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Inleiding

Je carrière is niet één rechte lijn naar de finish’, zei een onderzoeker 
eens in een interview met een van ons. Onverwachte gebeurtenissen, 

successen en tegenslagen maken er een weg met haarspeldbochten van. 
Sommige neem je met gemak, voor andere heb je wat meer voorbereiding 
nodig. Of je nou bezig bent met het zoeken naar een nieuwe baan, vast
gelopen bent in je huidige werk of aan de gang wilt met je eigen ontwik
keling, met deze loopbaangids willen we je daarbij ondersteunen en  
inspireren. 

We bespreken herkenbare dilemma’s op het gebied van werk, solliciteren en 
persoonlijke ontwikkeling. De verhalen komen van onze loopbaanklanten. 
Al heten de meesten in het echt anders, ze vonden het allemaal prima dat 
we hun ervaringen delen en hopen dat anderen er inspiratie uithalen.  
Eerder verschenen de bijdragen als loopbaanrubrieken in Het Financieele 
Dagblad en Intermediair. We hebben ze geactualiseerd en interviews met 
twintig toonaangevende experts toegevoegd. Met hen spraken we voor extra 
verdieping over onderwerpen als zelfbewustzijn (uitvinder van het kern
kwadrant Daniel Ofman: ‘Hoe harder je je best doet om jezelf te veranderen, 
hoe meer je jezelf klem zet’), werkstress (psycholoog Thijs Launspach: ‘Je 
kunt ook druk zijn om de verkeerde redenen’) en onderhandelen (econoom 
Sophie van Gool: ‘Ga juist op zoek naar een nee’). 

Het boek begint met onderwerpen die vallen onder de basisvragen ‘wie ben 
ik?’, ‘wat kan ik?’ en ‘wat wil ik?’. Daarna gaan we in op loopbaanvragen op 
het gebied van solliciteren, onderhandelen, profileren, werkrelaties en de 
balans tussen werk en privé. Je zult merken dat Map een voorliefde heeft 
voor alles rondom werkrelaties en thema’s die horen bij ‘wie ben ik?’ en ‘wat 
wil ik?’. Denk aan achterhalen van drijfveren, maken van keuzes en omgaan 

‘
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met emoties zoals faalangst. Jolan heeft een voorkeur voor meer praktische 
onderwerpen zoals sollici teren, cv en LinkedIn, maar ook voor thema’s als 
gelijke kansen of grensoverschrijdend gedrag. Zo vullen we elkaar aan en 
springen we in op maatschappelijke discussies. Al zijn we allebei volop 
geïnteresseerd in de hele breedte van het loopbaanvak. Achter in het boek 
kun je lezen wat we zelf antwoorden op de drie basisvragen.

Je kunt deze gids op verschillende manieren lezen: van kaft tot kaft of per 
onderwerp. Stel dat je op je werk vaak bang bent om door de mand te val
len. Dan tref je onder het onderdeel ‘Wie ben ik?’ een rubriek over Janneke 
aan dat daarover gaat. Vind je dat je cv eruitziet als een lappendeken, dan 
lees je bij ‘Solliciteren’ in het verhaal van Joost dat hij zich daar ook zorgen 
om maakte. 

Na het lezen van iedere rubriek raden we je aan te bedenken wat je zelf zou 
doen bij dat dilemma. Bijvoorbeeld als je te maken krijgt met te persoon
lijke sollicitatievragen. Of als je wilt losbreken uit de gouden kooi van een 
vaste baan waar je je allang niet meer op je plek voelt. Die vraag stellen we 
ook aan onze klanten als ze worstelen met een situatie. Deze gids helpt je 
om je eigen loopbaancoach te zijn.

We wensen je veel leesplezier toe!

Map Oberndorff en Jolan Douwes
www.kantelcoaching.nl
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Wat zegt je vroegere 
speelgedrag over je drijfveren?

map OberndOrff

Al twintig jaar werkt journalist Thijs (50) bij dezelfde omroep. Hij 
vraagt zich af of hij nog wel op zijn plek zit of dat het – ook gezien 

zijn leeftijd – hoog tijd is voor een nieuwe stap.

Echt last van een midlifecrisis leek Thijs niet te hebben. Maar toen hij de 
mijlpaal van Abraham had bereikt, vroeg hij zich wel af hoe hij de rest van 
zijn werkzame leven wilde invullen. Na al die jaren bij de nieuwsdienst 
dezelfde functie te hebben bekleed, was de klad er een beetje ingekomen. 
Alleen had hij nog niet ontdekt waaraan dat lag.
Als je vastgelopen bent in je baan zonder goed te weten waarom, kan het 
helpen een flinke stap terug te zetten in de tijd. Niet om oeverloos te graven 
in je verleden, maar om stil te staan bij hoe je was als kind. In je jeugd bleef 
je namelijk nog dicht bij je intuïtie en talenten. Naarmate je ouder wordt, 
raak je steeds meer beïnvloed door je opvoeding, opleiding en werkerva
ring. Deze factoren hebben invloed op de keuzes die je maakt en kunnen je 
laten afdrijven van je eigen behoeften.
Met de zogenoemde speelgoedoefening kun je je oorspronkelijke drijfveren 
weer aan de oppervlakte krijgen. Bedenk wat je tussen je vierde en twaalfde 
levensjaar het állerleukst vond om te doen of waar je het liefst mee 
speelde. Blader door wat fotoalbums om je geheugen op te frissen. Vraag 
jezelf vervolgens af wát je zo leuk vond aan die bezigheden. Zo maak je een 
blauwdruk van je drijfveren. Hield je van voetbal vanwege de spanning en 
het competitieelement of omdat je het samenspel met anderen zo leuk 
vond? Speelde je graag buiten omdat het je een vrij gevoel gaf of omdat je 
van avontuur hield?
Bij Thijs viel op dat hij als kind het meeste plezier haalde uit activiteiten in 
groepsverband. Of hij nou bezig was met hutten bouwen, een potje voetbal
len, verstoppertje spelen of zelf spelletjes bedenken maakte niet eens 
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zoveel uit. Zolang hij maar samen met anderen was. Hij vond het heerlijk 
om ergens bij te horen, avonturen te beleven, zijn creatieve geest aan te 
boren, de groepsdynamiek te observeren en de psyche van anderen te pro
beren te doorgronden.

‘In je jeugd bleef je nog dicht  
bij je intuïtie en talenten’

Nadat hij zijn drijfveren helder in beeld had gekregen, realiseerde Thijs zich 
dat hij drie daarvan – ergens bij horen, avonturen beleven en de diepte in 
gaan – de laatste jaren minder terugvond in zijn baan. Zijn werk bestond voor 
een groot deel uit bureauwerk en artikelen schrijven over de waan van de dag. 
Hij miste het groepsgevoel en de interactie met anderen. Ook was hij liever 
bezig met stukken van langere adem, zodat hij meer de diepte in kon gaan.
Doordat Thijs scherper voor ogen had wat ontbrak in zijn functie, wist hij ook 
beter welke koers hij wilde inslaan. Toeval of niet, op een paar andere afdelin
gen binnen de omroep zag hij ineens mogelijkheden ontstaan voor het zetten 
van een nieuwe stap. En belangrijker: door zijn vernieuwde energie kreeg hij 
zin om die opties te gaan verkennen. De gesprekken bleken vruchtbaar en 
leverden hem zelfs een nieuwe baan op. Over een paar maanden begint hij 
vanuit een klein hecht team aan zijn nieuwe functie als regioverslaggever.

SamEngEvat

•	 Als je vastgelopen bent zonder goed te weten waarom, kan het  
helpen een flinke stap terug te zetten in de tijd.

•	 Bedenk wat je tussen je vierde en twaalfde levensjaar het állerleukst 
vond om te doen of waar je het liefst mee speelde. 

•	 Door je af te vragen wát je zo leuk vond aan die bezigheden, kun je 
een blauwdruk van je drijfveren maken.

•	 Kijk welke belangrijke drijfveren ontbreken in je huidige werk en hoe 
je die kunt terugvinden.

Zie ook: ‘Mijn banen vallen steeds tegen’ (p. 66)
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Hoe je stamboom je kan helpen 
bij je beroepskeuze

jOlan dOuwes 

Teammanager Donna (46) heeft al maanden geen plezier meer in haar 
baan bij een bank. ‘Steeds vaker bekruipt me het gevoel dat ik iets 

anders moet gaan doen. Hoe kom ik erachter wat wel bij me past?’

Donna klinkt alsof ze het liefst hard wegrent uit de financiële wereld. Maar 
misschien scheelt het al als ze overstapt naar een bank met een andere 
bedrijfscultuur. Een bank waar ze wél kan lachen om de grappen van haar 
collega’s en voldoening uit haar werk haalt. 
Dat neemt niet weg dat zelfonderzoek altijd zinvol is. De teammanager kan 
een beroepskeuze of persoonlijkheidstest doen, bijvoorbeeld gratis via 
123test.nl. Maar ze kan ook zoeken naar aanwijzingen die haar verder hel
pen. Een bron van informatie is haar familiegeschiedenis. Wat voor werk 
deden haar ouders, grootouders, tantes en ooms? Ziet ze rode draden en 
afwijkende patronen?

‘Je kunt nagaan  
wie je steunpilaren zijn’

Japke Ebbinge, sociaal psycholoog, docent en loopbaancoach, gaf laatst 
een interessant webinar1 over deze aanpak. Zij benadrukt dat het niet de 
bedoeling is te roeren in de pijn of problemen die bijna iedere familie wel 
kent. Je zoekt juist naar rolmodellen, zo mogelijk tot drie generaties terug.
Ebbinge raadt aan stil te staan bij de herkomst van je achternaam (bijvoor
beeld Advocaat, Koetsier of Dokter). Je kunt nagaan wat de belangrijkste 
familietrek is en welke talenten je herkent. Maar ook wie je steunpilaren zijn 
in tijden van stress en verandering. Of wie de buitenbeentjes zijn in jouw 
familie. Interessant is dan ook wie je voorbeelden zijn. Het kan helpen er 
een genogram van te maken – een plaatje van een stamboom.
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Ik oefende de methode met een collega die al een tijd iets anders wil, maar 
blijft zitten waar ze zit. Ze vertelde dat haar vader pas opbloeide toen hij met 
pensioen ging. Hij had altijd met tegenzin gewerkt. Ook andere familieleden 
haalden weinig voldoening uit hun baan. De collega herkende zich daarin, 
maar ze realiseerde zich ook wie haar kon helpen dit patroon te doorbreken. 
Haar moeder werkte altijd met plezier in de zorg. Van patiënten en collega’s 
kreeg zij veel waardering. Met haar doortastende moeder als voorbeeld 
bedacht mijn collega dat ze niet wilde wachten op haar pensioen. Dat geldt 
ook voor Donna. Zij heeft inmiddels een baan bij een overheidsinstelling 
waar ze veel meer tot haar recht komt.

SamEngEvat

•	 Zoek rode draden in je familiegeschiedenis als je op zoek bent naar 
werk dat bij je past.

•	Maak een plaatje van een stamboom.
•	Wat deden vorige generaties en welke talenten herken jij in hen?
•	Wie zijn je rolmodellen in je familie en wat kun je van hen leren?
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‘Angst weerhoudt me 
in mijn carrière’

map OberndOrff

Marije (32), financial control manager bij een horecagroothandel, 
heeft bij veranderingen in haar loopbaan last van sterke angstgevoe

lens. ‘De angsten om de controle te verliezen en te falen weerhouden me 
ervan om stappen te zetten. Hoe kan ik die emoties het best te lijf gaan?’

Laat ik beginnen met het goede nieuws: onder bijna elke angst schuilt een 
verlangen. Zoals de dichter Rainer Maria Rilke (18751926) schreef: ‘Onze 
angsten zijn als draken die onze grootste schatten bewaken.’ Marije advi
seer ik eens na te gaan welke schatten bij haar liggen begraven. Het zou  
me niets verbazen als blijkt dat ze graag grote sprongen wil maken in haar 
carrière.
Voordat ze aan die ambitie durft toe te geven, moet ze eerst de draken ver
jagen. Zeker als die flink wat vuurspuwen. Om je angsten te lijf te kunnen 
gaan, is het namelijk belangrijk eerst de confrontatie met ze aan te gaan. 
Uit haar toelichting maak ik op dat Marije bang is in nieuwe situaties de 
grip te verliezen en fouten te maken. Ik ben benieuwd of ze dat weleens 
tegenover anderen heeft uitgesproken. Veel mensen vinden het lastig zich 
kwetsbaar te tonen, zeker in deze prestatiegerichte maatschappij. Maar ze 
zal ervaren dat alleen al het benoemen van haar angsten helpt om ze te 
verminderen.

‘Onder bijna elke angst  
schuilt een verlangen’

Bovendien worstelen we allemaal in meer of mindere mate met angstge
voelens. Vaak hebben ze een duidelijke signaalfunctie. Ze waarschuwen ons 
voor gevaarlijke situaties. Maar als je er niet goed mee omgaat, kunnen ze 
ondermijnend zijn – bijvoorbeeld als je carrièrestappen wilt zetten.
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Over angst en andere blokkerende emoties bij loopbaankeuzes schreef 
loopbaanprofessional Annet Brinkhuis het boek De eekhoorn die in de 
boom klimt2. Daarin beschrijft ze verschillende soorten angsten. Zo kan 
hard werken voortkomen uit de existentiële angst er niet te mogen zijn. 
Faalangst is vaak gebaseerd op het misplaatste idee dat anderen het altijd 
meteen doorhebben als je iets niet goed doet. En dan is er nog – als gevolg 
van de vele keuzemogelijkheden van tegenwoordig – de angst om foute 
beslissingen te nemen.
Een praktische oefening uit het boek: vraag je af van welke angsten je last 
hebt bij het nastreven van je ambitie. Bepaal vervolgens samen met een 
objectieve buitenstaander welke angsten reëel zijn en welke niet. Maak dan 
een plan om, in kleine stappen, de paar overblijvende angsten te bezweren. 
In plaats van met een grote sprong kun je het diepe bad namelijk ook via 
het trapje bereiken.

SamEngEvat

•	 Als je je angst omdraait, kom je vaak uit bij een verlangen.
•	 Durf je angsten te benoemen. 
•	 Onderzoek welke angsten reëel zijn en welke niet.
•	Maak een stappenplan om de reële angsten te bedwingen.

Zie ook: Houdt angst door de mand te vallen jou tegen in je werk? (p. 22) 
en Durf jij te falen in je werk? (p. 38)

Binnenwerk Succes KM123.indd   17 07-09-23   09:32



18

v e r d i e p i n g  m e t  l o o p b a a n p r o f e s s i o n a l 
annet brinkhuis

‘Wat is het ergste wat er kan gebeuren?’
‘De meeste angst heeft niets te maken met wat er nu gebeurt, maar met 
wat je denkt dat er kan gebeuren. Vaak ontstaat angst doordat een nare 
ervaring uit het verleden door een vergrootglas op de toekomst wordt 
geprojecteerd. Als je als kind regelmatig door je ouders voor straf de 
kamer werd uitgestuurd of niet aan tafel mee mocht eten, kun je een  
angst voor uitsluiting opbouwen. In je werk kan die dan later ook de kop 
opsteken.
“Wat is het ergste wat er kan gebeuren?”, vroeg ik laatst een man die 
onzeker was over een nieuwe baan. “Dat de baan mislukt en ik in de goot 
beland of mijn vrouw wegloopt”, zei hij. Toen ik met hem besprak wat hij 
tot nu toe allemaal had bereikt, zag hij zelf ook wel in dat die angst niet 
reëel was. Een andere goede vraag is: hoeveel angst kun je verdragen als 
je toch een stap in de nieuwe richting zet? Vaak heeft iemand maar een 
klein duwtje nodig om over zijn angst heen te komen. Vraag je ook af wat 
het voor en nadeel is van niets doen. Dan zien mensen dat het voordeel 
– geen enkel risico lopen om van de ladder te vallen – niet opweegt tegen 
het nadeel – stil blijven staan in je loopbaan.
Door het heersende neoliberale idee dat succes maakbaar is, zijn we 
steeds meer ondernemer van onze eigen loopbaan geworden. Vooral bij 
jongeren zie ik daardoor een toenemende angst om er niet meer bij te 
horen. De enorme polarisatie en onderlinge vergelijking op sociale media 
versterken dat gevoel. Ik maak me daar grote zorgen over. Erbij horen is 
een existentiële basisbehoefte. Mensen hebben het vaak niet door, maar 
veel loopbaanangst is te herleiden tot de angst om buiten de boot te  
vallen.’ (Map Oberndorff)

Annet Brinkhuis is opleider van loopbaanprofessionals en auteur van  
De eekhoorn die in de boom klimt, over blokkerende emoties
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