verbinding optimaal toepast.

			C: Niet elk bedrijf is nu al een OneGoodCompany. Het zal vaak tijd nemen om dat te worden. Jij hebt in je 25 jaar talloze veranderprocessen, reorganisaties en cultuurtrajecten meegemaakt, groot en klein, meer en minder succesvol. Je bent ook nog bedrijfskundige. Als je jouw praktijklessen oogst, en je brengt ze terug tot drie inzichten die maken of een verandering slaagt of niet, wat is dan jouw top 3?

			B: Voor mij zijn dat:

			
					eindplaatje

					congruentie

					commitment.

			

			Zal ik ze toelichten?

			C: Graag, anders blijven het kreten. Laat ze maar leven, beginnend bij nummer 1: eindplaatje.

			B: Creëer een helder beeld hoe OneGoodCompany er in de gewenste eindsituatie uitziet voor jouw organisatie. Het blijkt krachtig te werken, als je hiervoor met beelden of metaforen werkt. Een beeld zegt méér dan duizend woorden. Hoe zit de organisatie er dan uit, waar lijkt ze dan op? Hoe gaat men met elkaar om? Wat is de basishouding? Hoe ziet succes er dan uit? Welke energie is voelbaar? Soms heeft het bedrijf al zo’n beeld voorhanden wat voor iedereen helder is (‘wij willen de Apple zijn in de rijwielbranche’), andere moeten dit beeld nog samen creëren. 

			Het belang hiervan is dat hier de energie en vastberadenheid vandaan komt om de stappen van positief leiderschap echt te implementeren. Hier ontstaat de honger naar, de verliefdheid op het eindplaatje. De zo belangrijke ‘burning desire’ waar Napoleon Hill over schreef. Zwart wit gezegd: als je dit beeld nog niet hebt, of als het beeld niet krachtig genoeg is, start dan niet. Dan beter meer tijd steken in dit aantrekkelijke eindplaatje. Als dat lééft, heb je een magneet voor het nieuwe gedrag.

			Een belangrijke noot daarbij: betrek je mensen in een vroeg stadium bij het vormen van het plaatje.

			C: Helder Bert. Grappig dat je het woord ‘aantrekkelijk’ gebruikt. Dat brengt mij terug in mijn eerste hoofdstuk over leiderschap, met de twee aspecten van leiderschap: aanstekelijk en aantrekkelijk. Je tweede punt, congruentie. Brand los.

			B: De sleutels van Vitamine P (OneGoodThing, OneGoodAction en OneGoodWord) moeten een logisch geheel vormen met de organisatie-context. Geen vlag op een modderschuit. Het moet ‘kloppen’ in de ogen de medewerkers. Dus als je een cultuur van ‘afrekenen’ hebt of ‘business reviews of beoordelingen die voelen als een wortelkanaalbehandeling’ dan zal je daar wat aan moeten doen, anders komen positief communiceren of iemand positief verrassen over als ongeloofwaardig. Dat werkt zelfs averechts. 

			‘Walk your talk’ over de hele linie en over alle lagen heen. Je kunt positiviteit niet ‘af en toe erbij doen’. Je kiest voor OneGoodCompany of niet. Dat is wat anders dan het gefaseerd invoeren en starten waar we straks over spreken (commitment).

			Hier gaat het ook om het lef en de beslissing om onderdelen van de organisatie, die afbreuk doen aan positiviteit en verbinding, aan te pakken. Pas dan kan de verliefdheid op het eindplaatje echt als een positieve veenbrand de organisatie in een energy flow zetten. Zo niet dan dooft het vuur snel uit, en blijft alles bij het oude. 

			Een oud maar nog uiterst actueel inspirerend youtube-filmpje over deze ‘organisatie context’ is ‘the smell of the place’ van wijlen Prof. Sumantra Ghoshal (World Economic Forum). Zijn beeldspraak en zijn vier kernpunten ‘support, trust, stretch & discipline’ spreken boekdelen. Een ‘must see’ wat mij betreft.

			C: Okee. Eindplaatje en congruentie helder. Komen we bij je derde: commitment.

			B: Heb je een aantrekkelijk eindplaatje (die zeker voor pull gaat zorgen) en is de organisatiecontext ondersteunend aan OneGoodCompany dan is er eigenlijk nog maar één factor van belang om OneGoodCompany en daarmee buitengewone prestaties binnen handbereik te brengen: discipline, 100% commitment. Het gaat hier namelijk niet om een incident, zoals een ander schilderij ophangen of de bedrijfskantine vernieuwen. Het gaat hier om gedragsverandering. En al is ie simpel, het vergt toewijding en discipline totdat het net zo gewoon is geworden als tandenpoetsen. Zeker ook omdat de handelingen waar het hier om gaat veelal echt nieuw zijn in een bedrijf.

			Wat helpt bij commitment: samen doen (net als afvallen bij weightwatchers), leuk maken en je succesjes echt vieren.

			C: Ik ben blij dat jij deze drie zo sterkt benadrukt vanuit jouw eigen praktijk. Ik gun -net als jij-  elk persoon in elk bedrijf om te werken in ‘the smell of OneGoodCompany’. Afgelopen jaren hebben we onze eerste ervaringen opgedaan, en we zien dat het geen ABC’tje is om als organisatie bedrijfsbreed te werken met bijvoorbeeld OneGoodThing. De techniek op zich is makkelijk, maar het samen én blijvend doen is andere koek. Dan zit je middenin onze gedeelde puzzel. Hoe brengen we vitamine P zo eenvoudig mogelijk naar organisaties op een duurzame manier? Eenvoud is onze fascinatie, dus we blijven ver weg van complexe en langdurige trajecten. Hoe zou jij zo’n traject inrichten? Anders gezegd, waarmee zou iemand jou als CEO blij gemaakt hebben?

			B: Die vraag heeft me de afgelopen maanden enorm bezig gehouden. Uiteindelijk kom ik tot een traject, met drie sleutels en drie pijlers. De sleutels zijn mindset, communicatie en actie via OneGoodThing, OneGoodAction en OneGoodWord.

			Daarnaast wil ik goede tooling. Plus een bedding van inspiratie en instructie voor mijn mensen, bijvoorbeeld met een krachtige interactieve sessie. En als derde wil ik kunnen spiegelen op de implementatie, in een open gesprek met een stevig iemand van buiten, die fris kijkt, mij support én me niet spaart.

			C: Tooling, training, spiegel, jouw drie pijlers van succes dus. Nu heb je de afgelopen jaren als buitenstaander met organisaties gewerkt. Dat is een heel andere blik dan voorheen. Heeft dat jouw denken nog gevormd?

			B: Jazeker. Niets zo leerzaam als radicaal uit de actiemodus stappen en zaken op afstand beschouwen. Ook daaruit een paar lessen:

			
					Hou elk traject kort, met een duidelijke kop en staart. En wees selectief: less is more, mensen kunnen op maximaal drie hoofdzaken focussen.

					Werk bij veranderingen met voorlopers dwars door de organisatie heen. Hierin ben ik veranderd. Vroeger dacht ik altijd langs de lijnen van de organisatie: top-down, afdelingen, teams. Steeds meer zie ik dat energie-transities zich niet langs die lijnen voltrekken. Begin bij de mensen die willen, en laat die olievlek langzaam groeien. Laat energie stromen, geef haar een bedding, maar kanaliseer het niet.

					Dwing ook niet iedereen mee te doen. Voor een energieverandering is een kritische massa van 25% ruim voldoende. Consensus en verplicht meedoen zijn energiezuigers. Je maakt er veel mensen onnodig ongelukkig mee en het is killing voor de flow.

			

			C: Helder verhaal, Bert, 3 sleutels, 3 pijlers, 3 inzichten. Rest eigenlijk één vraag: kan elke organisatie vandaag starten met OneGoodCompany?

			B: Ik vermoed dat bijna elk bedrijf kan starten. Met één uitzondering: als de huidige ‘smell of the place’ bijna het contrast is van die van OneGoodCompany, moet er mogelijk eerst iets anders gebeuren. Er moet een basis zijn, anders vallen OneGoodThing, OneGoodAction en OneGoodWord op een uitgedroogde bodem. Daar ‘aardt’ het niet.

			Om je een gevoel te geven waar je als bedrijf staat op de schaal van OneGoodCompany hebben we een korte zelftest ontworpen. De uitkomst geeft je een indicatie of je klaar bent om met Vitamine P en OneGoodCompany aan de slag te gaan of dat je beter eerst de ‘basics’ kan fiksen. Die test vind je op www.multiplyhappiness.nl.

			C: Merci Bert. Ik voel me een rijk man, nu jouw ervaringen en inzichten worden ingezet voor positiviteit in bedrijven. In het derde deel (als positiviteit leidt) volgen straks een aantal extra technieken en ideeën voor leiders die vanuit positiviteit gaan werken. Ons gesprek hier ging over bedrijven, de ‘wij’ in ons gedeelde verlangen naar een mooiere ‘ik-wij-wereld’. 

			Ik sta nu te trappelen om los te gaan op de ‘wereld’, op OneGoodWorld. Dat wordt weer een ander verhaal, een directe ‘kijk in de ziel’.

			praktijk Bert, 1992

			70% binnen 20 seconden. Begin met het eindplaatje

			Een telefonische ingang van een bedrijfsonderdeel haalde bij lange na niet de vereiste bereikbaarheidsnorm van 70% van de telefoontjes binnen 20 seconden beantwoorden. De manager van de afdeling stelde met de kersvers afgestudeerde manager support een prachtdocument op met stochastische wachtrij-analyses, waaruit bleek dat er zeker 5 medewerkers te weinig waren op de piekmomenten. Probleem - oplossing. 

			Als de net benoemde directeur over de betreffende afdeling liep, voelde hij echter dat er wat anders aan de hand was. De afdeling functioneerde niet zoals hij het als eindplaatje voor ogen had: een frisse club met energie waar mensen met een glimlach de klanten helpen. Toen door de afdelingsmanager samen met zijn team die gewenste stip op de horizon werd gedefinieerd, met daarop gerichte stuurinformatie, bleek de norm binnen een week gehaald. Zonder ook maar één medewerker extra. 
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			WERELD: OneGoodWorld

			de wereld draait om jou

			“Een droom die je alléén droomt, blijft een droom. 

			Een droom die je samen droomt, wordt werkelijkheid.”

			John Lennon

			why?

			Mensen vragen het vaak genoeg: “Chiel, wat maakt dat je al een jaar of tien bezig bent, met al je tijd, middelen en talenten, met deze missie? En maar doorgaan, en maar doorgaan, wat bezielt je? Iets maken waar niemand om heeft gevraagd, niemand op zit te wachten. Terwijl nauwelijks iemand begrijpt, waar je in vredesnaam mee bezig bent.”

			En mijn antwoord is: “Ik weet het niet. Dit is geen plan, geen ambitie, geen project, maar ‘iets’ drijft mij voort. Een verlangen, een kracht, die mij telkens weer doet opstaan en doorgaan, die me telkens weer een opening toont, als ik de mist in ga. Of eigenlijk ‘wéét’ ik het wel, diep van binnen, maar mijn hersenen begrijpen het nog niet. Ik ‘weet’ dat ik dit moet doen, wil doen. Ik weet dat ik alle mensen op aarde -te beginnen met jou nu- hun beste leven gun. Dat ik al die levens iets mooier wil kleuren.” 

			Wat ik ook besef: als ik die stem niet had gevolgd, waren er nu elke dag geen honderden mensen geweest die hun OneGoodThing delen en vermenigvuldigen, waren er geen honderdduizenden momenten geweest dat iemand vitamine P kreeg via HappyWe en las jij nu niet dit boek. Ik weet waar ik naartoe werk: OneGoodWorld, een wereld van positiviteit en verbinding. Langs welk pad we daar gaan komen, geen idee. Er is immers geen pad naar geluk, geluk is het pad wat je loopt. We gaan er komen! Zeker als jij mee beweegt op jouw eigen wijze.” 

			de kracht van één vlinder

			Het is een gevleugelde uitspraak in de chaostheorie, de woorden van Edward Lorenz in 1961:

			“De vleugels van een vlinder in Brazilië 

			kunnen maanden later een tornado in Texas veroorzaken.”

			Maya Angelou verwoordde prachtig wat mogelijk is:

			“De droom van één iemand 

			kan de realiteit veranderen van miljoenen.”

			En een mooie spreuk van moeder Teresa: 

			“Ik zal nooit kunnen bevatten 

			hoeveel goeds een eenvoudige glimlach kan doen.”

			Gooi die drie inzichten in de mixer van het brein van een geluksman en een nieuwe waarheid komt zomaar bovendrijven: 

			“Jouw vitamine P kan je hele wereld veranderen.”

			Jij kunt je wereld verlichten, letterlijk, lichter kleuren. Zoals in het lied van Herman van Veen bij de geboorte van zijn dochter Anne:

			“Anne, de wereld is niet mooi,

			maar jij kan haar een beetje mooier kleuren.”

			de wereld? Get real, Chiel!

			Ik vind altijd kracht in dit beeld:

			“Iedereen dacht dat het onmogelijk was,

			totdat er iemand langs kwam,

			die dat niet wist”.

			Wie weet ben ik die iemand? Of misschien wel jij, met jouw droom?

			Ik kan me de reactie voorstellen: “Ik snap nou wel dat ik mezelf mooier kan kleuren met vitamine P en OneGoodThing, ik snap inmiddels ook dat ik mijn wereld, mijn ‘wij’ lichter kan kleuren met GoodThings, GoodWords en GoodActions, maar ‘de wereld’.? Wie ben ik om dat te willen, laat staan te kunnen?”. Wel, eerlijk gezegd, je kunt het. Sterker nog, je doet het, elke dag. 

			je denken binnenstebuiten

			Kijk, een paar eeuwen geleden draaide Copernicus ons wereldbeeld radicaal om: de zon draaide ineens niet meer om de aarde, maar de aarde om de zon. Midden 16e eeuw beleefden we een totale omkering van ons denken, ons brein ging ‘binnenstebuiten’. Het heliocentrisch wereldbeeld was geboren, want helios betekent zon.

			Tussen haakjes: dat de aarde om de zon draait klopt natuurlijk ook niet, want alles beweegt altijd, ‘panta rhei’. Als in een oneindig universum alles beweegt, draait alles om alles, of niks om niks, net zoals je het wil zien. Maar goed, laat ik verstandig zijn en binnen dit boek dat heliocentrisch geloof met rust laten. Als je dit soort gedachtengangen overlaat aan een geluksman, gaat hij straks nog bewijzen dat de hemel op aarde is, hier en nu. Wie zou dat nou willen?

			Dus, voor nu: wij draaien om de zon. Maar wat Copernicus niet vertelde, was dat dit alleen maar geldt voor planeten. Voor vaste bollen materie. En niet voor geluk. Niet voor energie. Dat hoofdstuk was hij mogelijk nog aan het schrijven, maar de tijd ontbrak.

			Pure energie kent geen vorm, geen centrum, geen grens. Het kent geen midden, ofwel: élk punt kan middelpunt zijn. In het energie-universum van positiviteit en optimisme ben jij het centrum!  Het werkt ego-centrisch. Ons ‘ik’ is zelf het middelpunt, de lichtbron, en de golven van energie rimpelen daar vandaan. Wij staan vanuit onszelf gezien in het midden, we zijn zelf de zon zogezegd. Het universum van positiviteit is egocentrisch met jou als stralend middelpunt van jouw universum. Zo eenvoudig is het gebouwd.

			Om te voorkomen dat er nu in allerlei hersenpannen moreel gekrakeel ontstaat: ego-centrisch is voor mij een letterlijke term, zonder waardeoordeel. Gewoon: ik (ego) sta in het centrum. Vanuit het ik neem ik het universum waar, ik kan niet anders. Vanuit het ik rollen mijn acties de wereld in.

			Dat is iets totaal anders dan egoïsme. Egoïsme is jezelf bevoordelen ten koste van een ander. Het schaadt een ander. Dat is geen GoodThing, integendeel. Ego-centrisch is een gegeven, egoïsme een keus.

			glimlach als activisme

			Misschien is je vriendelijkheid wel de grootste maatschappelijke actie die je ooit kunt inzetten: ‘we need another kind of army, the army of the kind’, las ik ooit op een poster.  Is jouw glimlach de kleinste vorm van wereldverbeterend activisme? De kracht van positiviteit is immens, de impact is 3x300% sterker dan de actie zelf.

			“Zie je vandaag iemand zonder glimlach?

			Schenk hem de jouwe!”

			Sommigen zeggen dat optimisme een morele plicht is, anderen noemen het onze maatschappelijke dienstplicht. Ik snap het denken erachter, er zit een kern van waarheid in. Alleen word ik zelf nooit vrolijk van het woord plicht als een ‘moeten’. Voelt okee als het een heilig moeten -vanuit het hart- is, want zeg eens eerlijk: is er een belangrijker taak dan je wereld mooier achterlaten? Waartoe ben je anders hier op aarde, als vriend, leider, buurman, ouder of partner?

			Terug naar de vraag ‘kan jij de wereld mooier kleuren?’ Ja! De wereld is daarbij elke wereld waar jij in staat: je straat, je team, je familie, je bedrijf, tot aan de planeet toe. Het kan. Als je begint op de goede plek. Ga niet meteen zoeken onder de lantaarnpaal waar veel ‘wereldverbeteraars’ zoeken. De wereld daar ver weg verander je zomaar niet. Hoeft ook niet. Die wereld gaat zichzelf wel mooier kleuren, als overal voldoende vitamine P is. 

			alles start met jouw steen in de vijver

			Het begint met jouw vitamine P en jouw kleinste vriendelijke actie, nu, hier. Mogelijk is dat wat moeder Teresa ons duidde toen ze de vraag kreeg hoe we ‘de wereld’ kunnen helpen:

			“Denk niet in aantallen. 

			Help steeds één persoon, 

			en begin met de persoon het dichtst in je buurt.”

			Een warmer gezin, een lekker team, een fijn bedrijf, een mooiere samenleving, het is geen kwestie van kwantiteit, van schaalgrootte, van groots en meeslepend. Het is kwaliteit die ertoe doet, in het nu: de ‘space where you come from’. Jij kleurt de wereld mooier met jouw drie OPs. Je laat je zon schijnen, daar waar je nu bent, op de mensen met wie je nu bent. Zo direct werkt je lichtknop, die eenvoud, daar hou ik van. Net als Stef Bos zingt in ‘de eenvoud:

			“Ik heb geleerd van mijn opa

			Die nu bijna honderd jaar is

			Dat je alleen al met je ogen

			Kan vertellen wat je voelt

			Ik hou van die eenvoud

			Al die opgezwollen taal

			Al die franje laat me koud

			Ik hou van die eenvoud.”

			Positiviteit leidt, naar OneGoodWorld, met PK en 3x300% impact. Daarover gaat het volgende stuk.

		

	
		
			if you want to change the world, change the story

			Joseph Campbell zegt het in deze ene zin. OneGoodWorld kan! Begin met de stories. Met wat we elkaar vertellen over de wereld en onszelf. Ik hou van positieve berichten, omdat het de wereld mooier kleurt. Dit is taal van mijn hart. 

			elk moment kent 3x300% rendement

			Positiviteit is naast hart óók ratio, een kwestie van gezond verstand. Geen korter en krachtiger weg naar een mooiere planeet dan vitamine P. Positiviteit is namelijk de beste investering: het geeft minstens 3x300% rendement. Ik ga het uitleggen langs drie lijnen:

			
					hakhout

					de steen

					de driehonkslag

			

			1. de houthakker

			In de jaren 90 organiseerden we op ons KinderKasteel vaak een prachtig Indiaans ritueel: de ‘sweatlodge’. Om de benodigde basaltblokken roodgloeiend te verhitten, was een groot vuur nodig, dat een volle dag kon blijven branden. In de vroege ochtend trokken we de bossen in van Haanwijk en velden daar een grote eik of beuk. Die zaagden we in stammen, transporteerden we naar onze plek, en daar hakten we met grote bijlen de stam in blokken. Urenlang fysiek zwaar werk, het zweet gutste ons al over het lijf, voordat het zweten in de ‘zweethut’ was begonnen.

			Een Brabants boerinnetje kwam op een dag voorbij en zag ons driftig hakken. Ze knikte naar ons en verraste me door haar wijze commentaar: “Hout geeft drie keer warmte”, lachte ze, “bij het omhakken, bij het kloven, en als je het vuur ermee stookt”. 

			Dezelfde boerenwijsheid gaat op voor positiviteit. Daar is altijd 1 = 3. Een positief moment geeft energie in het nu. Het moment op zich geeft positieve energie. Maar onze mind heeft een bijzonder vermogen: wij kunnen reizen in de tijd. We kunnen blij worden van iets wat er nog niet is, en we kunnen nagenieten van iets wat voorbij is. In eenvoudig Hollands: we kennen voorpret en napret. In geluks-engels: ‘anticipation & relive’.

			Dit is een magisch vermogen van mensen: onze fysieke ogen zien alleen wat er nu is, maar ons innerlijk oog kan zien wat komt en wat was. Onze geluksverdriedubbelaar zit ingebouwd.

			Daarom is het goed voor onze positieve energie om plannetjes te maken, om dromen te hebben, om ergens naar toe te werken. Om iemand te verrassen bijvoorbeeld. Ooit een persoonlijk cadeau voor iemand gemaakt of gekocht? Ooit een surprise-party voor iemand geregeld? Herinner je je nog hoe leuk dat was, vooral vóóraf? Het bedenken, het complot, het regelen, enzovoort. Je hebt in gedachten het ultieme moment al twintig keer beleefd, de film al afgedraaid, voordat het werkelijkheid is. En die twintig keer heb je alle positieve energie werkelijk gevoeld. Ons brein maakt qua vitamine P geen onderscheid tussen fantasie en werkelijkheid.

			En vervolgens breekt het moment aan, de positiviteit vloeit in het nu. Alom de glimlach. Een feestje. Wat een vitaminerijk moment.

			Dan is het voorbij, het moment is voltooid verleden tijd. Nou ja, als feit. Het genieten gaat door. Positiviteit kent geen tijd. Er is het piekmoment van succes en tevredenheid, en de volgende dag word je wakker met… de herinnering! De beelden komen terug, de emoties, je deelt herinneringen met elkaar, de verhalen, de napret, de ‘relive’, al dan niet versterkt door foto’s, video’s of teksten.

			De beleving vooraf, tijdens en na laadt het moment met minstens 300% rendement. Dit geldt voor elke positieve actie, zowel voor het grootste feest als voor de kleinste vriendelijke daad en Random Act of Kindness (RAOK). Zo verdriedubbelt positiviteit door te reizen door de tijd. De tijd als hefboom.

			De rendementshefboom kent ook een tweede effect: het ‘ripple-effect’. 

			2. de steen 

			Als je een steentje in de vijver gooit, zie je de golfjes in cirkels wegrollen over het oppervlak. Energie werkt ook zo. Een onderzoek van Christiakis liet zien, dat geluk zo’n rimpel-effect kent door je ‘cirkels van bekendheid’ heen. Om je heen kun je cirkels van mensen zien: de eerst cirkel zijn je beste vrienden (de ‘inner circle’), daarna vrienden en bekenden, en zo voort.

			Interessant was dat -ook zónder direct contact-  de kans op gelukstoename van jouw inner circle 16% stijgt wanneer jij zelf een sprong maakt in geluk. Voor je tweede cirkel is dat 10% en voor de derde 6%. Positieve energie verspreidt zich autonoom door mijn netwerken. 

			Zetten we daarnaast dat doorgaans de innercircle uit ongeveer 5 mensen, de tweede uit 15 en de derde uit 50 bestaat, dan kun je op een bierviltje een gemiddeld totaalpercentage berekenen: 5x16% + 15x10% + 50x6%. Sowieso ruim 300%. Vooral nu niet het cijferdeel van je hersens duiken, dat gaat veel te ver voor dit boek. Ik hoop, dat je de essentie vat: positieve energie rimpelt vanaf jou de wereld in, uiteraard door direct contact (aanstekelijkheid en spiegelneuronen), maar óók -en dat was voor mij een eyeopener in dit statistische verhaal- zonder direct contact. De energie golft contactloos door. Ook hier 1=3.

			Via de voor- en napret 300% rendement, via  het ripple-effect nog eens 300, en nu nog een derde vedriedubbelaar: 

			3. de driehonkslag

			Elke daad van vriendelijkheid blijkt meetbaar te leiden tot een positief gevoel bij de ontvanger én de gever. Oók puur het zien van vriendelijkheid geeft ons al meetbare positieve energie!

			Een cadeautje geven voelt heerlijk (P1).

			Een cadeautje krijgen maakt gelukkig (P2).

			Iemand een cadeautje zien geven aan iemand anders voelt fijn (P3).

			Eén handeling, 300% impact. Doen, ontvangen, toeschouwen. Jouw glimlach geeft direct positieve energie aan jezelf. Jouw glimlach geeft direct een glimlach aan de persoon die jij aankijkt. Een toeschouwer die jullie ziet glimlachen, lacht direct mee. Zo werkt energie. Zo werken spiegelneuronen. Direct, in het moment, met opnieuw 300% rendement.

			Herken je hoe getuige zijn van iets moois, jezelf mooier stemt? Ooit met een brok in de keel naar een film gekeken? Ooit met ontroering een mooie ervaring van iemand aanhoord? Die kracht bedoel ik. Uiteindelijk is het effect zelfs krachtiger. Positiviteit vermenigvuldigt zich verder. 

			Als iemand later weer aan derden vertelt, wat er is gebeurd, worden nog meer mensen deelgenoot en stijgt ook hun energie. 

			wees Positivity Reporter

			Het doorgeven aan elkaar van goede momenten is zo ongelooflijk belangrijk. Vertel elkaar de mooie verhalen van wat goed gaat. Positieve storytelling verandert de wereld, dus wees elke dag een ‘Positivity Reporter’ voor jezelf en elkaar: 

			“betrap de dag op goed nieuws,

			en vertel het door.”

			Daarom noemen we HappyWe een ‘social app’: juist het delen en vermenigvuldigen van wat goed gaat in OneGoodThing maakt, dat je in één handeling niet alleen je eigen mindset traint, maar tegelijk je wereld vitaminiseert. Je impact overstijgt jezelf. Dat besef maakt het elke keer zo waardevol. Je voegt waarde toe met jouw moment. Het maakt dat we het blijven doen. We gaan samen anders denken en kijken, ‘het oog op morgen’ krijgt een mooiere lens.

			Die kracht, dat geloof hebben Bert en ik in 2017 als volgt verwoord: 

			“If it’s possible

			to build a world of optimism

			by one app a day,

			will you join us in doing so?

			When we change the way we look at things,

			the things we look at change.

			By sharing One Good Thing each day 

			we upgrade our minds to kindness and positivity. 

			We can app our world happier!

			Happiness multiplies when shared.

			When you change your brain,

			I change my brain,

			we change the world’s brain.

			It takes 10% of any city, community, organization or country

			to shift the positivity of all.

			It’s not a question if we will create this change for good,

			the question is

			who will YOU be?

			Will you be this ‘crazy one’ 

			daring to stand for this world of optimism?

			Will you take part in this first 10%?

			We put worldwide positivity in your hands:

			download the world’s most positive app HappyWe,

			create your own positivity community 

			and enjoy sharing One Good Thing

			every day.

			A world of optimism is possible!

			It starts with you

			sharing One Good Thing

			today.”

			Hij staat ook op onze site (https://www.multiplyhappiness.nl/onze-missie/). In het Engels, zodat hij wereldwijd deelbaar is. Het vertelt onze story, onze Why, onze bron van toewijding aan OneGoodThing, OneGoodCompany en OneGoodWorld.

		

	
		
			deel drie

			als positiviteit leidt
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			over abstractiemist, 

			integraalhelmen en het 

			Nuding

			Ik zie het maar al te vaak gebeuren. Bij mezelf, bij anderen en vooral in organisaties: we hebben zin om iets aan te pakken, we willen ermee aan de slag, we praten erover en we doen uiteindelijk nada:

			“roerloos zaten we in een stuurgroep.”

			Het patroon is mensen eigen. Vaak doen we het met de beste bedoelingen, maar het leidt tot niets. Een voorbeeld: we willen binnen onze organisatie iets doen aan werkgeluk. Het lijkt ons een prima plan. Meer plezier, fijnere werksfeer en een positieve cultuur, met betere resultaten ook nog, wie wil dat niet? Vervolgens gaan we in gesprek en dan doemen onze twee grootste valkuilen snel op: de integraalhelm en de abstractiemist.

			abstractiemist

			Iedereen weet donders goed wat lekker werken in een positieve sfeer is. Dat voel je aan den lijve. Maar als we erover gaan praten, wordt het een abstract onderwerp. De vragen vliegen over tafel: wat is eigenlijk werkgeluk? Is dat voor iedereen hetzelfde? Is een bedrijf wel verantwoordelijk voor het geluk van haar mensen? En hoe verhoudt werkgeluk zich tot medewerkerstevredenheid? Is geluk maakbaar? Hoe gaan we het meten? Valt dit onder HR? En zo voort, en zo voort.

			Binnen de kortste keren verwordt een spontaan initiatief tot een agendapunt, een thema voor een heidag, een strategisch speerpunt en een deur die openwaait voor externe hulptroepen. Eén ding is al zeker: van deze exercitie wordt vandaag niemand in het bedrijf gelukkiger. Maar was dat nou juist niet het verlangen, waarmee iemand hierover begon? Een beetje meer plezier op het werk, liefst vandaag nog?

			Ik maak het zelf mee als geluksman, en verbaas me er elke keer over. Twee dingen die ik niet kan rijmen:

			- als ik iemand vraag: “op een schaal van 1-10 hoe gelukkig ben jij de laatste tijd?”, dan geeft hij zonder aarzelen een cijfer

			- En als we het vervolgens over geluk krijgen, kijkt hij me machteloos aan met de vraag ‘ja maar, wat is geluk eigenlijk?’.

			Vreemd, je weet meteen hoe gelukkig je bent, maar je weet niet wat geluk is? 

			Terug naar het spontane initiatief van het werkgeluk. De abstractiemist heeft zijn werk gedaan. Een spontaan idee is in de mist verdwenen, uit het zicht. 

			“Abstractie is de perfecte actie tegen actie.”

			Maar mocht het idee sterk genoeg zijn om de mist te trotseren, dan wacht daar valkuil 2:

			de integraalhelm

			[image: ]

			We besluiten dat we ‘ermee aan de slag’ gaan. We gaan het thema breed in onze organisatie in kaart brengen, factoren benoemen en aanpalende problematieken. Het kleine thema wordt een mega schema, met oorzaken, gevolgen, correlaties, risico’s en randvoorwaarden. Het ritueel van de zogeheten ‘integrale aanpak’: geen wilde acties svp, want ‘dit keer pakken we het structureel aan’. Als we het doen, dan doen we het goed! 

			En als we het hele probleem in kaart hebben, wat dan? Natuurlijk: de integrale oplossing. We pakken de oplossing die het hele veld bestrijkt. Een totaalstrategie die alle velden afdekt, in samenhang: structuren, processen, systemen, communicatie en organisatie. 

			Het probleem integraal in beeld, de oplossing integraal. Wat natuurlijk nooit gaat werken. Wat als een energiek idee begon, wordt een hoofd vol concepten, analyses en intellectueel denkwerk. Zo omvattend en complex, dat gaat onze eigen competenties te boven. Hier is méér voor nodig. De hoofden van de aanwezigen in de werkgroep zwellen op, groter en groter. ‘Een kop als een integraalhelm’, zo voelt het. Twee keer zo groot, drie keer zo zwaar. Het drukt op je schouders, bewegen voelt lastig en de blik is vernauwd tot een venster.

			Ooit zo’n ding op je hoofd gehad? Heel veilig, en prima bescherming bij ongelukken. Maar vrije ruimte?

			wie bevlogen is wil nu vliegen

			Ziedaar het smorende drama van veel teams en organisaties. Een bevlogen actie-impuls wordt een conversatie en met die woordenbrij denderen we in twee valkuilen. Wie huppelend en enthousiast met een idee komt en even later met een helm op door de mist dwaalt, raakt snel de bevlogenheid kwijt. Wie bevlogen is wil de vleugels uitslaan in ruimte en frisse lucht.

			Dit energie-lek gebeurt doorgaans niet bewust. Het zijn patronen, de ‘ongeschreven regels van het gesticht’. Aanpakken ervan helpt niet, want de aanpak gaat vast via een roerloze stuurgroep.

			Het kan anders. Positiever. Vitaminerijker. Als we dit proces vanaf moment 1, de impuls, anders benaderen, met…

			de kracht van Nuding

			Kijk eens naar DominoDay: hoe krijg je duizend dominostenen om? 

			Door één steen om te gooien.

			Hoe kom je boven?

			Door de eerste tree te nemen.

			Hoe krijgen we een fijnere sfeer hier?

			Door nu iets vriendelijks tegen jou te zeggen.

			Het is de magie van het nuding. Een nuding werkt altijd. Hoe groot het thema ook is, hoe ingewikkeld het ook lijkt. Er is altijd een nuding voor wie goed kijkt.

			Wat het is? Het is het directe antwoord op een simpele vraag:

			‘wat is één ding, heel concreet, 

			wat we nu kunnen doen, 

			wat ons in de richting van ons doel brengt? 

			Al is het maar een millimeter…!’

			Er is altijd één ding wat je nu kunt doen, als je je nuding-google aan het werk zet.

			
					Als je ooit een reis wilt maken, en je hebt het niet breed, je kunt vanaf nu elke dag 1 euro opzij leggen.

					Als je ooit een dikke pil wilt lezen, en je hebt het druk, je kunt vanaf nu vijf minuten eerder opstaan en elke dag een bladzijde doen.

					Als je wilt dat de mensen in dit bedrijf elkaar beter leren kennen, kun je vandaag bij de lunch zelf een persoonlijk moment delen.

					Als je wilt dat hier meer gelachen wordt, kijk nu iemand aan en geef hem je glimlach.

					Als je nieuwe mensen wilt leren kennen, haal nu koffie bij een andere automaat, en loop vanmiddag door een andere gang.

			

			Voor wie de knop van het nuding omzet, zijn oplossingen plotsklaps supersimpel: bedenk één ding, doe het nu, oogst direct positieve energie. In zichzelf al vitamine P en smaakt vaak naar meer. En wie weet, start het een keten. Maar daar deed je het niet voor, want een nuding is een nuding. De directe lol van het nuding houdt je weg bij de energiezuigende patronen van het ‘vluchtende brein’: maak iets ingewikkeld genoeg en je doet nooit iets concreets.

			In jouw organisatie, in je team en afdeling lopen zeker weten een paar nudingkampioenen rond. Daarvoor moet je even een andere bril opzetten. Want nudingers zijn vaak niet de mensen van veel woorden, niet de mensen met indrukwekkende plannen en ze mijden regelmatig het podium. 

			Het zijn de mensen met een extra antenne, die haarfijn aanvoelen wat nodig is en dat gewoon doen. Een woord, een gebaar, een kaartje, een actie. Doen. Niet lullen, poetsen. 

			Ze doen al hun ding voordat iets überhaupt een probleem wordt. Nudingers hebben geregeld een groter aandeel in het teamresultaat dan hun salaris doet vermoeden. Omdat ze toppers zijn in extra-role performance (dat wat veel bijdraagt, maar niet in je taakomschrijving staat), terwijl salaris wordt gekoppeld aan in-role performance (functie, taken en targets).

			Wie zijn jouw nudingers? Noem er eens drie.

			’Wat je aandacht geeft, groeit’ geldt ook voor mensen: wie jij het meest beloont met aandacht en waardering, groeit. Hoe hard groeien bij jou de nudingers?

			een voorbeeld

			Ik ben zelf bij vlagen een kampioen in abstractiemist en integraalhelmen. Man, wat heb ik in mijn leven veel nagedacht over hoe het leven beter kon worden. Zittend, peinzend, zonder een vinger te verroeren. Laat staan een stap te zetten. Wat heb ik in mijn werk veel vergaderingen en sessies meegemaakt waar de woorden en plannen welig tierden. Ik weet er alles van. Wat ik ook steeds weer zag: soms deed ineens iemand iets! Gewoon uit het hart, direct, to the point. En dáár gebeurde het. 

			Toen ik bij het opleidingscentrum werkte, was één van de thema’s: de onderlinge verbinding. We waren in een jaar tijd gegroeid van 15 tot 100 mensen, verdeeld over 6 afdelingen. We kenden elkaar niet. Er werd over vergaderd. Elk plan strandde op praktische bezwaren en agenda-problemen. Hoe krijg je 100 autonome professionals verbonden? Ingewikkeld!

			Ik zat op dat moment (rond 1990) in een hecht groepje met twee collega’s, Bernard en Gunnar. Bernard ging trouwen. En Gunnar bedacht met mij een leuke trouw-surprise: we zetten een videocamera in een cursusruimte, en plukten twee dagen lang alle collega’s één voor één van de gang, zetten hen ter plekke voor de camera. We volgden het TV-format van ‘achterwerk in de kast’: gordijn dicht, camera aan, schuif het gordijn open, kijk in de camera, zeg iets korts in de camera tegen Bernard, schuif het gordijn weer dicht, camera uit. Geen voorbereiding, dóen, één minuut. Hilariteit alom. Na twee dagen hadden we anderhalf uur video met spontane 1-minuut stukjes.

			Een week later reserveerden we op een vrijdagmiddag om 15 uur een zaal en een scherm, en werd iedereen uitgenodigd de première te bekijken. Live, met Bernard erbij. Wat gebeurde? Iedereen was er, we hebben onbedaarlijk met en om elkaar gelachen. De spontane borrel na afloop bleek de eerste en best bezochte afdelingsactiviteit ooit.

			Het was een ‘nuding avant la lettre’. Iets wat we managend niet voor elkaar kregen, gebeurde gewoon. Op eigen kracht, zonder af- of toestemming, gewoon gestart vanuit het hart. Hoe krijg je 100 dominostenen om?

			Er zijn talloze voorbeelden van nudingen, klein en groot. De voorbeelden zijn niet bedoeld om na te volgen, het gaat om de positieve manier van denken die erachter zit. Als je die pakt, volgen de acties vanzelf. Het is de kracht van de vraag die je stelt: 

			‘wat is één concreet ding, wat we letterlijk nu kunnen doen, wat ons in de richting van ons doel brengt? Al is het maar een millimeter…?’.

			Die vraag opent deuren naar ‘vitamine P in actie’, die we in ons normale denkpatroon niet zien.

			wat is werkgeluk voor jou? Een brain-ding of een nuding?

			Ik ben enorm fan van het nuding, dat merk je. Ik hou van positieve energie die vrij stroomt, van creatie, ruimte en leven.

			Onlangs kwam ik het nuding tegen in de research literatuur. Daar heet het een NowStep: ‘the smallest meaningful action you can take this very second, that may not solve the whole problem, but will start you down the path to a solution.’

			De NowStep blijkt uit onderzoek vaak direct te werken om mensen, die zichzelf in een verlammende stress hadden gedacht, in beweging te krijgen.

			Natuurlijk zijn er zaken die geregeld, georganiseerd en gecontroleerd moeten worden. Maar hoe heerlijk ruikt de lucht waar spontaniteit, verrassing en een zekere chaos hun volwaardige plek krijgen? 

			“I love the smell of possibilities in the morning.”

			Wil je het nu doen? Zelf? Heb je 5 minuten? Ga nu je gang:

			
					Wat is één ding in je leven, waarop je graag positieve verandering ziet?

					Wat is één actie die je binnen vijf minuten gedaan kunt hebben, die jou één stap de goede kant op brengt?

					Doe het nu! 

					Ik zie je zo weer terug.

			

			Hoe klinkt dit als tip voor je komende 3 meetings? Naast alle grotere onderwerpen en besluiten, benoem elke meeting één nuding, die je vandaag nog gaat doen. Geen consensus, geen collectieve actie, gewoon één actie. Spontaan roepen en dóen. En direct laten weten hoe het gegaan is. Je zult verbaasd staan van wat dit gaat doen met je positieve energie en jullie verbinding.

			“Do something?

			Doe nuding!”
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			beleggingsadvies 

			voor leiders

			jij bent vermogend! 

			Jij hebt vanaf de start van je leven een gigantisch vermogen meegekregen, dat jij elke dag vrij mag besteden. Dat vermogen heet: aandacht. Hiermee creëren wij ons leven. Het bouwt wie wij zijn en wie wij worden. Het kent een universele wet: 

			wat je aandacht geeft groeit

			Geeft niet wat het is, het gaat altijd op: elk ding waar jij aandacht aan besteedt wordt groter. Is er iets wat je irriteert? Op het moment dat je er aandacht aan geeft, wordt het irritanter. Hoor je iets moois? Besteed er aandacht aan en het wordt luider en mooier.

			Je kunt het nu doen! Stop even met lezen, sluit je ogen, en luister. 

			Welke geluiden hoor je? Blijf luisteren, welke geluiden hoor je nog meer? Na een seconde of twintig: kies één geluid wat je prettig vindt en breng je aandacht ernaartoe. Geniet.

			Dat geluid was er steeds al, je oren hoorden het op de achtergrond. Nu jij je aandacht erop richt, hoor je het beter, groeit het en wordt het mooier. We zeggen niet voor niets: ‘ergens aandacht aan besteden’. Aandacht is een besteding, een belegging. En blijkbaar ook een cadeau: we ‘schenken’ aandacht aan iets.

			vrij besteedbaar, munt voor munt

			Aandacht is rechtvaardig verdeeld: ieder mens bezit het en iedereen heeft evenveel, elke dag weer. Het is ook een bijzonder vermogen: je kunt het niet in grote hoeveelheden uitgeven. Aandacht geef je elk moment opnieuw uit, elke tel heb je aandacht te besteden.

			Stel je -voor het gemak- voor dat elke dag bestaat uit duizend momenten, waarop je ergens 100% aandacht aan kunt besteden. Je hebt elke dag 1000 ‘aandachtsmuntjes’ in portefeuille, die je alléén die dag kunt uitgeven. Eén voor één.

			Aandacht werkt anders dan andere vermogens: je kunt het niet sparen, niet oppotten en niet op één moment in grote hoeveelheden uitgeven. Nee, aandacht is een muntje en elk muntje kun je maar op één moment uitgeven. Daar sta je dan ’s ochtends, met een zak vol met 1000 aandachtsmuntjes. Vrij besteedbaar, één per keer. Besteed je het niet, of besteed je het verkeerd, dan is dat muntje voorgoed weg. Nog 999 over, en nu voor deze minuut weer één beschikbaar. Goed besteed deze? Nog 998 over voor vandaag.

			Het is een rijke klus, het uitgeven van 1000 muntjes. Voor leiderschap reikt dit verder: ook alle mensen om je heen, de leden van jouw team of groep, hebben elk moment één aandachtsmuntje in te zetten. Als leider heb je extra verantwoordelijkheid, het gaat niet alleen om jouw eigen aandacht, het gaat om de opgetelde aandacht van alle mensen om je heen. Tot tientallen muntjes per minuut. Waar leid jij dat teamvermogen naar toe? Hoe zorg jij voor optimaal rendement? Hoe help jij jouw mensen hun aandacht positief te beleggen? 

			Het is misschien wel het belangrijkste element van je succes als positief leider, de individuele en collectieve aandacht positief richten:

			“Taking the lead on the conversation and guiding it into positive territory 

			is the mark of a true leader.”

			Michelle Gielan

			honderd procent

			Aandacht heeft nog een eigenschap: het is 100%, of nul. Je kunt maar aan één ding echt aandacht besteden. Halve aandacht bestaat niet, het is klinkklare onzin. Multitasken is een gevaarlijke illusie. Bewuste aandacht is er, of het is er niet, punt. Kijk maar eens naar hoe kleine kinderen op je reageren, die laten je precies weten wanneer je er met je aandacht bij bent of niet. 

			positief beleggingsadvies

			We gaan jouw vermogen vitamine P-rijk beleggen. Alles waar jij aandacht aan kunt geven, verdelen we in vier vlakken. We knippen je portefeuille op in 4 beleggingsvelden.

			De vier velden ontstaan langs twee assen:

			
					prettig / onprettig: er zijn dingen die leuk en prettig zijn en er zijn dingen die vervelend en onprettig zijn. De plus- en minmomenten van de dag.

					invloed / geen invloed: er zijn dingen waar je invloed op hebt en dingen waar je geen invloed op hebt.

			

			Als we daar twee assen van maken, ontstaan er vier vlakken waarin jij mag investeren.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							geen invloed

						
							
							invloed

						
					

				
				
					
							
							prettig

						
							
							
					

					
							
							onprettig

						
							
							
					

				
			

			twee basisregels voor spreiden

			Elke dag doen zich zaken voor in je leven in alle vier van deze gebieden. Hoe spreid ik mijn vermogen, mijn aandacht, om het positief te laten groeien? Die portefeuille is vanuit positiviteit eenvoudig te adviseren:

			
					besteed minstens drie keer zoveel aandacht aan de pluszaken (boven) dan aan de onprettige zaken (onder).

					Besteed zo min mogelijk aandacht aan de zaken linksonder.

			

			Je verdeling in schema, uitgaand van 1000 muntjes:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							geen invloed

						
							
							invloed
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							onprettig <250
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							<150

						
					

				
			

			Wat bedoel ik met aandacht besteden? Ik bedoel daarmee je focus in

			
					wat je zegt

					wat je denkt

					wat je tot je neemt (leest, ziet, hoort)

					waar je bij anderen naar vraagt

					waar je aan werkt

					waar jij je meetings over laten gaan.

			

			waarom de verdeling minstens 3 : 1?

			Het is een wet uit de positieve psychologie. Wij zijn van nature zo gebouwd dat bedreigende dingen drie keer zo snel en hard binnenkomen dan plezierige dingen. Dat is maar goed ook, want het dient onze survival. Daardoor reageren we alert op het moment dat er gevaar zou dreigen. 

			Jij kent het zelf: als ik jou in één zin kritiek geef en een compliment, wat komt het duidelijkst binnen? Onderzoek uit de positieve psychologie (van ondermeer Barbara Fredrickson) laat keer op keer zien, dat voor een gezonde balans wij drie keer zoveel positieve communicatie nodig hebben dan negatieve. Vandaar de belangrijkste positieve beleggingswet: minstens drie keer zoveel muntjes op positief dan op negatief. 

			Is 3:1 een revolutie in leiderschap? Klassieke managers zien zichzelf vaak als troubleshooters, probleemoplossers en brandenblussers. Hun bestaansrecht ontlenen ze aan ‘problemen’. Ons cijfer staat op 8… wat maakt dat het geen 9 is? Wat gaat hier niet goed? Waar zitten knelpunten? Werk aan je zwaktes! Het is de oude mantra: focus op wat niet goed gaat en los het op. 

			Daar ligt een fundamentele denkfout, een kromme mindset die in alle sectoren voorkomt:

			
					Een arts is er om ziekten te bestrijden (i.p.v om gezondheid te bevorderen.

					Een dieet doe je om af te vallen (i.p.v lekker in je lijf te zitten).

					Op school moet je je onvoldoendes wegwerken (i.p.v fijne dingen leren).

					Een SWOT gaat over weaknesses en threats (i.p.v. strengths en opportunities).

			

			We hebben collectief een vreemde bug in onze hersenpan: als je iets wil bereiken, kijk dan naar mogelijke obstakels en werk die weg. Doel -> probleem -> analyse -> attack. De aandacht gaat naar het probleem, en wat doet aandacht…? Precies, het probleem wordt groter. 

			Positief leiderschap is radicaal anders. Het is geen kleine bijstelling, het is een fundamentele mindshift. De bug eruit. Je aandacht gaat naar wat mogelijk is en wat goed gaat. Dagelijks successen zien. Rondlopen en mensen ‘op heterdaad betrappen’ op wat ze goed doen (‘catch people doing something right’, zoals Kenneth Blanchard schreef). Wees meer tuinman dan chirurg, met meer focus op bloei dan op bestrijdingsmiddelen. 

			waarom boven de streep de verhouding fifty-fifty?

			Er zijn twee soorten zaken, die ons positief te stemmen: dingen die ons gegeven worden, en dingen waar we zelf invloed op hebben. Beide zijn belangrijk, beide geven vitamine P. Ze voelen anders: bij zaken die ons gegeven worden past dankbaarheid, bij dingen waar we aan gewerkt hebben past trots. Een gezond evenwicht tussen dankbaarheid en trots is een goede belegging. Sommige mensen zijn teveel gefocust op succes en trots: kijk eens wat ik gepresteerd heb! Ze zien vooral wat ze bereikt hebben en hebben weinig oog voor wat hen gegeven is, wat anderen voor hen doen. Mijn beleggingsadvies voor die mensen: tel je zegeningen, leer een beetje bescheidenheid en dankbaarheid voor alles wat jou gegeven is in dit leven, waar je niets voor hebt hoeven doen. Overdrijf je eigen aandeel niet.

			Andere mensen zijn tegenovergesteld: ze zijn zich altijd bewust van de geschenken in hun leven, ze zijn iedereen dankbaar, prijzen de ander de lucht in, maar hebben geen oog voor hun eigen rol in wat ze bereikt hebben. Alles overkomt hen. Ze poetsen zichzelf weg. Ook dat is niet altijd goed voor vitamine P. Succes en geluk zijn te danken aan jezelf (ego) én je omgeving (eco). Ik en wij, zelf en samen, ieder verdient credits. Advies voor die mensen: zie je eigen rol en gun jezelf je verdiende schouderklop.

			positiviteit per deelportefeuille

			We hebben de positieve spreiding helder. Dan gaan we een stap verder. Wat te doen in in elk van de vier vlakken? Voor optimaal rendement op de vier deelportefeuilles geef ik praktische vitamine P-tips.

			
					links boven: prettig, geen invloed ‘count your blessings’

			

			Het gebied van de dankbaarheid. ‘tel je zegeningen’. Cruciaal gebied voor positiviteit. Er zijn zoveel dingen in het leven die goed gaan, waar ik helemaal niets aan heb gedaan, waar ik nul invloed op heb gehad. De meeste dingen in het leven zijn zo vanzelfsprekend dat we ze vaak vergeten. Totdat we het kwijtraken, of totdat we zien dat er mensen zijn die het niet hebben.

			Ik heb twee benen, twee armen, een hart dat elke minuut klopt, ik ben geboren in dit land, in dit gezin, in deze tijd, elke ochtend komt de zon op, drinkbaar water komt uit de kraan, ik heb een gezond stel hersens, ik woon in een van de meest welvarende delen van de wereld, in een van de meest vredige periodes ooit. Het is me allemaal gegeven. Niets voor hoeven doen.

			Tel je zegeningen, geef ze aandacht en geef de mensen de waardering die hen toekomt voor hun rol hierin. Elke maand weer salaris foutloos op je rekening, wie zorgt daarvoor? Elke dag het gebouw weer schoon, de kachel brandt, de post bezord, kaboutertjes, of…?

			“Ik kan twee maanden leven op een goed compliment.” 

			Mark Twain

			Positieve leiders zijn dankbaar. En wat blijkt? Dankbare mensen zijn gelukkig, gelukkige mensen zijn succesvol. 

			
					rechts boven: prettig, met invloed ‘create & celebrate’

			

			Dit is het gebied van de dingen in je leven die goed gaan, en waar je zelf invloed op hebt (gehad). Je successen, prestaties, de dingen die je zelf maakt of doet. De relatie die je hebt opgebouwd, het project wat je afrondt, de kamer die je hebt geschilderd, het plan wat je schrijft, het doelpunt dat je hebt gescoord. Al die goede dingen die aan jou te danken zijn. De eer is aan jou of jullie.

			Dit is het gebied van het presteren, het vieren, de tevredenheid en trots. Kunnen we niet genoeg doen. Maak regelmatig lijstjes van waar jij trots op bent en geef jezelf je verdiende loon, cadeautje en waardering: applaus voor jezelf!

			Ons automatische werkbrein vergeet dat: we zijn meer bezig met wat er nog moet gebeuren dan met wat we al gedaan hebben. Wie dat doet, creëert chronische ontevredenheid en stress. Doodzonde van je vermogen.

			Ik zie nog altijd Api, mijn schoonvader, op zijn oude dag geknield op het gras. Hij had een prachtig gazon en onderhield dat perfect met de hand. Het leek mij een eindeloze klus, maar hij deed het altijd met plezier. Hoe? 

			Hij had zijn gazon denkbeeldig verdeeld in vlakken, als een schaakbord. Elke ochtend sprak hij met zichzelf af hoeveel voor die dag voldoende zou zijn. Waren na een paar uur die vlakken klaar, dan stopte hij en beloonde hij zichzelf met een dutje. Hij keek tevreden naar wat hij gedaan had. Natuurlijk wist hij dat er nog veel meer moest gebeuren, maar dat was voor morgen. Grote klussen opdelen in hapklare brokken, met jezelf afspreken wat je per keer doet, stoppen als je dat gedaan hebt (niet méér doen dus, ook al ben je sneller klaar dan verwacht!), jezelf belonen, en vooral: je aandachtsmuntje richten op wat volbracht is. 

			Deze ‘kunst van genoeg’ is een bron van vitamine P.

			Het zijn wijze grassroots lessen van mijn Api, waar ik hem bijzonder dankbaar voor ben. Ik heb er bij het schrijven van dit boek veel aan gehad: de timer zetten en steeds weer stoppen, opstaan, rekken, strekken of buiten zuurstof en zon pakken. ‘Genoeg voor nu, straks weer verder.’ Uiteindelijk kreeg ik zo meer werk gedaan.

			Natuurlijk, jouw werk is geen gazon, maar Api’s lessen gelden daar net zo goed. Het zijn de ritmes van de menselijke energie. 

			
					links onder: onprettig, geen invloed ‘share, care & bear’

			

			Dit is voor positief leiderschap het lastigste gebied. Het gebied van de machteloosheid. Shit happens, en ik kan er niks aan doen. Het is noodweer, de economie loopt terug, er komt een fusie, er staat file, je dochter heeft koorts, je baas is sjagrijnig, het systeem werkt niet, een bomaanslag ergens in de wereld. De grote en kleine dingen waar je niet blij van wordt en waar je geen aandeel in hebt, niet in het ontstaan, niet in de oplossing. Wat nu?

			Dit is het gebied van het ‘slechte nieuws’ waar wij in overvloed mee worden omgeven. Onze hersens hebben iets geks: we vinden negatieve berichten niet fijn en tegelijk trekt ons brein er als een junk naar toe. Slecht nieuws lijkt ‘suiker voor de geest’: op termijn niet gezond, maar het smaakt zo lekker. Natuurlijk is rampspoed deel van onze realiteit. Ontkennen is waanzin.

			Welke rol laat je dit spelen? Twee grondregels voor positieve beleggers:

			
					Doseer: laat dit soort berichten met mate tot je komen, regisseer wat je ziet, hoort en leest. “Hee, er zit een knop op je TV”, zong DoeMaar ooit. Neem regie over informatie die je tot je neemt, de kwaliteit, de kwantiteit en de timing. Wees extra voorzichtig met het grootste gif voor vitamine P: ellende waar mensen niets aan kunnen doen, slachtoffer zijn.

					Als er iets is in dit gebied, waar je niet omheen kunt, dan is de stelregel ‘share, care and bear’.	Share: deel wat er mis is, neem oprecht alle ruimte en 100% aandacht om de negatieve gebeurtenis te bespreken. Geef kort en krachtig ruimte aan de informatie en aan de emoties zoals pijn, verdriet, woede, zorg.
	Care: bepaal wie hier last van heeft en wat die persoon nodig heeft om hiermee om te gaan. Moeten er pleisters geplakt worden? Moeten er maatregelen worden genomen? Voor wie is er extra aandacht of support nodig? Spreek af wie wat nodig heeft, en doe dat. En dan…
	Bear: laat los, er valt niks aan te doen, dus accepteer het, leef ermee. Niet keer op keer herhalen, niet langer over mopperen of roddelen, niet groter maken dan het is, geen geklaag in de tent. Zet je benodigde aandachtsmuntjes op ‘share, care and bear’, en dan ‘laat los’. Zet je volgende aandachtsmuntje positief op een van de andere velden.

	rechts onder: niet prettig, wel invloed ’choose your battles’



			

			De laatste van de vier in je portefeuille. Er zijn dingen die niet plezierig zijn, waar je wel degelijk iets aan kunt doen, aan het ontstaan of de oplossing. Dit gaat om kwesties of problemen binnen je invloedssfeer. Daar kun je positief je tanden in zetten. Zaken oppakken en opruimen geeft heerlijke energie.

			Ook hier een paar positieve regels. Als je iets tegen komt wat onprettig is:

			a. Bepaal of je er iets aan kunt doen (indien nee, dan is het ‘share, care & bear’).

			b. Bepaal of je er iets aan gáat doen.

			Een van de grote valkuilen is alles direct oppakken, waardoor je uiteindelijk vaak niets oplost. Niet het vele is goed, maar het goede is veel. Positieve regel hier is: ‘choose your battles’.

			de wet van drie

			Volgens mij is er een aandachtswet en die heet ‘drie’: op de een of andere manier kunnen mensen maximaal met drie dingen werken als focus. Beperk jezelf en de mensen om je heen tot maximaal drie punten om aan te pakken. In die beperking toon jij je als meester.

			Hoe? In de lijst van dingen die niet goed gaan en die je kunt oplossen, kies er drie en geef die drie de volle aandacht. Op het moment dat één van de drie issues volbracht is, schuif je het naar rechts boven. Pas daarna kan er weer een nieuw focuspunt worden toegevoegd aan je ‘battles’. Zo blijft werken aan ‘negatieve’ punten een positieve bezigheid.

			Wat te doen met de rest van de waslijst? Heel eenvoudig: voor nu laten voor wat het is. Eigenlijk parkeer je ze in het schema op links onder: niet prettig, geen invloed. Niet omdat je geen invloed kúnt hebben, maar omdat je ervoor kíest er nu geen werk van te maken. Helderheid en selectiviteit geven rust in de tent. Positieve energie? Focus op drie!

			Een paar tips tot slot om de drie te kiezen. Het begint met urgentie en belangrijkheid: bepaal of er sprake is van een (dreigende) calamiteit. Dat heeft uiteraard voorrang. Kijk goed of het echt een calamiteit is. Dat iemand kwaad is, of dat iemand roept dat er iets mis gaat, betekent nog niet dat dat zo is. Eerst fact-checken voordat je op de alarmknop drukt. 

			Tweede tip: als er een urgentie tussen zit, bekijk dan ook -voordat je in de actie schiet- of het noodzakelijk is dat jij er iets aan doet. Of kun je het beter bij een ander beleggen?

			Als het geen calamiteiten zijn, dan zouden mijn drie selectiecriteria zijn:

			
					belang: als dit punt opgelost is, hoeveel mensen hebben daar straks veel profijt van?

					inspanning: wat gaat de minste inspanning vragen?

					invloed: wat valt het meest binnen je eigen zeggenschap?

			

			beleggen in vogelvlucht 

			Je grootste positieve vermogen is aandacht. Waar jij aandacht in belegt, groeit.

			Aandacht is ‘binair’, het is altijd of 100% of nul.

			Aandacht is een ‘muntje’ dat je alleen nu kunt uitgeven.

			Je hebt 1000 aandachtsmuntjes per dag om te beleggen, 1 muntje per moment.

			Positief beleggen is minstens drie keer zoveel aandacht voor positieve zaken als negatieve.

			In overzicht:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							geen invloed

						
							
							invloed

						
					

				
				
					
							
							prettig

						
							
							count your blessings

						
							
							create & celebrate

						
					

					
							
							onprettig

						
							
							share, care & bear

						
							
							choose your battles

						
					

				
			

			drie voorbeelden van concrete toepassing:

			
					Als je de agenda maakt van een bespreking, scoor vooraf welk punt in welk vlak valt, en schat de tijd in. Check op verdeling conform advies. Start positief.

					Houd je positief leiderschap: blijf voortdurend de energie optillen en richten op wat goed en mogelijk is.

					Leid je conversaties! Stel vitamine P-rijke vragen. In elk gesprek, voel in welk vlak jullie praten. Praten we drie keer zoveel positief als negatief? Laten we de energie niet wegzuigen? Houden we onze vitamine P hoog? Denk aan de wijze Poeh:

			

			“Als er nou eens een boom omviel, Poeh, als wij er net onder staan?” 

			Poeh dacht diep na en zei:

			“Als die boom dat nou eens niet deed?”
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			vitamine P extra

			Tegen het eind van dit boek laat ik een rode draad van het verhaal kort de revue passeren. Daarna bied ik nog een aantal extra vitamine P-bronnen voor nog méér PK als leider. Methoden en technieken zijn er in overvloed, ik deel graag een paar favorieten met jou, met één waarschuwing als bijsluiter: 

			“Laat je nooit afleiden door het vele.”

			Op zich heb je met OneGoodThing, OneGoodAction en OneGoodWord je mandje nu vol genoeg om een wonderlijke sprong voorwaarts te maken. Jezelf beperken is een kunst. Gebruik wat jou dient. Laat liggen wat jou geen vitamine geeft.

			de adem van de geest

			Rode draad: vitamine P is dé sleutel voor jouw positieve kracht (PK), die in het moment (nu) werkt. Als je je vitamine P-voorraad hebt opgebouwd, is vaker je mindset positief en heb je je lichtknop aan. De P is niet wát je doet, het is het ‘energiepakketje’ waarmee je iets doet. Het is de ‘space you come from’. Die energie voelen mensen direct. Positieve energie zie je niet, het is de mindset in de split second vóórdat je handelt:

			“Positivity is an inside job.”

			Je mindset bepaalt alles, wat daarna gebeurt is puur gevolg. Gebeurtenissen zijn de uiterlijke weerspiegelingen van mindset en energie. Je positiviteit is jouw beslissing. Kijk je ‘licht’ of kijk je ‘donker’? Die schakelaar is van jou. Je energie switchen kan in elk moment. Elke seconde kun je jouw knop aan of uit zetten. Dat is een proces binnen drie tellen: bewustworden - beslissen - licht. Eenvoudig, niet altijd makkelijk!

			Ieder heeft een ‘standaard-stand’ op zijn lichtknop. Dat is de stand waar je mindset vanzelf in schiet, als je er geen aandacht aan besteedt. Die standaardstand heb je in je leven opgebouwd, op basis van genen, ervaringen, opvoeding en training. 

			Je standaard werkt net als je adem: zoals je nu op een bepaalde manier automatisch ademhaalt (hoog/laag, diep/oppervlakkig, langzaam/snel, mond/neus), heeft je mindset ook een automatische stand: licht/zwaar, optimistisch/pessimistisch, angst/vertrouwen.

			Hoe haal je nu adem, op dit moment? Langzaam of snel, mond of neus?

			Merk je, dat alleen al de vraag je adem iets verdiept?

			Wat je aandacht geeft groeit!

			Is je standaard-stand een gegeven, waar je geen invloed op hebt? Gelukkig niet, net als je ademhaling: elk moment kun je je ademhaling bewust beïnvloeden. Je kunt zelfs, als je het een periode bewust traint, je standaard-ademhaling aanpassen. Zo ook vorm jij jouw standaard lichtknop:

			
					in elk moment kun je bewust je lichtknop ‘aan’ zetten, en

					je kunt jezelf trainen, zodat je lichtknop vaker standaard aan staat.

			

			Je mindset is ‘de adem van de geest’. En net zoals je onmogelijk kunt stoppen met ademen, ben je ook nooit zonder mindset: 

			We zijn nooit zonder gedachten en gevoelens, ze zijn grotendeels automatisch en onbewust. Twijfel je? Stop dan nu 1 minuut met lezen, en luister aandachtig naar binnen of je 15 seconden zonder gedachten kunt zijn. 

			Hoor je die stem die nooit stopt?

			hoe houd ik mijn lichtknop in topvorm?

			We weten dat positiviteit grote impact heeft op ons succes en onze gezondheid. Dan resten er twee vragen voor een ‘goed leven’:

			
					hoe zorg ik ervoor, dat mijn standaardstand positief is (de conditietraining)?

					wat kan ik in het moment zelf extra doen om mijn lichtknop aan te zetten?

			

			Een definitie als kapstok: 

			“Succes = when preparation meets opportunity.”

			Voor een krachtig positieve mind is élk moment een opportunity. Juist lastige situaties worden leuker, als je ze gaat zien als een gelegenheid om jouw positiviteit te laten werken. Zoals de Dalai Lama zei:

			“Wees altijd vriendelijk als het kan.

			Het kan altijd.”

			Elk moment is een kans en conditietraining is daarvoor belangrijk. Wie in vorm is, presteert makkelijker als het erop aankomt. Hoe kun je positiviteit optimaal in conditie houden? Wat zijn manieren, om mijn lichtknopspier te onderhouden, te trainen en te voeden?

			de algemene strategie: train ego, build eco

			We zijn altijd een ik (ego) in een context (eco). Positieve energie kan van beide kanten komen, van een vitaminerijke ik en van een vitaminerijke context. 

			
					 train ego

			

			Er zijn veel manieren om je mindset te trainen, zodat je positieve vermogen groeit en je het gevoel hebt je mindset te kunnen sturen. Het voelt als een zegen, als je steeds meer het gevoel hebt aan het stuur te zitten van je mind. Dat voelt plezieriger dan wanneer je gedachten en gevoelens als een wild paard alle kanten op schieten met jou op de rug.

			Kies en ontwikkel je eigen techniek om je mind te trainen, zodat je steeds meer voelt, dat je regie hebt over je mindset in elke situatie. Er bestaan veel technieken: van meditatie tot vissen, van wandelen tot tekenen, van golf tot duiken, van autosleutelen tot breien. Het gaat er niet zozeer om wat je doet, zolang je het met de juiste aandacht doet en niet voor een uiterlijke prestatie. Je kent onze voorkeur: OneGoodThing is ‘micro-mindfulness’ en dankbaarheidstraining in één.

			
					build eco

			

			Daarnaast ben jij als ego deel van een geheel, je bent deel van je ‘eco’: wat en wie jou omgeeft. Mensen, spullen, ruimtes, kleuren, geluiden, systemen, gebouwen, materialen, buren, vrienden en ga zo maar door. Eigenlijk is eco alles wat jij hoort, ziet, voelt, ruikt en proeft. Belangrijk voor jouw positiviteit: wees je bewust van wie en wat ‘positiverend’ werken. Wie en wat geven jou vitamine P? En waar lekt jouw energie weg, waar loopt je batterij op leeg? Zorg voor een periodieke schoonmaak:

			
					Omarm wat is: koester waardevolle dingen en mensen met tijd en aandacht.

					Verander wat kan: probeer dat wat geen energie geeft om te vormen tot vitaminebronnen.

					Laat los wat schaadt: neem afscheid van wat jou niet voedt.

					Nodig uit wat dient: gun jezelf het goede.

			

			Dat is de kern van

			“surround yourself with positivity”.

			Regisseer je leven met zoveel mogelijk vitamine P en zo min mogelijk giftige stoffen. Beleg je belangrijkste grondstof ‘aandacht’ zorgvuldig (zie hoofdstuk 10 voor beleggingsadvies). Kijk met wat en wie je jezelf omgeeft, want ‘een getraind ego is goud waard, een voedende eco doet je goud mooier blinken”.

			tien mooie technieken voor vitamine P

			Dit boek schonk je drie basistechnieken voor vitamine P: OneGoodThing, OneGoodAction en OneGoodWord. Ik beschrijf ze nog een keer kort. Daarna geef ik zeven extra technieken voor extra PK.

			
					OneGoodThing: de kleinste techniek met de grootste impactStel je hebt tijd voor maar één oefening. Als je moest kiezen en je moest je geld inzetten op één dagelijkse mini-discipline uit duizenden opties? Welke kies jij? Ik kies de methode, die de eenvoud zelve is (low effort) en stevig duurzaam effect heeft (high impact):
éénmaal daags OneGoodThing:
		Wat was vandaag één concreet moment dat jou positieve energie gaf?
		Wat gebeurde er en wat deed het jou? 
		Deel je moment met anderen in social app HappyWe.



			

			Ik heb zelf het effect gemerkt, ik zie het bij mensen om me heen en ik hoor het van anderen die dit een tijd dagelijks doen. Je kijkt anders, de dag voelt anders, je brein werkt anders. Niet dramatisch in één klap, juist niet. Het bouwt geleidelijk op, net als vitamine in je lijf, dag na dag, ongemerkt, totdat het besef doordringt: ik sta anders in het leven! 

			Als ik één ding moet kiezen, kies ik OGT. Ontdek jij een andere kleine actie die deze impact evenaart of overtreft, dan hou ik me warm aanbevolen.

			2. 	OneGoodAction

			Kort gezegd: Verras Iemand Positief. Doe iets waar iemand anders blij van wordt. Dat kun je doen als persoon, of als groep. Als je het maar dóet. In hoofdstuk 7 vind je meer.

			Wil je ideeën? Google op ‘act of kindness’ en je wordt verrast door het aantal mensen, boeken, filmpjes en communities die vanuit deze geef-inspiratie werken. Er zijn ongelooflijk veel mensen goed bezig!

			3. 	OneGoodWord

			In elk contact, spreek of schrijf altijd minstens één positief woord. OneGoodWord staat beschreven in hoofdstuk 7. Woorden maken de wereld. Zoals moeder Theresa schreef:

			“Vriendelijke woorden kunnen kort zijn en makkelijk uitgesproken worden. 

			Hun echo klinkt echter eindeloos door.”

			Dan nu de zeven extra technieken: Ik geef er drie voor de dagelijkse conditie, twee voor de split second, en twee voor leiden met PK.

			drie extra technieken voor vitamine P

			
					dagelijkse opdracht

			

			Elke dag één kleine, steeds wisselende positieve actie van een paar minuten doet wonderen. Er zijn talloze micro-oefeningen uit de positieve psychologie. We hebben een selectie gemaakt voor jou in de app HappyWe: er zit een 30-dagen trainingsprogramma ingebouwd, ‘positips’ genaamd. Elke ochtend ontvang je één korte instructie in je scherm als mini-opdracht voor die dag. Ze zijn gebaseerd op zes sleutels tot positiviteit: positief kijken, geven, dankbaarheid, vriendelijkheid, complimenteren en ‘doe anders dan anders’ (DADA). Je kunt er elk moment mee beginnen, en je kunt het herhalen wanneer je wil. Als je het samen doet, als groep of team, werkt het nog krachtiger.

			
					positief ontbijt

			

			Onze geest zit meestal vol. Er zijn twee cruciale momenten voor de mind: het moment van ontwaken en het moment van inslapen. De gemoedstoestand waarmee we inslapen, bepaalt de kwaliteit van de nachtrust. Wat we in het laatste kwartier doen, heeft enorme impact op de hele nacht. Er zijn veel dingen die de nachtrust negatief beïnvloeden, zoals stress, herrie, beeldschermen en een volle maag. In rust en dankbaarheid op tijd naar bed gaan is het beste cadeau wat je jezelf kunt geven. 

			Zo mogelijk nóg belangrijker is je wakker worden. De eerste minuten na je slaap is je geest voor een paar minuten ‘schoon’. Het blad is nog niet beschreven. Dat wat je in de eerste tien minuten ziet, doet, denkt en zegt zet de toon voor de rest van de dag. Koester dat eerste kwartiertje. Zorg voor een positief ontbijt voor je geest. 

			Wat is het eerste wat jij ziet als je wakker wordt? 

			Ga straks eens op je bed liggen, met je ogen open. 

			Wat zie je en wat voor energie geeft je dat? 

			Zou je iets anders willen zien dat fijnere energie geeft? 

			Wat is het eerste wat je doet? Rek je je lekker uit (iets wat onze hond elke keer uitgebreid doet van nature)? Spring je in de actie, of ben je enorm bezig nog niet op te staan, totdat het bijna te laat is? Wat is jouw ritueel en geeft dat de goede energie?

			Wat hoor je als eerste en wat doe je? Plug je direct in op het wereldnieuws, krant, radio, nu.nl, internet, WhatsApp of TV? Of houd je je ochtendmind even afgeschermd voor al die input? Dat is wat ik bedoel met het positief ontbijt: maak een eigen ruimte elke ochtend voor je geest, en voed hem met dingen die jou goed doen voelen, bijvoorbeeld:

			
					Lees vijf minuten iets moois, waardevols of grappigs.

					Luister naar mooie geluiden, een mooie melodie, of juist de stilte.

					Laat je eerste gesprekjes doorspekt zijn van vriendelijkheid en glimlach.

					Visualiseer drie dingen die je jezelf die dag toewenst; geef een positieve ‘sneak preview’ van de dag.

			

			Voorbeelden te over, jij weet wat jou goed doet en wat voor jou haalbaar is. Mocht het niet passen in je huidige ritueel, dan loont het de moeite om 7 minuten eerder op te staan en die 7 minuten helemaal te besteden aan jouw positieve ontbijt. Zelf heb ik dat gedaan. Ik heb elke dag 7 minuten gelezen in ‘het Tibetaanse boek voor leven en sterven’, een dikke pil, waar ik al jaren niet aan toe kwam. Die 7 minuten-start deed me elke ochtend goed, de woorden bleven urenlang meegaan. Als cadeau bleek ik binnen twee maanden het hele boek nog uit te hebben ook.

			
					warme start

			

			We kennen het van de auto: de koude en de warme start. Een warme start kost minder energie, en hoe eerder een motor is opgewarmd, des te sneller hij prettig op kruissnelheid bromt. Zo zijn mensen ook, een warme start doet wonderen. Alles gaat makkelijker en vloeiender. De techniek van de warme start is eenvoudig, toegepast op werk: voordat je ook maar iets doet wat ‘moet’, doe eerst iets waar een ander gelukkiger van wordt. Eerst iemand vitamine P geven, daarna aan het werk. Je kunt je eigen variant bedenken, ik geef een paar voorbeelden:

			
					Je allereerste mail van elke dag is een mail, die een 100% positief bericht stuurt naar iemand, bijvoorbeeld een dankjewel, een compliment, of een gemeende wens.

					Voordat je ook maar één app leest, stuur eerst een app naar iemand anders met 100% positieve energie.

					Voordat je achter je eigen bureau gaat zitten, loop eerst bij iemand anders binnen en stel een leuke vraag.

			

			Zo’n start werkt als een hefboom. Je geeft een andere persoon een onverwacht cadeautje, dat zijn dag meteen positiever kleurt. En het werkt meteen op je eigen energie, omdat je je mind positief focust op een ander, voordat je in je werkstand schiet. Het maakt een wereld van verschil.

			Ik doe dit al jaren. Ik varieer voortdurend met de vormen. Drie voorbeelden:

			
					Soms stuur ik ’s ochtends twee mensen een kaartje, met een mooi plaatje en een handgeschreven boodschap. Soms ‘zomaar’, soms met een aanleiding. Weet jij nog hoe fijn het is om onverwacht een persoonlijk kaartje in de bus te vinden?

					Soms app ik drie mensen een fijne wens voor de dag, al dan niet met een plaatje of mooie spreuk.

					Andere dagen is mijn allereerste telefoontje met iemand, die even extra aandacht kan gebruiken.

			

			Tot zover drie eenvoudige en krachtige extra technieken om dagelijks je vitamine P te laden. Je lichtknop gaat standaard vaker aan staan. Nu ga ik naar het moment zelf: de split second dat er iets gebeurt, en je hebt je lichtknop even niet aan. Wat kan je instant doen, zodat je licht in je mindset krijgt?

			twee split second lichtknop technieken

			
					de innerlijke glimlach

			

			Het is mogelijk de krachtigste fysieke techniek ooit, subtiel, onzichtbaar en direct effectief. 

			De innerlijke glimlach is de glimlach die je heel licht in je mondhoeken voelt, wanneer je nu met warmte denkt aan iemand van wie jij houdt. Of aan een plekje op aarde, waar jij mooie herinneringen hebt liggen. 

			Doe maar even, nu: ogen dicht en haal een fijn persoon of een dierbaar plekje voor de geest. Haal drie keer rustig adem.

			Voel wat in je mondhoeken gebeurt, nog vóórdat je lippen echt gaan glimlachen, en hoe je lijf en adem reageren. Instant vitamine P!

			Daar ligt onze innerlijke glimlach. Een minieme beweging, subtiel voelbaar. Het zorgt direct voor een dosis positieve stofjes in je lijf. Ze noemen dit vaak ‘sereen’, ofwel kalm en vredig. Deze glimlach kun je met geduld ontwikkelen, zodat het je standaard wordt. In onze trainingen leren we je dat ook. Dit tot je gewoonte maken kost een tijdje, maar dan heb je ook een mirakeltje voor elk moment van elke dag:

			“Ieder mens lacht in dezelfde taal.”

			Let wel: het is niet de glimlach van je spieren, niet het optrekken van je mondhoeken. Dat is de buitenkant. Deze glimlach ligt daarvóór, onzichtbaar voor de ander, voelbaar voor jezelf. Let er de komende tijd maar op, je gaat hem ontdekken.

			
					je persoonlijke pankertje

			

			Deze krachtige instant strategie is ontleend aan ‘ankeren’ uit de NLP, neuro-linguistisch programmeren. Je ‘ankertje’ is een zintuiglijk of mentaal knopje, wat jou direct in de gewenste state of mind zet. Een positief ankertje noem ik je ‘pankertje’.

			Het kan een woord zijn, een gebaar, een geluid, een motto, een beeld, een deuntje. Je ziet het vaak sporters uitgebreid doen voordat ze een prestatie moeten leveren. Even afsluiten en inwendig ‘in the zone’ komen. Ogen dicht, vaste bewegingen en beelden in het hoofd. Voor ons gewone leven moeten ze eenvoudig en kort zijn, één gebaar, beweging, beeld of woord. De lichtknop reageert direct.

			Wat zou nu jouw pankertje zijn?

			Wat is één simpel woord, beeld of gebaar, dat jou direct vitamine P geeft?

			Doet het je goed? Zet het nóg vaker in, zou ik zeggen. 

			Een goed pankertje sluit aan bij jouw voorkeurszintuig (beeld, geluid, woord, beweging). Het is strikt persoonlijk, mijn anker werkt bijna nooit voor jou. In trainingen bouwen we je persoonlijke anker, dat een heel leven kan meegaan.

			twee vormen van leiden met PK

			Ik sluit dit deel af met twee technieken, die jou helpen om te leiden met Positieve Kracht. Ze helpen je om meetings en gesprekken effectief en energiek te houden. Zie ze als voorbeelden van hoe positief leiden in de praktijk vorm kan krijgen. Als je deze smaak te pakken krijgt vind je als vanzelf jouw varianten. Wie vanuit positiviteit komt, vindt altijd de goede vorm.

			
					nuding

			

			Nuding is de directe actie die volgt op de vraag:

			‘wat is 1 ding dat we nú kunnen doen, zodat we één stap dichter bij ons doel komen, als is het maar een millimeter?’. Het Nuding staat beschreven in hoofdstuk 9.

			
					positief beleggen

			

			Dit gaat om het leiderschap wat je neemt over de conversatie. De manier waarop je het gesprek en ieders aandacht positief richt. Door de juiste vragen (bv oplossingsgericht ipv probleemgericht) en de juiste inhoud. Positief beleggen bouwt voort op het besef, dat aandacht je kostbaarste grondstof is en dat je elk moment slechts aan één ding aandacht kunt besteden. In hoofdstuk 10 staat het model erachter beschreven.

			tijd voor toetje

			Met vitamine P, de lichtknop en tien technieken serveerden we je een uitgebreide maaltijd, rijk aan krachtvoer voor je positief leiderschap. We hopen dat het je voedt. Het is tijd voor een licht dessert.

		

	
		
			slot

			[image: ]
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			fruit met thee

			We houden van eenvoud. Deel drie was vol woorden. Daar moeten we mee oppassen, zo heb ik geleerd van Poeh:

			“Hoe schrijf je ‘liefde’?” vroeg Knorretje. 

			“Dat schrijf je niet…dat voel je”, antwoordde Poeh.

			Als vitamine P-toetje daarom aardbei en sinaasappel bij de thee: drie verhaaltjes, die mij altijd bijblijven. 

			[image: ]

			Nan-in, een Japanse leraar uit het Meiji-tijdperk (1868-1912), ontving bezoek van een professor van een universiteit die inlichtingen over Zen kwam vragen.

			Nan-in serveerde thee. Hij schonk het kopje van zijn gast vol, en bleef toen doorgieten. De professor keek toe hoe het kopje overliep, tot hij zich niet langer kon inhouden. “Het is allang vol. Er kan niets meer bij!”

			“Net als deze kop”, zei Nan-in, “bent u vol van uw eigen opvattingen en bespiegelingen. Hoe kan ik u bijbrengen wat Zen is, als u niet eerst uw eigen kop leegmaakt?” 

			[image: ]

			Onze Lieve Vrouw daalde met het kindje Jezus op haar arm uit de hemel neer om een klooster te bezoeken. Trots gingen de paters in de rij staan om haar een voor een hulde te brengen. De eerste droeg gedichten voor, de tweede liet haar zijn bijbelillustraties zien, de derde zei de namen van alle heiligen foutloos op.

			De laatste van de rij was een nederige pater die niet de kans had gehad om zijn intellect te scherpen aan de geleerden uit die tijd. Zijn ouders waren eenvoudige mensen die in een circus werkten.

			Toen het zijn beurt was wilden de monniken stoppen met het eerbetoon, bang als ze waren dat hij het imago van het klooster zou schaden. Maar hij wilde net als de anderen zijn liefde tonen. Verlegen, onder de afkeurende blikken van zijn kloostergenoten, haalde hij een paar sinaasappelen uit de zakken van zijn pij en wierp ze in de lucht om te jongleren. Hij liet de kunstjes zien die zijn ouders hem in het circus hadden geleerd.

			Toen pas lachte het kindje Jezus en klapte in zijn handjes van plezier. En alleen hem reikte Maria haar zoontje aan om even vast te houden.

			[image: ]

			Een man kwam bij het oversteken van een veld een tijger tegen. Hij vluchtte, de tijger achtervolgde hem. Toen de man voor een afgrond kwam te staan wist hij de wortel van een wilde klimplant te grijpen en slingerde zichzelf over de rand. Boven zijn hoofd snoof de tijger naar hem. Bevend keek de man naar omlaag, waar ver beneden een andere tijger stond te wachten om hem op te eten. Alleen de klimplant hield hem tegen.

			Twee muizen, een witte en een zwarte, begonnen heel langzaam de klimplant door te knagen. De man zag vlakbij een heerlijke aardbei. Zich met de ene hand aan de klimplant vasthoudend plukte hij de aardbei met de andere. 

			Wat smaakte die zoet!
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			epiloog: het begin

			Onze proloog beschreef het einde, met deze epiloog staan we aan het begin.

			dankjewel

			We zijn dankbaar met alles wat we de afgelopen jaren hebben meegemaakt, ontvangen en geleerd. We prijzen ons gelukkig met de ontdekking van vitamine P en HappyWe. Onze zoektocht heeft ons uiteindelijk gebracht tot de kern: de kracht en eenvoud van OneGoodThing en positief leiderschap.

			“De weg naar eenvoud is complex.”

			Ons pad is lang en vol onverwachte wendingen. Steeds varen we op het kompas van vertrouwen. ’Everything happens for a reason’ is een uitspraak die ons gemoedsrust geeft op lastige momenten. We zijn blij met wat er is gebeurd en met wat er nu gebeurt:

			
					Een groot aantal trouwe Positivity Reporters is bezig, elke dag, met OneGoodThing, sommigen al jaren, anderen net gestart.

					De eerste pioniers werken met OneGoodCompany. 

					Tientallen mensen zijn op 1 januari 2018 gestart met een 1000-dagen challenge (duizend dagen OneGoodThing!) en houden dat nu al 300 dagen samen vol.

					Vitamine P is ontdekt en beschreven. Jij leest dit nu, dat is een rijk besef.

			

			Er is reden voor trots: honderden mensen in ons land trainen en vermenigvuldigen positiviteit met OneGoodThing. In twee jaar tijd zijn er 250.000 momenten geweest dat iemand vitamine P kreeg van HappyWe, een kwart miljoen! En dat alleen al in Nederland. Het voelt ongelooflijk.

			Steeds meer mensen en organisaties omarmen positiviteit voor een betere ik-wij-wereld. Prachtige krachten bundelen zich op een mooie toekomst voor iedereen. Wij zijn bij voorbaat dankbaar voor al het moois wat ons, jou en de wereld te wachten staat.

			dit is pas het begin

			Terugkijkend zijn er duizenden redenen voor dankbaarheid en trots. En tegelijk is er het besef: we staan pas aan de start. OneGoodThing, HappyWe en OneGoodCompany zijn gegroeid, van zwangerschap tot kind tot jong volwassene. Die jong volwassene is klaar om de wereld in te gaan. Klaar voor de reis, de missie ‘multiply happiness worldwide’. Onze stip op de horizon is scherp:

			Elke dag in 2024 deelt 10% van de wereld OneGoodThing.

			Dat betekent 800 miljoen mensen, elke dag over 6 jaar. Die tien procent doet de totale energie kantelen naar optimisme, verbinding en positiviteit wereldwijd. Die ‘kritische massa’ betekent ook: 10% van jouw wereld, 10% van je bedrijf, je familie, je vrienden, jouw organisatie, jouw land. Zo’n 1,8 miljoen mensen in Nederland in 2024. Dit zijn geen cijfers uit grootspraak maar uit noodzaak. Willen we werkelijk energie doen kantelen, dan hebben we de positieve massa nodig als ‘tipping point’. We beseffen elke dag donders goed: massa begint bij het kleinste deeltje, bij wat één persoon doet, hier en nu. 

			droom macro, doe micro

			Mooier dan William James kunnen wij het niet zeggen:

			“Ik ben klaar met geweldige dingen en grote plannen, 

			geweldige instituten en grote successen. 

			Ik ben voor die kleine, onzichtbare liefdevolle menselijke krachten, 

			die werken van individu naar individu,

			die kruipen door de kieren van de wereld als kleine worteltjes, 

			of als het doorsijpelen van water,

			maar die, naarmate de tijd verstrijkt, 

			het grootste monument van de menselijke trots zullen creëren.”

			Wij slaan deze prachtige inspiratie ‘zo plat als een dubbeltje’: OneGoodWorld by OneGoodThing a day. Zodat inspiratie zich vertaalt naar één concrete handeling, elke dag, samen met anderen. Die eenvoud geeft de kracht om werkelijk de hand aan de ploeg te slaan.

			Wat we van harte wensen is dat onze community gaat groeien. Van honderden Positivity Reporters naar duizenden en miljoenen. Van huidige gebruikers naar bekenden, collega’s en nieuwe mensen. Van enkele bedrijven naar het gros van de organisaties. Van Nederland naar de hele wereld. Zodat we het leven van ieder mens op aarde een beetje mooier kleuren.

			Het is een grote droom, die ons al jaren leidt, en waarop steeds meer mensen aanhaken. Een droom die werkelijkheid wordt, zolang we één ding scherp voor ogen houden: je kunt elk micromoment de wereld maar op één plek mooier kleuren, hier en nu, met de mensen met wie je nu bent. 

			Het brengt ons terug bij de definitie van positief leiderschap: energie optillen en richten op wat goed en wat mogelijk is. Simpel gezegd is positief leiderschap door je wereld lopen met slechts één vraag: 

			“Hoe kan ik nú vitamine P toevoegen?”.

			Eenvoudige vragen leiden tot eenvoudige antwoorden. Die positieve kracht wensen we je toe. Je wereld zal er vandaag nog van opfleuren. Zoals de geluksman zegt:

			“Vitamine P?

			Doe maar gewoon

			dan doe je geluk genoeg.”

			Leef mooi!

			Chiel en Bert

			september 2018

		

	
		
			Over ons

			Wij, Chiel van der Linden en Bert van Dam delen een missie: de hele wereld een stuk gelukkiger kleuren. 

			We delen ook een fascinatie: eenvoud. We zoeken steeds naar ‘het kleinste deeltje met het grootste effect’ op geluk wereldwijd.

			Onze best guess yet is OneGoodThing: dagelijks één moment wat jou positieve energie geeft, delen met anderen, waardoor vitamine P zich verspreidt. Daarvoor bouwden we de social app HappyWe, onze gratis ‘gift to the world’ voor iedereen. Met een honderd procent zuivere PureAppPromise (www.multiplyhappiness.nl/pureapppromise/).

			Voor bedrijven bieden we OneGoodCompany voor méér positiviteit en verbinding in de organisatie, op de meest eenvoudige manier. We bereiken dat met tooling, training en consult als drie pijlers.

			We doen dit vanuit MultiplyHappiness, een social enterprise met als missie: multiply happiness worldwide, en vanuit het Centrum voor Positief Leiderschap.

			Onze ambitie: elke dag in 2024 deelt 10% van de wereld -800 miljoen mensen- OneGoodThing. Deze tien procent doet de wereld kantelen naar optimisme en geluk.

			Chiel van der Linden (1954) – na ruim 30 jaar als trainer, coach en consultant stelde Chiel zich in 2006 een compleet andere vraag: is het mogelijk voor mij om letterlijk de hele wereld een stukje gelukkiger te kleuren? Deze zoektocht vormde hem tot ‘Geluksman’. Hij werd verliefd op positiviteit en ontdekte de ongekende kracht van ‘technology used for good’, wat leidde tot HappyWe.

			Bert van Dam (1966) – studeerde Bedrijfskunde  aan de Universiteit Twente (cum laude). Was algemeen directeur Planet Internet (KPN) en CEO CarphoneWarehouse Europe. In 2014 gooide hij het roer om en startte met Chiel van der Linden MultiplyHappiness om invulling te geven aan zijn levensdoel om mensen te helpen hun beste leven te leiden.

			Heb je vragen of wil je contact met ons? Mail ons op bert@multiplyhappiness.nl of chiel@multiplyhappiness.nl.
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