
APK voor ondernemers.indd   3   |   Elgraphic - Vlaardingen 30-05-17   13:49



© 2017 Sebastiaan Hooft
© 2017 Nederlandse vertaling Uitgeverij Business Contact
Vertaling Ronald Schrijber
Oorspronkelijke titel Redesign. Becoming a Happy,  
Healthy, and Succesful Entrepreneur
Oorspronkelijke uitgever Lioncrest Publishing
Omslagontwerp Adept Vormgeving
Foto auteur Michaël Ferron
Typografie binnenwerk Elgraphic bv, Vlaardingen
Drukkerij Wilco

isbn 978 90 470 1089 0
d/2017/0108/712
nur 771, 808

Uitgeverij Business Contact maakt deel uit van  
Uitgeverij Atlas Contact

www.businesscontact.nl

APK voor ondernemers.indd   4   |   Elgraphic - Vlaardingen 30-05-17   13:49



INhOuD

inleiding:  Mijn bijna-doodervaring 7

deel 1: Leren herbalanceren 23
1.  Mijn reis 25
2.  De Ondernemerspiramide 34

deel 2:   De Vijf Pijlers van Duurzaam 
Ondernemerschap 43

3.  De eerste pijler: Idee 45
4.  De tweede pijler: Team 52
5.  De derde pijler: Planning 69
6.  De vierde pijler: Resources 85
7.  De vijfde pijler: Gezondheid 95

conclusie 119

dankwoord 125

over de auteur 127

APK voor ondernemers.indd   5   |   Elgraphic - Vlaardingen 30-05-17   13:49



7

Inleiding

MIjN bIjNA-DOODERVARINg

De lichten waren enorm fel, bijna verblindend. Ik deed 
mijn ogen iets verder open. Waar was ik? Toen rook ik de 
bekende ontsmettingsgeur. Shit. Het drong tot me door 
dat ik in een ziekenhuisbed lag. Iedereen bereikt ooit een 
moment waarop hij zich realiseert dat zijn leven in twee 
delen wordt gehakt: een deel vóór en een deel ná. Voor mij 
was dit dat moment. Toen ik in dat ziekenhuis wakker 
werd, wist ik dat mijn leven voor altijd was veranderd.
 Tot dat moment had ik in Nederland waarschijnlijk het 
leven geleid van een rockstarondernemer. Ik stond in de 
Quote 500 Junior, de lijst met de honderd rijkste selfmade 
ondernemers onder de veertig. Ik runde diverse succesvol-
le ondernemingen en had voortdurend media-aandacht. 
Overal waar ik kwam, werd ik door iedereen herkend.

Het was 2009, ik was halverwege de dertig en realiseerde 
me totaal niet dat ik bezig was mijn eigen graf te graven. 
Ik werkte van zes uur ’s ochtends tot middernacht, zeven 
dagen per week. Ik nam geen moment rust, was voort-
durend met mijn telefoon bezig – berichten versturen  
of bellen – en anders zat ik wel achter de computer. Alles 
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wat ik deed, stond in het teken van de groei van mijn be-
drijven. Daar werd ik ook voor beloond, want financieel 
ging het allemaal geweldig. Hoe harder mijn bedrijven 
groeiden, hoe minder er echter overbleef van mij als indi-
vidu. Ik was inmiddels volledig uit vorm en had zwaar 
overgewicht. Regelmatig had ik twee zakelijke afspraken 
op één avond en dan dineerde ik ook twee keer. En alles 
wat ik at, bevatte veel vet, zout en suiker.
 Als ik iets anders deed dan werken, voelde ik me schul-
dig. Mijn vriendin – nou ja, mijn ex-vriendin inmiddels – 
zei op een gegeven moment tegen me: ‘De volgende keer 
dat we worden uitgenodigd voor een feestje van een van 
mijn vrienden, kun je misschien maar beter thuisblijven. 
Je kunt alleen maar over werk praten, en dat verveelt an-
deren.’ Ik zag niet in dat ik zo’n vervelende man was ge-
worden. (Toen ik in de Quote Junior 500-lijst stond, werd 
ik constant uitgenodigd voor feestjes, waarschijnlijk om-
dat mensen dan konden zeggen dat ik er ook was geweest. 
Niemand wist hoe ik echt was, en dat kwam vooral door-
dat ik dat zelf eigenlijk ook helemaal niet wist.)

En zo moest ik het uiteindelijk helemaal alleen doen. 
Maar zo zitten we als mensen niet in elkaar: we zijn sociale 
wezens die elkaar en een soort evenwicht nodig hebben. Ik 
belandde steeds dieper in een bodemloze put – fysiek, 
mentaal en emotioneel. Toen ik eenmaal in het ziekenhuis 
was opgenomen – dat trouwens een psychiatrische inrich-
ting was – was ik al gestopt met eten. Ik dronk ook niet 
meer en ik sliep niet meer. Dat houd je niet lang vol – zelfs 
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niet even. Uiteindelijk ga je onderuit, en hard. En dat is 
precies wat er gebeurde. Ik was totaal opgebrand. Ik heb 
dit boek dan ook geschreven om te zorgen dat jij niet net 
zo diep valt als ik.
 Dit boek is echter geen zwaar relaas over mijn zenuw-
inzinking. Het zijn ook niet de inspirerende memoires 
van een Nederlandse feniks die uit zijn as is herrezen. Als 
ik zeg dat ik je wil helpen voorkomen dat jou hetzelfde lot 
treft, dan ga ik ervan uit dat je dit boek hebt gekozen om-
dat je een ondernemer bent of wilt worden, een die het al-
lemaal wil: succesvol op financieel en creatief gebied met 
daarnaast een bevredigend persoonlijk leven. Tot op dit 
moment is het je echter nog niet gelukt dat te bereiken. 
De meeste mensen vinden dat je tevreden moet zijn met 
het een óf het ander, maar als jij het allebei wilt, zal ik je 
laten zien hoe dat kan.

Als je in het ziekenhuis ligt, kun je niet veel meer doen 
dan nadenken. Na een paar maanden begon één gedachte 
de boventoon te voeren: waarom zijn we in hemelsnaam 
op aarde?
 Deze vraag stelde ik mezelf ’s morgens, ’s middags en 
’s avonds. En na een tijd viel ineens het kwartje.
 Ik ging nadenken over de manier waarop leeuwen ei-
genlijk leven. Dat klinkt misschien een beetje vreemd om-
dat ik een man ben, maar in dit geval dacht ik vooral aan de 
leeuwin, omdat zij degene is die de prooi vangt. Ze gaat op 
jacht als zij en de andere leeuwen honger hebben. Hebben 
ze geen honger, dan liggen ze heel relaxed in de zon te sla-
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pen. Ik realiseerde me dat als wij mensen de dag zouden 
kunnen doorbrengen zoals de leeuwin, we dan gelukkig 
zouden zijn. Ik kwam tot het persoonlijke inzicht dat we 
op deze planeet zijn om een comfortabel en kwalitatief 
hoogwaardig leven te leiden. En daar viel je tijd doorbren-
gen in een ziekenhuis niet onder. Dat ik me in het zieken-
huis bevond, betekende dat ik mijn huidige leven niet op 
orde had.
 Op dat moment besloot ik de schakelaar in mijn hoofd 
om te zetten. Ik zei tegen mezelf: ‘Vanaf nu ga ik een ge-
lukkig leven leiden. Ik ga worden zoals de leeuw die wak-
ker wordt, naar buiten gaat en gewoon lekker in de zon 
gaat liggen.’
 Binnen twee weken werd ik uit het ziekenhuis ontsla-
gen.

Ik kan je verzekeren dat ik mezelf sindsdien elke dag als 
ik opsta aan die belofte houd. Natuurlijk moet ik soms 
ook op jacht naar voedsel, en af en toe dringt er een ander 
dier mijn territorium binnen en bedreigt me; daar moet ik 
dan goed op reageren. Nog steeds maak ik veel fouten. 
Maar ik ben voorgoed veranderd.
 Vaak ontmoet ik mensen die dingen zeggen als: ‘Het 
gaat vreselijk op mijn werk, dus ik ga op zoek naar een  
andere baan waar de mensen vriendelijker zijn en me met 
meer respect behandelen.’ Of: ‘Mijn relatie werkt niet 
meer, dus ik ga vreemd.’ Of: ‘Als de kinderen de deur uit-
gaan, bloei ik weer op, dan begint mijn echte leven pas.’
 Het gaat er altijd om iets te bereiken wat buiten jezelf 
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ligt, het is altijd iets wat afleidt van wat echt belangrijk is. 
Mijn negen maanden durende lijdensweg in het zieken-
huis eindigde abrupt met een gedachte van één minuut. 
Wat ik in het ziekenhuis ineens begreep en wat mijn le-
ven daarna vorm heeft gegeven, is dat het niet in de na-
tuur van de mens zit om ongelukkig te zijn. Aristoteles 
wist dit al. Hij was ervan overtuigd dat een mens pas echt 
gelukkig kan zijn als er aan talloze voorwaarden wordt 
voldaan, waaronder zowel lichamelijk als geestelijk wel-
zijn. Hij kwam met het idee van een gelukswetenschap in 
de klassieke zin. Daarbij ging hij uit van een nieuw ken-
nisgebied en een nieuwe manier van zijn.

EEN hEEl NIEuw hOOfDStuK

Ik verliet het ziekenhuis op een prachtige lentedag. Voor 
de buitenwereld was er niets gebeurd, maar voor mij was 
het hele universum veranderd. Ik was me ervan bewust 
dat mijn sociale omgeving zou proberen me weer terug te 
duwen in de persoon die ik ooit was. Ik zou daarom al het 
mogelijke moeten doen om me daartegen te verzetten. 
Stap voor stap zou ik beginnen mijn leven opnieuw in te 
richten.
 Als je wilt dat ik je gids ben op je pad naar een gelukkig, 
gezond en succesvol leven als ondernemer, moet je eerst 
iets meer weten over de manier waarop ik gekomen ben 
waar ik nu sta. Ik ga daarom even een stukje terug in de 
tijd.
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