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  Alle rechten voorbehouden.


  Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand en/of openbaar gemaakt in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen of op enige andere manier zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.


  Opgedragen aan


  



  Alle inwoners van Nederland, oud en jong, ziek en gezond, die een bijdrage willen leveren aan de maatschappij. Voor hen voor wie zinvol leven, mede door het maken van verbindingen, hun passie is.


  Wat zou ik willen zeggen?


  Wat zou ik willen doen?


  Zou ik de wereld willen verbeteren?


  Wat zou ik willen doen?


  Wat draag ik bij?


  Wat kan ik doen?


  Draag ik bij?


  Ik kijk de ander aan


  Recht in zijn ogen en ik vraag hem oprecht


  Wat kan ik voor je doen?


  Voorwoord


  In de Nuoro provincie, op het eiland Sardinië, wordt men het oudst. Hier worden de mensen niet alleen gemakkelijk honderd, ze doen dat in goede gezondheid. Er zijn daar plaatsen waar mensen van 102 jaar oud op de fiets naar hun werk gaan, houthakken, en iemand aan kunnen die zestig jaar jonger is.


  Omdat het land zo onvruchtbaar is zijn ze voornamelijk herder, met een regelmatige, niet-intensieve lichaamsbeweging. Hun dieet is voornamelijk plantaardig, aangevuld met eten dat ze de velden in kunnen dragen. Maar het echte geheim zit hem in de manier waarop hun cultuur in elkaar zit. En één van de mooiste eigenschappen daarvan is hoe ze omgaan met ouderen. In Sardinië geldt: hoe ouder je wordt, hoe meer respect je krijgt, en hoe meer je wijsheid wordt geroemd.


  In Nederland worden we (nog) niet makkelijk honderd en zit onze cultuur anders in elkaar. In dit boek deel ik met jou het geheim van de Nuoro provincie, laat zien waar en bij wie in Nederland dit geheim al bekend is, en bovenal hoe jij met deze inzichten morgen kan beginnen. Inzichten om op weg te gaan naar een gelukkig, zinvol, gezond en lang leven.´


  Inleiding


  Als je dit verhaal niet leest, mis je de toekomst.


  



  Hoera! We gaan bezuinigen schetst een beeld van een veranderende wereld. We zijn van elkaar vervreemd geraakt. Wie is nu eigenlijk die stille jongen op de hoek van de straat? Wie zijn de ouderen in de flat hier tegenover?


  



  Veel mensen zijn de regie over eigen leven kwijtgeraakt, anderen bepalen wat goed is en hoe dat te organiseren. Dit heeft geleid tot grote eenzaamheid, overbelaste mantelzorgers, het kwijtraken van regie en vele beroepskrachten die zich met het leven voor, tijdens en na de ziekte bemoeien. Tot dure gezondheidszorg die niet leidt tot een hogere kwaliteit van leven, en bovendien onbetaalbaar is geworden.


  



  In dit boek neem ik je mee op mijn reis langs de verhalen van de burger en de beroepskracht van nu, en de burger en de beroepskracht van morgen. Hoe komen we van stilstand in beweging, op weg naar een nieuwe wereld?


  Een reis langs de praktijk en de toekomst, met inspiratie voor iedereen om een bijdrage te leveren aan onze toekomst met de eigen talenten.


  



  Laten we de bezuinigingen op de gezondheidszorg als een kans zien, omdat het een sterke motivatie is om het anders te gaan doen. Jij en ik laten mensen niet aan hun lot over en er zal altijd professionele hulp nodig zijn. De vraag is: wat kunnen wijzelf bijdragen aan een gezond en gelukkig leven? Niet alleen als we gezond en sterk zijn, maar ook als we ziek, beperkt en/of kwetsbaar zijn.


  Niet vanuit een moeten, maar omdat we daardoor de kans krijgen een betere wereld te creëren en zelf gelukkiger en gezonder te leven.


  Dat is de drive, daarom is dit boek geschreven.


  



  Je reist langs de verhalen van mensen zoals jij en ik, in een staat waarin het voor je geregeld wordt en langs de verhalen van mensen op weg naar de maatschappelijke verandering van eigen regie en verantwoordelijkheid. Daarmee laat ik je zien hoe het anders kán en hoe je daardoor een gezonder en gelukkiger leven kan hebben. Verwonder je en laat jezelf prikkelen tot het zetten van die volgende stap om in actie te komen.
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  1. Het probleem van jou en mij


  Hoofdstuk 1


  De uitnodiging


  Waarschijnlijk herken je het allemaal: we zitten in een crisis, alles moet anders, we moeten weer voor elkaar gaan zorgen en eigen verantwoordelijkheid nemen, meer zelf gaan betalen. De kranten staan hier bol van, dagelijks zien en horen we in de media hoe de ellende over ons wordt uitgestort. Als we alles moeten geloven bevinden we ons in een onmenselijke, desastreuze consumptiemaatschappij die onbetaalbaar is geworden en waarbij de oplossingen die bedacht worden door deze of gene altijd abominabel zijn. Woorden en begrippen als de economische crisis, bezuinigen, de participatiemaatschappij en actief burgerschap vliegen ons om de oren met de bijbehorende analyses.


  Zap jij ook, net als ik, verder bij het zoveelste discussieprogramma met dames en heren die de problemen onder het vergrootglas leggen? Problemen waarvoor altijd een zondebok is te vinden.


  De overheid, de gemeenten, de organisaties, het systeem... er wordt niet of zelden gezamenlijk naar mogelijkheden gekeken, naar oplossingen gezocht.


  Zelden leidt het tot een vruchtbaar gesprek dat mogelijkheden laat zien en mogelijke oplossingen aanreikt.


  



  Al jaren werkend in zorg en welzijn, en daarmee de taal sprekend, kom ook ik geen stap verder. Er wordt in moeilijke, onbegrijpelijke taal gesproken en geschreven, wat doet denken dat het niet over jou en mij gaat, maar over zeer ingewikkelde situaties die enkel door geleerden opgelost kunnen worden.


  Het lijkt erop dat jij en ik slechts kunnen afwachten, wachten op de oplossingen van anderen, afhankelijk zijn van anderen.


  Ik wil echter weten wat ík kan doen, wat ík kan bijdragen aan een oplossing, waar de kansen en de mogelijkheden liggen.


  Wanneer en waarmee kan ik in actie komen om bij te dragen aan een betere samenleving en maatschappelijke verandering?


  



  Ruim 25 jaar ben ik inmiddels werkzaam in de gezondheidszorg. In de professionele wereld van zorg en welzijn en het sociale domein van de gemeenten. Voorgaande jaren hebben ons veel gebracht: vooruitgang, kennis en expertise. Vele ziektes zijn onder controle, als je ziek bent of een beperking hebt is er veel professionele zorg beschikbaar, met name buiten je eigen leefomgeving en sociale systeem. Hierdoor is specialistische kennis in de medische wetenschap goed beschikbaar en ook in de gedragskunde, begeleidingskunde en psychiatrie is kennis verworven.


  We zijn in staat geweest om een comfortabele maatschappij in te richten waarbij veel mensen een appel kunnen doen op professionele zorg, waarbij we al gauw regie en verantwoordelijkheid uit handen kunnen geven zodra we ziek worden of ons leven om welke reden dan ook beperkt wordt. Dan komen we al (te) snel bij de professionele zorg uit.


  Het heeft ons dus veel gebracht, maar de werkelijkheid van vandaag is dat het onmogelijk is om dit voort te zetten.


  Dit systeem kunnen we niet in stand houden, niet alleen om financiële redenen maar ook omdat onze cultuur, onze maatschappij zich heeft ontwikkeld. Jij en ik hebben een toenemende behoefte om regie over eigen leven te houden, ook als er sprake is van ziekte of een beperking. Echter de urgentie om daar ook de verantwoordelijkheid voor te nemen en in actie te komen blijft bij de wens en de behoefte achter.


  



  Uit onderzoek is inmiddels wel gebleken dat zingeving, (sociale) verbinding en passie naast voeding en bewegen belangrijke factoren zijn om gezond en gelukkig te leven en oud te worden.


  



  Ik nodig je uit om met mij op pad te gaan, met mij de uitdaging aan te gaan om vanuit eigen regie en verantwoordelijkheid voor jezelf en de ander een gezond, gelukkig leven te creëren.


  



  
    Sacha is een alleenstaande moeder met twee kinderen, Tijmen van tien en Tamara van dertien jaar. Sinds vier jaar woont zij samen met haar kinderen in een nieuwbouwwijk grenzend aan de stad. Ze wonen er prettig in een kleine eengezinswoning met alle voorzieningen binnen handbereik. Vooral met dat laatste is Sacha erg blij, ze kan zich geen auto permitteren, dus is het fijn dat ze de boodschappen lopend of met de fiets kan doen.


    Zij werkt 32 uur in de week op een administra- tiekantoor van een groot energiebedrijf. Veel sociale contacten heeft zij niet. Naast haar baan en de opvoeding van haar kinderen is hier weinig tijd en ruimte voor.


    Ze staat er alleen voor. Haar beide ouders zijn overleden, haar broer en zus wonen aan de andere kant van Nederland. Ze heeft weliswaar een prima contact met hen, maar naast de verjaardagsbezoekjes is er slechts telefonisch contact en dat bestaat dan veelal uit uitwisseling over wat algemene zaken.


    Sacha gaat met enige regelmaat naar de huisarts. Zij heeft steeds wisselende klachten, voornamelijk hoofdpijnklachten. Ze is doorverwezen naar een fysiotherapeut voor aanhoudende nekklachten. Voor vermoeidheidsklachten naar het ziekenhuis, maar uit bloedonderzoek bleken geen afwijkingen, het advies was vitaminepreparaten te gebruiken. De huisarts heeft haar doorverwezen naar een mensendiecktherapeut om ontspanningsoefeningen te doen.


    



    Op haar enige vrije ochtend heeft Sacha zojuist haar kinderen naar school gebracht en ze slentert terug naar huis. Ze weet dat er een enorme berg was op haar ligt te wachten en een huis met rommel van het weekend. Moe en niet fit besluit ze een extra blokje om te lopen door het park. Het is zonnig en de frisse lucht zal haar goed doen.


    



    Een eindje verderop ziet ze een wat oudere heer aarzelend naar links en rechts kijken, eenmaal


    bij hem aangekomen vraagt Sacha hem of ze hem misschien kan helpen.


    De man kijkt haar aan. ‘Graag,’ zegt hij opgelucht. ‘Ik ben op zoek naar de Vrijbuiter, maar ben volgens mij de weg kwijt, deze straten ko- men me niet meer bekend voor.’


    De man vraagt of ze niet een eindje met hem mee kan lopen. Onderweg vertelt hij dat hij vaak naar de Vrijbuiter gaat, het is er gezellig en hij houdt ervan om een praatje te maken.


    ‘En ze hebben lekkere koffie,’ glimlacht hij.


    Bij de Vrijbuiter aangekomen vraagt de man of zij even mee naar binnen wil gaan. Er komen mensen uit de hele wijk, ze maken een wandeling en daarna drinken ze samen een kopje koffie. Sacha aarzelt nog als er een vrouw, ze schat haar achter in de veertig, naar buiten komt die glimlachend roept: ‘Meneer Tonen, fijn dat u er weer bent. Kom binnen en neem uw gezelschap mee, dan drinken we samen een kopje koffie.’ Binnen raakt Sacha met de vrouw, die Ineke blijkt te heten, aan de praat.


    ‘Fijn dat je meneer Tonen hebt geholpen, hij komt al een jaar lang trouw iedere week, maar het wordt langzaam wel lastiger voor hem om de weg te vinden. Vorige week heeft toevallig een van de vrijwilligers hem dwalend bij het winkelcentrum zien lopen en hiernaartoe gebracht. Op dit moment hebben we te weinig vrijwilligers om alle buurtbewoners die graag willen komen maar wat kwetsbaarder zijn, te begeleiden.’


    ‘Wat is dan precies de bedoeling?’ vraagt Sacha. ‘Wat moet je dan allemaal doen?’


    ‘Je moet niets, het is fijn als je er bent, meeloopt en meepraat. Dat er contact is en dat de mensen die iets meer hulp kunnen gebruiken mee kunnen wandelen en mee kunnen praten. Het is vooral gewoon gezellig en iedereen gaat daarna weer met een tevreden gevoel naar huis.’


    ‘Dat spreekt mij wel aan,’ zegt Sacha.


    



    ‘Als ik de kinderen naar school heb gebracht wil ik volgende week meneer Tonen wel bij zijn huis


    ophalen en dan wandel ik samen met hem hiernaartoe.’


    ‘Super! Je bent meer dan welkom.’


    ‘Fijn dan drink ik nu een kopje koffie mee en ben ik er volgende week weer bij,’ glimlacht Sacha naar meneer Tonen en Ineke.


    Even later loopt zij met een opgewekt gevoel weer richting huis, ze verheugt zich op volgende week maandag.

  


  
    De verwondering:


    Deze ontmoeting is van betekenis voor meneer Toonen omdat hij anders de weg was kwijtgeraakt, voor Sacha omdat zij even buiten heeft gewandeld. Voor meneer Tonen omdat hij zonder Sacha op den duur niet meer bij de Vrijbuiter had kunnen komen. Voor Sacha omdat zij van betekenis kan zijn en een bijdrage kan leveren. Voor Sacha omdat ze ontmoetingen heeft buiten haar werk en gezin. Voor de Vrijbuiter omdat zij meer ondersteuning kunnen bieden. Voor de familie van meneer Toonen omdat zij er gerust op kunnen zijn dat meneer Toonen veilig en met begeleiding naar de Vrijbuiter kan blijven gaan.


    Met een klein gebaar worden en blijven mensen gelukkiger en gezonder omdat ze van betekenis kunnen zijn en in verbinding staan met andere mensen.


    Wat, waar en hoe kan voor iedereen anders zijn.
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  Hoofdstuk 2


  Waarom het moet


  We zijn ontevreden, we hebben geen geld, één op de drie Nederlanders is eenzaam, dat treft oudere én jongere mensen. Het zelfdodingscijfer bleef de afgelopen vijf jaar stijgen. Om ons heen zien we steeds meer ouderen die problemen hebben, waaronder opvallend veel alcoholproblematiek, deze is de laatste jaren met 130% gestegen en hierbij is rekening gehouden met de vergrijzing. Jaren hebben we met elkaar in een welvaartsmaatschappij geleefd, over het algemeen in een comfortabele maatschappij waarin er voor bijna ieder probleem wel een oplossing was, bij de dokter, bij de buren, bij de gemeente, bij de psycholoog, bij de maatschappelijk werker, bij verzorgingshuizen.


  Nu is gebleken dat deze verzorgingsstaat niet levensvatbaar is. Ze is te duur, maar vooral ook: we zijn er niet gelukkiger van geworden.


  



  Mede door onze verzorgingstaat hebben we bij uitdagingen en problemen de regie uit handen gegeven. We leggen verantwoordelijkheid al snel buiten onszelf. Daardoor bestaat ook de mogelijkheid om die ander de schuld te geven als het niet gaat zoals je graag zou willen.


  Er is altijd wel een zondebok te vinden; de overheid, de dokter, de maatschappelijk werker, de loketmedewerker.


  Door de oplossing van een probleem in handen te leggen van een ander raak je echter ook de regie kwijt.


  



  Een ander, zijnde een beroepskracht, heeft nooit als enige de ideale oplossing omdat deze vanuit een ander perspectief kijkt dan jij, en dat is goed want het is zijn vak.


  Maar dat maakt het ook noodzakelijk dat je als gelijkwaardige partners met respect kijkt naar de situatie. Samen kun je tot actie komen en afspraken maken om vanuit alle perspectieven de maximale kwaliteit uit leven te halen.


  



  Na de Tweede Wereldoorlog hebben we een consumptiemaatschappij gecreëerd, waar een ‘koning’ verantwoordelijk wordt gesteld op het moment dat er iets niet goed gaat.


  We hebben geprobeerd de ongelijkheid in de maatschappij op allerlei manieren te beperken, onder andere op het gebied van woningen, onderwijs en gezondheidszorg. Het is heel mooi dat we hier in geslaagd zijn, maar met al onze inspanningen is het niet gelukt om de ongelijkheid op het gebied van gezondheid en geluk weg te nemen.


  Het is toch merkwaardig dat alle inspanningen niet geleid hebben tot meer gezondheid en geluk voor iedereen?


  Nu is het tijd om daar samen verandering in aan te brengen.


  



  Nu, en niet morgen! Het kan zijn dat deze maatschappij van de toekomst nog ver weg lijkt voor je?


  Dit komt mogelijk omdat je nog geen urgentie voelt om bij te dragen aan een nieuwe wereld zolang jij krijgt waar je meent recht op te hebben.


  



  
    ‘Wave, wave after wave...’ Het lied van Mr. Probz schalt door de slaapkamer van Jasmijn. Met een halfopen oog kijkt zij slaperig op haar telefoon. Half zeven, flitst het over het beeld. Ze schuift over het scherm van haar mobiel met een onbestemd gevoel, ze heeft geen zin in vandaag. Stilletjes om haar man niet wakker te maken stapt ze uit bed. Ze raapt haar kleren bij elkaar, loopt naar de badkamer en start met haar ochtendritueel. Na een half uur klopt ze op de slaapkamerdeuren van de kinderen.


    Die extra klop hebben ze nodig op te weten dat het moment van ‘nog even blijven liggen’ voorbij is. Beneden zet ze de koffie aan en dekt de ontbijttafel en met koffie en de krant wacht ze tot de kinderen beneden zijn.


    



    Hun lunchpakketjes maken ze sinds enige tijd zelf, aangezien zij er altijd net het verkeerde beleg op deed. Heerlijk om de dag zo rustig en even met z’n drieën te kunnen beginnen.


    Jan komt deze week later uit bed omdat hij de late shift van de ploegendiensten draait.


    Om klokslag half acht trekt Jasmijn de voordeur achter zich dicht, nadat ze de kinderen heeft uitgezwaaid die op de fiets naar school zijn vertrokken. Door de lange, nog stille, straat loopt zij naar de bushalte. Daar staan zoals iedere ochtend de twee schooljongens, de man met de pet en de jongeman met de enorme knalgele oortelefoon. Ze glimlacht en mompelt tegen iedereen een vriendelijk goedemorgen.


    Op dinsdagochtend pakt zij buslijn 59, zij gaat naar de familie Goossens om hen te helpen met het huishoudelijk werk. Het is een ouder echtpaar van 85 en 87 jaar dat aan de andere kant van de stad woont. Sinds anderhalf jaar komt Jasmijn met veel plezier bij hen. Natuurlijk is het werk, maar het is ook altijd gezellig. Een beetje stoffen kunnen zij zelf nog wel. Het zwaardere werk doet Jasmijn: strijken, stofzuigen, dweilen, het schoonmaken van de badkamer en de wc. De trappenpartij in de hal maakt Jasmijn ook schoon, dit is te gevaarlijk voor meneer of mevrouw. Toen ze er pas kwam maakte ze ook de kooi van de kanariepiet schoon, maar dat laatste mocht al een tijd niet meer van de thuiszorgorganisatie. Dat zit namelijk niet in de indicatie. Als ze het zo uitkomt en de het echtpaar vindt het echt te lastig dan doet Jasmijn het alsnog, dan blijft ze wel iets langer. Ze is er, de bus stopt in de IJsdoornstraat en Jasmijn stapt uit. Ze loopt langs het bos de oprijlaan op van het huis van de familie, deze keer met lood in haar schoenen. Zij is erg gesteld geraakt op de familie Goossens. Vandaag moet zij hen echter vertellen dat dit een van de laatste keren is dat zij bij hen zal komen omdat haar werk door een andere medewerker wordt overgenomen. Er wordt bezuinigd op het huishoudelijk werk door de overheid en haar baas weet niet of ze nog voldoende werk zullen hebben de komende tijd. Alle medewerkers met een oproepcontract zullen niet meer ingezet worden en de tijdelijke contracten worden niet verlengd. Alle uren die er zijn worden verdeeld over de vaste medewerkers.


    



    Meneer Goossens opent de deur en hij begroet Jasmijn vrolijk. Zijn vrouw en hij verheugen zich op de dinsdagmorgen als Jasmijn komt, natuurlijk omdat dan straks alles weer lekker schoon is maar zeker ook om weer even bij te praten. Hun zoon uit Spanje is in het weekend over geweest met twee kleinkinderen, zij hadden het goede nieuws dat zij in februari volgend jaar weer in Nederland komen wonen. Weliswaar in Utrecht, maar met de trein of een taxi kunnen ze dan weer eens op bezoek. Terwijl Jasmijn de stofzuiger en andere poetsmiddelen uit de kast pakt, zet meneer Goosssens alvast de koffie aan. Jasmijn is wat afwezig, en als meneer roept voor koffie draait haar maag om. Op de hoge tafel met daarop een Perzisch kleedje staan drie kopjes koffie en een schoteltje met drie biscuitjes. Normaal gesproken een moment van rust en levendige verhalen.


    Na de eerste slok koffie gooit Jasmijn eruit: ‘Dit is een van de laatste keren dat ik bij jullie zal komen


    schoonmaken. Mijn werk zal worden overgenomen door een van de vaste medewerkers van mijn organisatie. U krijgt gewoon de huishoudelijke hulp, maar van een andere medewerker.’


    Meneer en mevrouw Goossens zijn stil en kijken haar onbegrijpend aan. ‘Hoezo? Is er iets gebeurd? Werk je niet graag bij ons?’ vragen ze. ‘Daar kunnen we het dan samen toch over hebben, dat doen we toch altijd?’


    Jasmijn kijkt in twee paar vragende, onthutste ogen.


    ‘Het heeft niets met jullie te maken,’ zegt ze snel.


    ‘Integendeel, ik kom hier heel graag.’


    Jasmijn legt de situatie nog een keer en zo rustig mogelijk uit.


    ‘Maar dat kan toch niet zomaar? En wij dan?


    We zijn zo blij met jou en dan moeten we weer wennen aan iemand anders en zij aan ons. Al die bezuinigingen, ze maken de hele wereld kapot en nu zijn wij er ook de dupe van. Ik zou willen dat we het zelf konden regelen, dan waren we van niks en niemand afhankelijk. Nu doen ze maar.’


    Jasmijn knikt beamend.

  


  
    De verwondering:


    Hier lijkt geen andere oplossing te zijn voor meneer en mevrouw Goossens dan het afscheid nemen van Jasmijn als huishoudelijke hulp. Voor de familie Goossens en voor Jasmijn is het echter zeer waardevol om de (werk)relatie in stand te houden en dit levert ook een wezenlijke bijdrage aan hun geluk en dus gezondheid.


    De creativiteit en het denken in mogelijkheden is alleen nog niet altijd aanwezig. De familie en Jasmijn denken in de beperkingen van ons huidige systeem. Dat is ook te begrijpen, want denken en handelen op een nieuwe wijze is heel lastig als we nog in het oude systeem zitten.


    Helaas zitten we nog in dat vacuüm, we zijn op weg naar nieuwe uitgangspunten in leven en denken, maar blijven nog vasthouden aan bestaande wetten, regels en afspraken.


    Als we naar deze situatie kijken, zou denken in mogelijkheden dan de gelegenheid bieden om deze (werk)relatie in stand te houden?


    Ik daag de lezer uit, na het lezen van dit boek, de mogelijkheden te zien en deze vraag positief te beantwoorden.
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  Hoofdstuk 3


  Waarom je het wilt


  Voor jou en mij is het een hele andere manier van denken en handelen om, als er een hulpvraag of behoefte aan ondersteuning is, eerst te kijken naar mogelijkheden in onze eigen omgeving. We vinden het moeilijk een vraag te stellen aan een ander, zeker vanuit een kwetsbare positie.


  We zijn opgevoed met het idee ‘je hangt je vuile was niet buiten’, waardoor we het makkelijker vinden om professionele hulp in te schakelen.


  We zitten nog gevangen in ons bestaande systeem en voor een deel ook in onze opvattingen.


  



  Natuurlijk is het zo dat je jarenlang betaald hebt aan een verzekering om zeker te zijn van (professionele) hulp, ondersteuning en zorg op het moment dat je het zelf niet meer kunt. Het moment dat het zelf niet meer kan wordt echter uitgerekt.


  



  Om eigen verantwoordelijkheid en eigen regie zo lang mogelijk in stand te houden is het zaak om ook binnen familiekring, in de buurt en met vrienden te kijken wat je nog zelf kan met hulp en ondersteuning van hen. Wat kun je zelf blijven bijdragen voor een ander? Op deze manier blijft verzekerde zorg in de basis betaalbaar.


  



  Een tweede belangrijke reden om het anders te gaan doen is dat uit onderzoek is gebleken dat als je zelf gezonder en gelukkiger wordt, de kwaliteit van leven beter wordt.


  



  Zolang je eigen regie en verantwoordelijkheid kan behouden, zolang je in verbinding blijft met andere mensen en een bijdrage kan leveren, voel je je beter en krijgt je leven meer betekenis.


  De wereld om ons heen is nog niet ingericht op onze wens en behoefte om eigen regie over ons leven te behouden.


  Om die reden kan je het nog laten liggen, afwachten wat er gaat gebeuren, de ander laten bepalen wat dat dan is en hoe die nieuwe wereld eruit gaat zien. Doorgaan met regie uit handen geven, doorgaan met laten bepalen hoe jouw leven en jouw omgeving eruit gaan zien in plaats van zelf naar creatieve mogelijkheden te zoeken.


  Maar ik vraag jou: ‘Laten we daarmee stoppen!’, dat is de enige manier waarop we echt iets kunnen veranderen. Zodat we uiteindelijk allemaal gelukkiger en gezonder worden en een langer leven hebben waarin eigen regie en verantwoordelijkheid maximaal behouden blijven.


  



  
    Mevrouw Van Kesteren (78 jaar) staat op het punt om haar jas en tas te pakken om van het verzorgingshuis waar zij woont naar haar vriendin in Haarlem te rijden. Maar waar heeft ze haar autosleutels nou gelaten?


    Misschien al in haar jaszak? Nee. In de tas? Nee. Ze loopt terug naar de tafel, tilt de krant op, maar ook daar geen sleutels. Ze tilt de placemat op waar haar lunchbord op staat en... pff gelukkig. Gevonden.


    Die verdomde meiden ook! Er was vandaag een stagiaire, die weten ook niet hoe het hoort. Het is ook al half twee, waarom is nog steeds de tafel niet opgeruimd en het afwasje gedaan? ‘Voordat ik vertrek zal ik nog even bellen, anders staat het er nog als ik straks thuiskom. Vanavond komt mijn dochter langs dan moet deze troep wel weg zijn.’


    Haar dochter heeft zelf ook altijd alles pico bello in orde.


    Ze drukt op de zusteroproep. Ongeduldig kijkt zij op haar horloge als de zuster binnenkomt, en ze reageert gehaast en enigszins geïrriteerd. ‘Wil je mijn tafel snel afruimen. En het afwasje doen. Ik krijg vanavond nog bezoek en moet nu weg.’


    ‘Vervelend dat u wat langer moest wachten, het was erg druk vanochtend en een andere bewoner had hulp nodig bij het eten omdat zij dit niet meer zelf kan,’ verontschuldigt de zuster zich. ‘Er is ook altijd te weinig personeel, dit soort dingen kunnen ze toch niet overlaten aan een stagiaire,’ mompelt mevrouw Van Kesteren.


    Ze pakt haar sleutels, trekt haar jas aan en zegt dat ze eind van de middag weer terug zal zijn.

  


  
    De verwondering:


    We zitten allemaal nog vast in bestaande denkpatronen. Het gaat niet over goed of fout, maar zo hebben we het jarenlang met elkaar geregeld. Zodra je een hulpvraag hebt, moet het zo snel mogelijk en door professionals worden opgelost. Bij voorkeur intramuraal, want dat is logistiek handig en dan is alles snel beschikbaar. Behalve dat dit financieel niet vol te houden is, is dit ook voor gezondheid en geluk niet wenselijk. De mogelijkheid om, met enige ondersteuning, thuis te blijven wonen was destijds zeker aanwezig. Doch tot voor een paar jaar geleden waren de critieria voor een opname anders. Eenzaamheid, sociaal isolement, slecht ter been zijn, waren destijds ook criteria die maakten dat men in aanmerking kwam voor opname in een verzorgingstehuis.


    ‘Problemen’ die bij thuis blijven wonen ook te ondersteunen waren geweest.
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  Hoofdstuk 4


  Het besef


  Denk jij ook weleens ‘Daar heb ik recht op’, zonder je af te vragen: ‘Heb ik dat nodig?’ Stel je voor dat morgen Winston Gerschtanowitz bij je aanbelt en je breed glimlachend feliciteert. ‘De straat waarin je woont heeft een prijs gewonnen,’ zegt hij.


  Je hart klopt plots in je keel, wat zou de prijs zijn? Je verwachtingen zijn hoog gespannen en er flitst van alles voorbij, een mooi geldbedrag waarmee je op vakantie zou kunnen gaan, een deel van je hypotheek zou kunnen aflossen, iets extra’s aan je kinderen kunt geven.


  Je wint zo’n prachtige fiets van de Postcodeloterij, een mooie stadsfiets met vrolijke groen-wit-oranje kleuren en een zeer solide bagagedrager voor op het stuur.


  Modern en zomaar gewonnen!


  Een straat verderop woont Ellis. Ellis is dertien jaar oud en zit in de brugklas van het Stedelijk Lyceum, zij loopt iedere dag zes kilometer naar school. Ellis heeft een broertje en twee zusjes, haar ouders werken allebei maar van de zomer waren er een


  paar financiële tegenvallers. Haar ouders konden daardoor geen extra fiets aanschaffen voor Ellis, de twee fietsen die er zijn worden gebruikt om haar kleine broertje en zusjes te vervoeren van en naar school en om boodschappen te doen. Ellis maakt er geen probleem van, ze begrijpt het heel goed maar kijkt wel uit naar het moment dat ook zij op de fiets naar school kan.


  



  De kans is klein dat je aan kinderen als Ellis denkt als je de fiets aanneemt, en hem naast je drie pas gekochte fietsen in de schuur zet, wetend dat je hem zelden of nooit zal gebruiken. Terwijl de fiets die voor jou weinig betekent, voor een ander heel waardevol kan zijn.


  Er wordt te weinig stilgestaan bij de vraag of je iets wel nodig hebt: is er niet iets anders mee te doen en kan ik op de een of andere manier wat bijdragen? En als we dat wel willen, weten we niet meer hoe dat te doen.


  



  De verzorgingstaat heeft ons tot hier gebracht, het heeft ons wat opgeleverd en het heeft ons ook wat gekost. Wat het ons gekost heeft is dat wij de regie over delen van ons leven uit handen hebben gegeven.


  



  We denken (te) veel in rechten en (te) weinig in ‘wat kan ik bijdragen?’. Dat is niet verwonderlijk, zeker niet op die momenten dat wij kwetsbaar zijn door een ziekte of een beperking.


  Op die momenten maken we graag gebruik van onze rechten, geven we graag de regie uit handen aan beroepskrachten, we hebben er namelijk een onoverzichtelijke structuur met ingewikkelde procedures van gemaakt.


  Weliswaar is overal informatie te vinden, in folders bij gemeenten, huisartsen, op internet, maar ik zie geen verbindingen en weet niet waar ik naartoe moet met de vraag die ík heb, helemaal ingewikkeld wordt het als ik meerdere vragen tegelijkertijd heb.


  Vaak zijn er meerdere beroepskrachten betrokken bij één gezin; een voor de zoon in verband met leerproblemen, een voor de dochter in verband met faalangst, een voor de vrouw omdat zij psoriasis heeft en een voor de man omdat hij overspannen dreigt te raken door de thuissituatie.


  



  Ken jij situaties waar gezinnen te maken hebben met vele verschillende beroepskrachten? Maatschappelijk werk, fysiotherapeut, neuroloog, logopediste, psycholoog? Laten we ervan uitgaan dat zij allemaal hun vak goed uitoefenen, maar ze kennen allemaal hun eigen (beroeps)perspectief met andere regels en procedures. De beroepskracht is goed in zijn/haar vak, maar kijkt niet of onvoldoende naar het gehele systeem.


  Er is een enorme versnippering. Mantelzorgers zijn overbelast, bewoners zien door de bomen het bos niet meer en raken daardoor regie kwijt over hun eigen leven.


  Gebruik maken van je rechten heeft daardoor niet alleen te maken met onwil, maar ook met onwetendheid en onkunde op het moment dat je kwetsbaar bent.


  Dat is ook waarom het anders moet.


  



  De nieuwe wereld lijkt ingewikkeld vanuit de bestaande situatie, maar het is een stap vooruit naar onze oorsprong, terug naar de bedoeling van ons bestaan.


  Door met elkaar het gesprek aan te gaan en te kijken waar wensen, verwachtingen en behoeftes liggen, zou een vrijwilliger een belangrijke bijdrage kunnen leveren ter ontlasting van de familie en aan meer geluk voor alle betrokkenen.


  Op dit moment wordt er vooral naar de directe familie gekeken en/of naar de professionele zorg. In de bestaande situatie komt het dus al snel neer op de familieleden, waardoor het risico bestaat dat zij overbelast raken omdat het (te) zwaar is. Deze mantelzorgers kunnen ervaren dat de zorg te veel op hun schouders rust. Zij hebben het gevoel dat hun zelfstandigheid in de knel raakt en dat de zorgverlening ten koste gaat van hun gezondheid. Daarnaast heeft dit consequenties voor de werken de thuissituatie.


  Ondanks deze gevolgen is er grote bereidheid om voor elkaar te zorgen en om elkaar te ondersteunen. Door de grotere druk die er dreigt te ontstaan op mantelzorgers is het belangrijk om samen oog te hebben voor wat wij allemaal kunnen bijdragen aan de nieuwe wereld. Wat kan jouw en mijn bijdrage zijn om te ondersteunen, om een betrokken buur, vriendin, familielid te zijn? Een bijdrage die bij je past omdat je dat leuk vindt, een bijdrage waar je zelf warm voor loopt op de momenten dat het jou uitkomt. Een bijdrage waar je zelf gelukkiger en gezonder van wordt.


  Naast mantelzorgers zijn er veel vrijwilligers die een bijdrage willen leveren aan het welzijn en geluk van anderen. Dankzij deze informele zorg wordt de kwaliteit van leven van (kwetsbare) mensen verbeterd, kunnen meer mensen mee (blijven) doen aan de samenleving en wordt er minder snel een beroep gedaan op beroepskrachten. De vraag om elkaar meer en langer te ondersteunen, te delen, meer voor elkaar te zorgen neemt toe.


  Gelukkig is deze bereidheid er ook!


  



  Wat jij en ik belangrijk vinden is dat wij op onze eigen manier voor een ander kunnen zorgen, hen kunnen ondersteunen met wat wijzelf leuk vinden en waar we goed in zijn. Dat we het kunnen combineren met werk, een opleiding en ons sociale leven. Je kunt bijvoorbeeld de hond uitlaten van een buurvrouw, een boodschap meenemen voor een ander als je toch naar de winkel gaat, een pool van oppasmoeders in de buurt opzetten zodat je kan blijven werken.


  Word jij hier ook zo gelukkig van?


  Ikzelf kan hier stellig ‘ja’ op zeggen. Als wij op deze wijze kunnen bijdragen, worden ook wij gelukkiger en gezonder.


  Het geeft zin aan ons leven, we hebben een reden om op te staan en hebben verbinding met de wereld om ons heen.


  



  
    Marjolein is druk. Druk thuis, druk op het werk, druk met haar moeder. Haar man werkt fulltime in Amsterdam en vertrekt ’s ochtend om vijf uur van huis om enigszins op tijd op zijn kantoor te zijn, zelden komt het voor dat hij ’s avonds voor zeven uur weer thuis is.


    Marjolein zorgt ervoor dat hun drie kinderen, waaronder een tweeling, op tijd naar de middelbare school vertrekken met boekentassen en lunchspullen.


    Dan laat ze snel hond Joep even uit, want om negen uur begint ook haar werkdag, ze werkt vier dagen in de week als maatschappelijk werker. Op haar werk is het ook druk, het is een grote uitdaging met alle veranderingen die er zijn en nog gaan komen. Het geeft een hoop onzeker- heid, waarbij zij zich afvraagt of zij over een jaar nog werk heeft. De vraag is ook of de functie nog dezelfde werkzaamheden bevat of zodanig verandert dat zij er niet meer gelukkig van wordt of iets moet gaan doen waar niet haar kracht ligt. Een hele spannende tijd, zowel voor de organisatie als voor haarzelf.


    In de lunchpauze belt ze met haar moeder van 72 jaar. Haar moeder zit op dit moment in de lappenmand, waardoor zij terecht is gekomen in de mallemolen van het ziekenhuis.


    Volgende week moet er bloed geprikt worden en verschillende onderzoeken moeten worden uitgevoerd. Marjolein heeft een zus die 200 kilometer verderop woont, haar broer woont bij haar om de hoek maar die werkt meer dan fulltime. Dat betekent dat de zorg voor moeder hoofdzakelijk op haar terechtkomt. Marjolein vindt dit geen enkel probleem, het is wel veel maar ze doet dit graag voor haar. Ze kan haar moeder tenslotte ook niet alleen op pad sturen, haar moeder is weliswaar nog vitaal en bij de pinken maar vooral het vervoer is een probleem.


    Na een week blijkt echter dat het helaas niet gelukt is om alle onderzoeken op één dag te plannen. Dit betekent dat er in de komende twee


    weken op drie verschillende dagen afspraken gepland staan. Marjolein belt met haar zus, maar die kan zich onmogelijk vrijmaken om op en neer te rijden.


    



    Marjoleins broer zit deze maand in het buitenland voor zijn werk, dus ook op hem kan ze nu niet rekenen. Ze belt met haar man en vraagt hem of hij misschien een van de dagen vrij kan maken zodat zij niet alle drie de dagen vrij hoeft te nemen.


    Even later belt hij terug dat hij erg zijn best heeft gedaan, maar dat het niet gelukt is. Geïrriteerd en moe sluit Marjolein de deur van haar kantoor af en gaat naar huis. Onderweg doet ze de boodschappen voor het avondeten, want de jongste moet om half zeven op het voetbalveld staan.


    Voordat ze begint met koken laat ze de hond nog even uit, ze moet haar moeder straks maar bellen dat ze zelf wel contact opneemt met het ziekenhuis om de afspraken te verzetten. Hoe vervelend het ook is, het lukt gewoon niet.


    Met tegenzin toetst ze het nummer van haar moeder in.


    ‘Hallo, met Marjolein. Alles goed met je?’ ‘Ja hoor, prima, ik had een gezellige dag.’


    ‘Fijn. Ik bel morgen met het ziekenhuis, de af- spraken moeten anders gepland worden, want ik krijg het allemaal niet geregeld. Ze moeten er maar rekening mee houden dat andere mensen ook werken en drukke gezinnen hebben.’


    ‘Oh, maar meisje dat is allang opgelost. Pieter gaat met me mee. Je weet wel, de buurman twee huizen verderop. We zaten vanmiddag samen aan de koffie en toen kwam het toevallig ter sprake dat ik naar het ziekenhuis moet. Hij vindt het prima om te rijden en ik vind het wel fijn, want hij kent de weg ook goed. Onderweg of in het ziekenhuis kunnen we samen een kopje koffie en een broodje doen, dan maken we er een dagje uit van,’ zegt ze lachend.

  


  
    De verwondering:


    Er zijn veel mantelzorgers die overbelast zijn. We willen graag het beste voor onze familie, vader, moeder, partner. Dat wil niet zeggen dat we ook alles zelf hoeven te regelen, oplossen en uitvoeren. We vinden het lastig om aan ‘vreemden’ kenbaar te maken dat dit niet altijd lukt. Mantelzorgers voelen zich schuldig en hebben het


    gevoel tekort te schieten. Als we in staat zouden zijn deze vraagverlegenheid te overwinnen, kan ons dat allemaal wat opleveren.


    In dit geval heeft Marjolein het minder druk. Haar moeder kan met een gerust hart naar het ziekenhuis. Het vervoer is geregeld met iemand die zij kent en vertrouwt. Pieter vind het heerlijk iets te kunnen betekenen voor een ander en gaat graag mee.
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  2. De vakmannen en vakvrouwen aan het woord


  Hoofdstuk 1


  De feiten


  Als we kijken naar de landelijke ontwikkelingen, weten we dat er de komende jaren veel zal veranderen in onze maatschappij, veel veranderingen met grote gevolgen voor de verzekerde zorg en het sociale domein in Nederland. Meer en meer zal er een nadrukkelijk appel gedaan worden op onze eigen verantwoordelijkheid. Er wordt van ons verwacht de regie over ons leven in eigen hand te houden en in eerste instantie mogelijkheden en oplossingen in de eigen omgeving te zoeken. De wijk als leefgemeenschap met sociale wijkteams is het toekomstbeeld dat regelmatig wordt geschetst en voorbijkomt in artikelen, notities en discussieprogramma’s. Daarnaast stimuleren overheid en gemeenten dat er veel aandacht zal zijn voor preventie, zoals bijvoorbeeld bewegen en voeding, zodat zorg uitgesteld wordt of zelfs helemaal niet nodig zal zijn.


  Op het moment dat zorg onoverkomelijk is zal de nadruk liggen op ‘zorgen dat’ in plaats van ‘zorgen voor’, wat we tot voor kort gewend waren. Ouderen en mensen met een beperking blijven zo lang mogelijk zelfstandig wonen. Wonen en zorg worden van elkaar losgekoppeld.


  Digitalisering en internet zijn al niet meer weg te denken uit onze samenleving. Dit biedt kansen op het gebied van zelfstandig blijven wonen met zorg, dienstverlening en sociale verbinding. Het geeft ons mogelijkheden om dat wat we het liefst willen – zo zelfstandig mogelijk in onze eigen woonomgeving blijven wonen – waar te maken.


  Naast deze veranderingen krijgen we te maken met de vergrijzing: het aantal ouderen in onze samenleving neemt toe, het aantal vitale, hoogopgeleide, rijkere en ook kwetsbare ouderen neemt toe. Het aantal gezonde ouderen die een bijdrage kunnen leveren in de wijk, in de buurt, bij familie neemt toe, deze generatie noemen we ook wel de ‘zilveren kracht generatie’. Door meer (kwetsbare) ouderen en minder jongeren is het wel tijd om ons te bezinnen op het huidige systeem. Sociale contacten vinden sinds enige tijd niet meer vanzelfsprekend plaats binnen vaststaande verbanden, de komende tijd zullen we dus samen moeten kijken hoe we de sociale verbinding kunnen verstevigen. Verspreid in het land zijn er verschillende (burger)initiatieven die als doel hebben deze sociale verbinding en betrokkenheid in buurten en wijken weer te verstevigen. In deel 5 zal ik uitgebreider op een paar van deze inspirerende initiatieven ingaan.


  



  Om alle veranderingen en ontwikkelingen in gezamenlijke verantwoordelijkheid op te pakken is het erg belangrijk dat bewoners, mantelzorgers en vrijwilligers met professionals samenwerken. Dat iedereen gezamenlijk bijdraagt aan de leefbaarheid en de kwaliteit van leven voor en door iedere burger, ook als er sprake is van kwetsbaarheid of een andere beperking.


  Dat we streven naar een gezonde, vitale bevolking en om de zorgvragen, de ondersteuningsvragen toekomstbestendig te maken.


  Dit kan door een langere deelname aan de maatschappij, in het arbeidsproces en als mantelzorger en/of vrijwilliger en door uitstel van het beroep op professionele zorg. Er is ruimte om na te denken, nieuwe wegen in te slaan, activiteiten te ontplooien en zich in te zetten voor anderen.


  



  Er gaat duidelijk veel veranderen in de verzekerde zorg en in onze maatschappij, en de transities zijn nog lang niet ten einde. Het biedt kansen op hogere kwaliteit van leven, niemand wil uit vrije wil verhuizen uit zijn vertrouwde omgeving op het moment dat er sprake is van ziekte of een beperking. Het zijn noodgedwongen besluiten omdat er geen alternatief is.


  Eigen regie, eigen verantwoordelijkheid en de participatiemaatschappij zijn sleutelwoorden. Wat de intentie of het belang ook moge zijn, het biedt vele kansen.


  Tenzij wij deze kansen onbenut laten en ‘de ander’ onze kansen en mogelijkheden laten benoemen, regelen en vastleggen in kaders.


  Als we ze grijpen, begint daarmee een nieuw leven, een leven met meer kansen en mogelijkheden op een gezond, vitaal en een gelukkig leven. Een leven waarin wij als burger staan en zeggen wat wij nodig hebben om het meest gelukkig en gezond te kunnen en mogen leven, en dat niet door een ander laten bepalen. Hoera, we gaan bezuinigen!


  



  
    Het is zeven uur ’s ochtends. Koos stapt lusteloos uit bed, wakker geworden van de zon die schijnt op zijn gezicht. Hij heeft tot één uur in de kroeg zitten kaarten met zijn maten, waarbij zoals gewoonlijk de nodige biertjes zijn gedronken. Hij heeft een dreunende hoofdpijn, de zon lijkt wel een buitenaardse lichtflits en hij heeft een smaak in de mond alsof hij een kat heeft gegeten.


    Hij sleept zich naar het toilet en struikelt bijna over de naar rook en bier ruikende kleding. Blijkbaar was zijn toestand gisteravond zoda- nig dat hij niet eens gemerkt heeft dat hij ze daar heeft neergegooid. Vanavond moet hij het maar iets rustiger aan doen.


    Hij strompelt met een suffe kop naar beneden, steekt een sigaret op en zet een kop koffie. Hij voelt zich slap, hij ruikt zichzelf en heeft nergens zin in.


    Weer een doelloze dag voor de boeg.


    Hij zal wel wat boodschappen moeten doen, want er is niets meer in huis. Brood, melk en in ieder geval iets te eten voor vanavond.


    Met de kop koffie en een sigaret laat hij zich vallen in de hoek van de bank en zet de televisie aan. Hij volgt niet wat er gezegd wordt, maar zo is er in ieder geval geluid om hem heen.


    Och verdomd, hij moet vandaag zijn briefjes niet vergeten in te leveren in verband met zijn uitkering, anders kan hij volgende maand wel naar zijn geld fluiten.


    



    Sukkels zijn het, stuk voor stuk sukkels, bureaucraten, papierneukers. Al is hij maar één dag te laat, dan doen ze al moeilijk.


    Ze kennen hem nu toch wel, hij heeft nu al tien jaar deze uitkering. Waarom moet hij iedere maand zeuren om zijn geld en iedere keer weer die briefjes invullen? Koos heeft zich dertig jaar lang achterover gewerkt, ging trouw iedere dag naar zijn werk, deed wat hem werd opgedragen tot de boel failliet ging.


    Daar kon hij niets aan doen, dus hij krijgt gewoon waar hij recht op heeft, waar hij jarenlang keihard voor gewerkt heeft.


    Een baan krijgen ligt niet meer in de mogelijkheden, daarvoor is hij te oud en te duur. Ze willen van die stoere jonge kerels hebben, daar zitten ze om te springen maar toch niet om hem.


    Hij heeft zijn best gedaan...

  


  
    De verwondering:


    De vraag is niet of het klopt of niet klopt, het gaat niet om wat wij ervan vinden. Heeft Koos gelijk of heeft Koos geen gelijk, het doet er niet toe.


    Koos, een man van 58 jaar, heeft een doelloos bestaan dat hij ‘vult’ met wat voor hem het meest voor de hand ligt, wat hij kent. Er zijn vast mensen in zijn straat, zijn buurt, zijn stad die zijn aandacht, zijn hulp, zijn ondersteuning op verschillende manieren en op verschillende momenten nodig hebben en zouden waarderen.


    Het zou voor zowel Koos als voor de ander een bijdrage kunnen leveren aan meer zin in leven, het gevoel gewaardeerd te worden, het gevoel ertoe te doen.


    Een reden om ’s morgens je bed uit te komen, ook al heb je geen werk meer. Een reden waardoor de vanzelfsprekende weg naar de kroeg doorbroken wordt.
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  Hoofdstuk 2


  De uitdaging


  Gemeenten streven naar een samenleving waarin álle mensen mee kunnen doen, hierbij wordt uitgegaan van de zelfredzaamheid, de talenten en de eigen kracht van ons allen. Daar waar het echt niet anders kan, waar de ondersteuningsvraag te complex of te zwaar is, wordt ondersteuning geboden. Bij het geven van deze ondersteuning is het uitgangspunt dat deze geleverd kan worden zo dicht mogelijk bij waar men woont en leeft.


  



  De overheid, gemeenten en organisaties richten zich in eerste instantie op het anders organiseren van het bestaande aanbod. De rolverdeling tussen overheid en maatschappij zal anders worden ingevuld. De regiefunctie en de verantwoordelijkheid voor maatschappelijke vraagstukken zal meer en meer bij gemeenten komen te liggen en van bewoners wordt meer zelfredzaamheid verwacht. Zij krijgen dus een belangrijke regiefunctie voor de uitvoering van het overheidsbeleid. Dit alles met zo laag mogelijke kosten en met optimaal resultaat voor alle bewoners.


  Er wordt gestreefd naar een zorgzame samenleving voor elkaar en met elkaar in plaats van de huidige verzorgingsstaat. Nu is het nog te vaak zo dat wij verwachten dat ‘de overheid het wel oplost’.


  Echter jij en ik willen en kunnen zelf wel beslissen hoe we leven en welke steun we daarvoor nodig hebben. De gemeente kijkt als er een vraag is in hoeverre iemand de verantwoordelijkheid zelf kan dragen en wat het eigen sociale netwerk van familie, vrienden, buren daarin kan betekenen. Als laatste kan een beroep worden gedaan op professionele ondersteuning.


  Op het moment dat er professionele zorg of ondersteuning nodig is, is nog steeds van belang dat wij zelf de regie en verantwoordelijkheid zoveel mogelijk behouden,


  samen met onze omgeving. Dat we ook in die situaties niet alles uit handen geven en de verantwoordelijkheid voor een ‘oplossing’ bij de ander neerleggen.


  Wederkerigheid blijft het uitgangspunt. Bovendien kunnen we samen steeds opnieuw kijken of de professionele zorg of ondersteuning voortgezet moet worden of dat dit na een bepaalde periode overgenomen kan worden door familie, buren, vrienden, vrijwilligers.


  Dit sluit aan bij de visie van de overheid en organisaties. We gaan van ‘zorgen voor’, naar ‘zorgen dat’, ook in situaties waar er sprake is van een beperking. De bedoeling is dat we in deze ‘nieuwe’ situatie ook weer in onze eigen kracht komen en op eigen benen kunnen staan.


  Het is het prettigst dat we daarbij aansluiten bij bestaande contacten, ook omdat gebleken is dat we daar het gemakkelijkste hulp van aanvaarden. Goede samenwerking en afstemming tussen alle betrokkenen is erg belangrijk. Als wij als burger, gezin, familie centraal staan en de regie en de verantwoordelijkheid behouden is het van groot belang dat we naast het ‘doen’ samen in gesprek gaan en blijven.


  



  Door gemeenten zullen (burger)initiatieven om te komen tot meer sociale betrokkenheid en leefbaarheid gestimuleerd en ondersteund worden.


  Ouderen blijven steeds vaker en langer in hun eigen woonomgeving wonen. Daarnaast zien we dat de groep ouderen die de komende jaren 65+ wordt, de ‘zilveren kracht generatie’, over het algemeen erg vitaal is.


  Deze ouderen zijn bekend met de vele mogelijkheden van digitalisering en hebben hier veelal ook mee gewerkt. Daardoor staan zij op een andere manier in de maatschappij dan de gemiddelde oudere van een aantal jaar geleden. Zij willen over het algemeen graag een bijdrage blijven leveren aan en in de maatschappij. Het is een goede manier om gezond, gelukkig en vitaal oud te worden en te blijven.


  



  
    Mevrouw Van de Bogt, 57 jaar, is eenzaam en slecht ter been, haar zoon, dochter en kleinkinderen wonen in het buitenland. Zij hebben helaas niet de financiële mogelijkheden om vaak naar Nederland te komen en zijzelf is fysiek niet in staat om de lange vliegreis te ondernemen.


    Gelukkig spreekt ze hen regelmatig via de telefoon. Ze leeft naar die momenten toe, hoewel het dan niet echt tot een gesprek komt. De laatste maanden vliegt het alleen-zijn haar aan, de winter komt eraan, de mensen vluchten hun huizen in en komen weinig op straat.


    Het lopen gaat haar steeds slechter af, dus de maanden dat ook zij de straat niet meer op kan door de regen en gladde wegen komen eraan. Dat betekent dat de maanden van meer eenzaamheid naderen.


    



    Ze probeert haar tranen te onderdrukken maar is de wanhoop nabij.


    Ze is is ook bang. Wat als er iets met haar gebeurt, wie zal dit opmerken? Wie informeert haar kin- deren, kunnen ze naar haar begrafenis komen? Ze wil haar kinderen niet met die zorgen lastigvallen, zij zijn immers ook machteloos en zijn ver weg. Zij is hun sterke moeder die hen altijd uit de put haalt en voor alles een oplossing heeft....


    In gedachten pakt ze jas en portemonnee om bij de Albert Heijn een maaltijd te halen, ze zal toch iets moeten eten. Het is al een beetje schemerig en terwijl ze de deur van het portiek sluit en het stoepje af wil stappen merkt ze niet de kat op die rakelings langs haar loopt, ze struikelt en valt... Niet in staat op te staan kijkt ze met een pijnlijk gezicht in het rond, niemand die haar hier ziet liggen in dit donkere stuk, en op dit tijdstip loopt er sowieso geen mens op straat.


    Ze kijkt omhoog, ziet de huizen en flats om haar heen, vele kleine raampjes en de meesten hebben het licht al aan.


    Eén hoog ziet ze een man een bord voor zich neerzetten, hij gaat zitten en met gebogen hoofd begint hij te eten. Hij komt tegen acht uur pas het huis uit, dan gaat hij meestal naar het café een eindje verderop. Verderop staat een vrouw naar buiten te kijken, roerloos staart zij de donkere avond in. Ze hoort voetstappen!


    ‘Help! Kunt u me helpen!’


    Een jongeman komt geschrokken aangesneld, helpt haar in een beweging overeind.


    ‘Gaat het weer?’


    ‘Ik geloof het wel,’ zegt zij aarzelend. ‘Dank je wel.’


    ‘Graag gedaan, dan ga ik weer. Tot ziens.’ Hij vertrekt... en zij is weer alleen.


    Zoals de man van één hoog, de vrouw een eindje verderop en velen meer...

  


  
    De verwondering:


    We zijn eraan gewend geraakt hulp en ondersteuning aan te vragen bij instanties, thuiszorg, welzijnswerk, huisarts, maatschappelijk werk. Als we nu eens samen zorgen voor verbindingen tussen de man op één hoog, mevrouw Van de Bogt en de vrouw op de derde verdieping?


    Maakt dat het leven niet waardevoller: in de eigen buurt of flat mensen om je heen hebben waar je op kan rekenen?


    Waar je even langswipt voor een kop koffie of in het portiek een praatje mee maakt. Waar er sprake is van echte aandacht en verbinding. Waar we net iets langer stilstaan bij de ander, waarbij de jongeman ook nog even had gevraagd: ‘Zal ik u even naar binnen brengen?’ of: ‘Kan ik verder nog iets voor u doen? Iemand voor u bellen?’
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  Hoofdstuk 3


  Om je op te verheugen


  Onze nieuwe wereld zal een samenleving zijn waar sociale verbanden belangrijk zijn, een samenleving waar we allemaal deel van uit kunnen maken en een bijdrage aan kunnen leveren. De ervaring laat zien dat wij het fijn vinden een bijdrage te kunnen leveren als deze past bij onze eigen talenten en beschikbaarheid. Van ons wordt verwacht dat wij ons eigen leven actief vormgeven, de eigen mogelijkheden benutten en kansen pakken, ook wanneer we, tijdelijk, kwetsbaar zijn.


  Op de momenten dat dit even niet op eigen kracht lukt kan er professionele ondersteuning ingezet worden. Gezamenlijk kan dan binnen de omstandigheden naar de best mogelijke oplossingen gezocht worden, zodat de kwaliteit van leven behouden kan blijven.


  Wat de kwaliteit van leven is? Dat bepalen we zelf en dat laten we niet door een ander bepalen. In deze samenleving zullen we langer, gezonder en gelukkiger leven, zo is gebleken uit het eerder genoemde onderzoek (eindnoot I). Onze levensstijl is dus van grote invloed op ons leven. We hebben nog wel veel vragen.


  Moeten we drie keer per week naar de sportschool of yoga doen? Moeten we biologisch vlees eten of tofu? Moeten we voedingssupplementen nemen? Geen suiker of weinig suiker? En hoe zit het met hormonen? Een doel in je leven hebben? Bezig zijn met spiritualiteit? Maakt het uit hoe we omgaan met anderen?


  In de gebieden waar blijkt dat er sprake is van meer gezondheid (minder hart- en vaatziekten, diabetes, dementie), meer geluk en een hogere levensverwachting is gezocht naar overeenkomstige levensstijlen die van invloed zijn op kwaliteit van leven.


  Er is gekeken welke factoren bijdragen aan het feit dat er in deze gebieden sprake is van meer gezondheid en geluk. Een van de uitkomsten was dat het voor ouder wordende ouders goed is om dicht bij hun kinderen te wonen: het geeft ongeveer vier tot zes jaar extra levensverwachting. Het onderzoek wijst ook uit dat het eveneens goed is voor de kinderen in die families, die hebben lagere sterftecijfers en minder ziektes. Dat noemen we het ‘oma-effect’.


  Ten zuiden van Tokio, in de Okinawa archipel, daar is de levensverwachting het hoogst in de wereld. Hier vinden we de oudst bekende vrouwelijke populatie. Zij hebben al bereikt wat wij willen: ze leven lang, en overlijden meestal in hun slaap, heel snel.


  Veel minder darm- en borstkankergevallen en veel minder hart- en vaatziekten. Wat doen ze? Een plantaardig dieet, met veel kleurrijke groenten. Ze eten ongeveer achtmaal zoveel tofu als elders.


  Belangrijker dan wat ze eten is hoe ze eten. Ze hebben allerlei maniertjes waardoor ze niet te veel eten.


  We weten inmiddels dat sociale isolatie erg slecht is voor je gezondheid en geluk. Ideaal zou zijn als je zou opgroeien in een systeem waar je automatisch een half dozijn vrienden zou hebben die je hele leven bij je blijven.


  Dan wordt van je verwacht dat je je geluk deelt en als dingen verkeerd gaan, als kinderen ziek worden of ouders sterven, dan is er altijd iemand om je op te vangen.


  



  Wij hebben ons leven in tweeën gedeeld, je hebt je werkzame leven, waarin je productief bent en als je 67 wordt dan ga je, of je nu wilt of niet, met pensioen.


  In vele van deze landen kennen ze geen pensioen, zolang je kan lever je een bijdrage. Daarmee heb je een ‘reden om ‘s morgens op te staan’. Je leven is betekenisvol en jouw bijdrage doet er toe.


  Wat de onderzochte gebieden gemeen hebben is een aantal kleine gewoontes in levensstijl die ze op een rituele manier volgen gedurende het grootste deel van hun leven.


  Ongeacht hoe druk ze het hebben, hoe gestrest ze zijn op hun werk, of waar ze hun kinderen naartoe moeten rijden, nemen ze rust, voor zingeving, voor hun sociale netwerk en om te wandelen in de natuur.


  En de kracht hiervan is dat het niet af en toe gebeurt, ze doen het elke week, een leven lang.


  



  
    Dinsdagmiddag, het is heerlijk weer en Ilse stapt op haar fiets. Genietend van de zon fietst zij rustig naar de andere kant van het centrum, waar zij een afspraak heeft met de 73-jarige Hans Pek. Zij heeft Hans een paar weken geleden ontmoet bij een wandelbijeenkomst in de wijk.


    Tijdens deze wandeling werden verhalen gedeeld, verhalen van ontmoetingen en verhalen naar aanleiding van de vraag: ‘Waar loop jij warm voor?’


    Ilse werd geraakt door het verhaal van Hans. Ook in de dagen erna liet zijn verhaal haar niet los. Drie weken later was de volgende wandelbijeenkomst en heeft zij hem gevraagd of ze bij hem langs mocht komen omdat ze graag meer wilde weten van Hans’ verhaal en zijn ontmoetingen.


    Vandaag heeft ze dan een afspraak met hem, ze verheugt zich op het gesprek, oprecht benieuwd naar de mens Hans Pek en zijn inspiraties.


    Ilse belt aan bij een mooie patiowoning, prachtig gelegen tegenover een park dat vroeger onderdeel was van de Kloostertuin, destijds bewoond door zusters Franciscanessen van de orde van St.Lucia.


    Hans opent de deur en ontvangt haar hartelijk. ‘Hallo, kom binnen, welkom,’ zegt hij breed lachend.


    Na een kopje espresso (eindelijk weer lekkere koffie) vertelt Hans zijn levensverhaal:


    Op vijftienjarige leeftijd is hij gaan werken. Er was thuis geen geld om te studeren en er moest geld verdiend worden voor de kost. Hij had alleen de ambachtsschool gedaan. De jaren erna is hij, naast zijn werk, naar de avondschool gegaan en heeft zich zo binnen het bedrijf opgewerkt.


    Uiteindelijk kreeg hij een leidinggevende baan en werd zelfs de baas. Hans was succesvol, streng maar rechtvaardig en de medewerkers vonden hem wel een prettige baas.


    Hij was echt een baas, maar hij was niet onrechtvaardig en hij was rechtdoorzee, dat kwam


    omdat hij zelf ook onder aan de ladder was begonnen. Op enig moment werd hij gevraagd door de Rotary club om lid te worden. Eerst wilde hij dat niet, hij dacht: ‘Wat moet ik bij al die mensen, de een vindt zich nog belangrijker en intelligenter dan de ander en ik ben uiteindelijk een gewone jongen. Ik houd niet van die omhooggevallen praat.’


    Maar Hans liet zich overhalen om toch in ieder geval maar eens te komen kijken. Hij vond het leuk en hij heeft dit al met al een behoorlijk aantal jaren gedaan. Rond zijn vijfenzestigste kreeg Hans tijdens een vakantie hartklachten, ernstige hartklachten. Hij werd acuut geopereerd en kreeg een bypass. Daarna brak een spannende tijd aan, hij kreeg een ziekenhuisbacterie en kwam heel erg slecht te liggen. ‘We dachten allemaal, mijn vrouw en kinderen ook, dat mijn einde genaderd was,’ vertelt hij.


    Hans herstelde heel erg langzaam en een paar jaar later moest hij opnieuw geopereerd worden, want de eerste keer was er iets niet goed gegaan.


    Daarna was er weer langzaam herstel.


    ‘We zijn vorige week een weekje op vakantie geweest en vrienden zeiden nog tegen me: “Je bent eigenlijk nooit meer de oude geworden.”


    Dat klopt, ik ben daarna echt een ander mens geworden, ik ben veel emotioneler, ik kan zomaar om hele kleine dingetjes gaan huilen. Dingen die me raken in het gezin, in de familie. Daar ben ik eigenlijk wel blij mee, het gaat om veel meer in het leven dan succes en resultaten behalen. Maar toch meer om het genieten van de kleine dingen.’


    Hans heeft in de buurt verschillende contacten, mensen die hij voorheen niet kende. Mensen waar hij een praatje mee maakt, mensen waar hij regelmatig even binnenwipt, even vraagt hoe het is. Hans kijkt of hij iets kan betekenen, op welke manier dan ook.


    ‘Niet dat ik alles kan, maar ik kan toch op zijn minst luisteren, vaak is dat al genoeg.’


    Ze praten nog wat als Hans vraagt: ‘Leeft je vader


    nog Ilse? Is jouw vader Frans, Frans Derben?’


    Ilse knikt.


    ‘Wat mooi’, roept hij enthousiast. ‘Daar heb ik een paar jaar mee in de Rotary gezeten. Een lieve man, ik had een klik met hem, we zaten wel op dezelfde golflengte. Hij is ermee gestopt omdat hij het te druk had, weet ik nog. Zijn zoon kreeg een eigen zaak en daar ging hij vaak helpen. Dat vond hij leuk en dus had hij niet meer zoveel tijd voor de Rotary.


    Ik ben blij dat je hier bent Ilse, goed om te zien dat je je nieuwsgierigheid volgt. Dat je interesse hebt in andere mensen. Het past bij alles wat ik om me heen steeds meer zie gebeuren. Ook bij mensen waarvan ik dacht dat ze nooit anders zouden gaan denken. Uiteindelijk gaat het maar om een ding, oog hebben voor anderen, echt kijken en luisteren, en geven wat een ander ze niet kan of wil geven. Zo draag ik mijn steentje bij. Dat het bijna altijd vrouwen zijn tot nu toe, dat is puur toeval, hoor,’ lacht Hans.

  


  
    De verwondering:


    Uit het verhaal van Hans blijkt dat we in bepaalde periodes in ons leven druk zijn met de ontwikkeling van onszelf, carrière, gezin, huis. Ambities en verwachtingen waar we aan willen voldoen, die we nastreven. Het zou mooi zijn als we ons niet alleen laten leiden door die ambitie en verwachtingen en meer oog hebben voor de ander. Dat kan iedereen, want het is dichtbij, eenvoudig en klein. Iedereen kan het, ziek en gezond, oud en jong. Kijken en luisteren, geven en ontvangen.


    Wat weerhoudt ons ervan om er vandaag mee te beginnen, voor jezelf en voor een ander?
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  Hoofdstuk 4


  Iedereen kan het!


  Wat zijn de algemene overeenkomsten in de gemeenschappen waar gebleken is dat de levensverwachting aanzienlijk hoger ligt dan in andere delen van de wereld, waar mensen gezonder en gelukkiger oud worden?


  Het is samen te vatten tot vijf overeenkomsten, zegt Dan Buettner, die het onderzocht (eindnoot II).


  



  De eerste overeenkomst is beweging, geen van de bewoners in deze gemeenschappen doet aan fitness. In plaats daarvan hebben ze een leven waarin ze constant lichamelijke activiteit hebben. Honderdjarige vrouwen zitten op de grond, ze gaan vaak staan en weer zitten, ongeveer dertig tot veertig keer per dag.


  Ze lopen in hun huizen vaak de trappen op en af. Elke keer dat ze boodschappen doen, naar de kerk of naar het huis van een vriend gaan betekent een wandeling. Ze zijn niet voorzien van onze gemakken. Er is geen knop waarop ze kunnen drukken om het werk in de tuin of in huis te doen. Als ze een taart maken, mengen ze het deeg met de hand. Dat is lichaamsbeweging in het leven van alledag. Als ze al bewust aan lichaamsbeweging doen, dan is het iets dat ze leuk vinden. Ze gaan wandelen, de enige bewezen manier om mentale achteruitgang tegen te gaan. En ze hebben allemaal een tuintje.


  De tweede overeenkomst gaat over voeding. Ze weten hoe ze hun leven moeten vormgeven daarmee hebben ze het juiste uitgangspunt. Ze eten meestal plantaardige voeding. Dat betekent niet dat ze geen vlees eten, maar wel dat ze veel bonen en noten nuttigen. En ze hebben gewoontes om niet te veel te eten en dus op tijd te stoppen met eten.


  De derde overeenkomst is dat mensen in deze leefgemeenschappen de tijd nemen om tot rust te komen. Als je haast hebt of gestrest bent, dan leidt dat tot een zogenaamde ontstekingsreactie, en dat is gerelateerd aan de ziekte van Alzheimer en aan hart- en vaatziektes. Als je een kwartier per dag tot rust komt, dan verminder je die ontstekingsreactie tot een meer ontstekingsremmende toestand.


  



  De vierde overeenkomst heeft te maken met het hebben van een doel in je leven.


  De twee gevaarlijkste jaren in het leven zijn het geboortejaar, vanwege kindersterfte, en het jaar dat je met pensioen gaat.


  Deze mensen hebben een doel in hun leven, en ze zijn en blijven actief. Er is naast gezond eten geen speciaal dieet voor een hoge levensverwachting.


  



  De vijfde overeenkomst in deze leefgemeenschappen ís hun gemeenschap.


  Ze zorgen voor hun eigen familie, voor hun kinderen en hun ouder wordende ouders. Ze horen in het algemeen bij een (geloofs)gemeenschap. En het belangrijkste is dat ze ook deel uitmaken van de gemeenschap die past bij hun manier van leven, bij hoe ze in het leven staan. Ze zijn er geboren, of ze hebben zichzelf actief omringd met de juiste mensen.


  Als het gaat over je levensverwachting, is er geen kortetermijnoplossing. Niet in een pil of iets anders. Je sociale omgeving, je vrienden, je verbintenissen en het hebben van een doel in je leven zijn daarom misschien het belangrijkste om gezonde en gelukkige jaren aan je leven toe te voegen.


  



  
    Jan Oomen stiefelt met zijn wandelstok van de badkamer naar de huiskamer. Het is een koude, gure herfstdag en er staat veel wind.


    Jan pakt de afstandsbediening op de kleine salontafel en zet het nieuws aan op de tv. Leunend op zijn stok kijkt hij naar het weerbericht voor vandaag. Gisteravond werd met het laatste nieuws code oranje voorspeld voor vandaag, en ja... er zijn geen veranderingen in de weer- berichten. Dat betekent dat hij vandaag het huis niet uit kan.


    Hij schuifelt naar de koelkast om te kijken wat er nog in huis is, hmm niet veel. Nou ja, geen probleem, dan eet hij vanavond een boterham en bakt er een eitje bij.


    



    Het is herfstvakantie, dat betekent dat zijn hulp niet komt, die normaal gesproken de bood- schappen voor hem doet zodat hij de hele week voldoende eten in huis heeft. De grote en zware boodschappen kan hij sowieso niet zelf doen, maar met dit weer kan hij er ook niet uit om een paar kleine boodschappen te doen.


    



    Om vier uur gaat de deurbel, daar staat Jean Pierre. Jean Pierre is een alleenstaande jongeman waar hij regelmatig een praatje mee maakt als zij elkaar tegenkomen. Een aardige vent, maar hij werkt te hard. Aardig, leuke kop, mooi huis, volgens Jan heeft hij het goed voor elkaar, maar geen tijd om eens een leuke vrouw tegen te komen, dat zou hij hem wel gunnen. ‘Ha buurman, ik loop even naar AH om wat te eten te halen voor vanavond. Het weer is vre- selijk dus misschien dat ik voor u ook een hapje mee kan nemen? Of heeft u misschien nog iets anders nodig? Ik maak voor mezelf een stamppotje, past bij dit gure weer,’ glimlacht hij. ‘We kunnen ook afspreken dat u bij mij aanschuift?’

  


  
    De verwondering:


    Wat hebben we als maatschappij, als individuele burger nodig om verantwoordelijkheid en regie te kunnen nemen? Is het nodig te wachten op antwoorden of kunnen we er allemaal vandaag mee beginnen?


    Het gaat ook om de kleine gebaren, gebaren die passen in je eigen leven en die weinig extra moeite kosten als je daarbij aan een ander denkt. Wat voor jou een klein gebaar is kan voor de ander het verschil zijn tussen een rotdag of een prettige dag.
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  3. Het geheim


  Hoofdstuk 1


  De eenvoud


  Op het moment dat er in je situatie iets verandert waardoor dit binnen je eigen mogelijkheden, je familie, je sociale systeem niet op te vangen is, dan blijft voor ons allemaal professionele zorg beschikbaar. Op het moment dat het niet meer klikt onderling, het te veel of te moeilijk is kunnen we gebruik maken van alle professionele kennis en expertise.


  Toch is het ook op dat moment belangrijk zelf de regie in handen te houden en verantwoordelijkheid voor je eigen leven vast te houden. Geef je leven niet uit handen, ook niet op de momenten dat je (tijdelijk) kwetsbaar bent, vraag om hulp of ondersteuning en houd het stuur zelf in handen.


  Je kunt in gesprek gaan met beroepskrachten, leg je situatie uit, bespreek de problemen en vraag (tijdelijk) ondersteuning om uiteindelijk weer de regie in eigen handen te krijgen. Kijk zelf wat je in jouw situatie op dat moment nodig hebt en met wie.


  Werk en doe het samen met alle betrokkenen. Iedere situatie in gezondheid en ziekte is uniek en zal steeds wat anders vragen van iedereen die erbij betrokken is.


  



  Daarnaast kan het helpen om anderen erbij te betrekken, wees open in je omgeving. Mensen willen graag helpen en een bijdrage leveren. Nu worden we nog geleid door enerzijds vraagverlegenheid aan de kant van degene die een vraag heeft en anderzijds terughoudendheid aan de kant van de ander, die graag wil bijdragen aan gezondheid en geluk van een ander maar zichzelf niet op wil dringen, uit angst niet welkom te zijn of afgewezen te worden. Het gaat dus om betrokken voelen, betrokken worden en verwachtingen en behoeftes met elkaar delen.


  Niet alleen tussen bewoners en beroepskrachten, maar ook tussen bewoners onderling. Dit zou kunnen door bijvoorbeeld ontmoetingsgelegenheden.


  Maar er zijn veel meer manieren om hier inhoud en invulling aan te geven. Daar is niet één antwoord op omdat dit van straat tot straat, van wijk tot wijk, van dorp tot dorp, van stad tot stad kan verschillen.


  



  Het is voor ons, voor jou en mij, voor onze hele maatschappij een leerproces, een verandering in cultuur met uitdagingen waar we ons samen voor open kunnen stellen door een open houding en open communicatie.


  Eerder werd al duidelijk dat sociale contacten (verbinding) en een reden hebben om ’s morgens je bed uit te komen (zingeving) leiden tot meer geluk en gezondheid. Wat weerhoudt ons ervan om langer gelukkig en gezond oud te worden?


  Het allermooist is dat we er op een eenvoudige manier zelf invloed op hebben, dat wij aan het stuur staan om kwaliteit van leven in vele opzichten te verbeteren.


  Meer geluk, minder hart- en vaatziekten, minder dementie... Wie wil dit nu niet?


  



  
    Tanja heeft een drukke dag voor de boeg, veel werkafspraken met reistijd erbij. Gister was het ook al zo’n drukke dag waardoor ze ook nog eens een mailachterstand heeft. Vooral omdat ze de intentie heeft binnen maximaal twee dagen te reageren op haar mails, al is het maar dat ze de mail ontvangen heeft en er later op terug zal komen. Na haar eerste afspraak, teruglopend naar haar auto, ziet ze dat haar voicemail is ingesproken. Haar volgende afspraak gaat in verband met ziekte van een van de gesprekspartners niet door. Dat geeft plots lucht. Heerlijk!


    In Uden is pas een Van der Valk geopend, bedenkt ze zich. Vlakbij en een goede verbinding naar haar volgende afspraak.


    Er is wifi beschikbaar zodat ze ongestoord met koffie en iets lekkers kan gaan zitten (bij)werken. Tanja gooit haar spullen op de achterbank, de laptop en de telefoon sluit ze aan op de 12 volt stekker zodat ze nog even kunnen laden en ze handsfree gebeld kan worden terwijl ze rijdt. Ze draait de autobaan af bij de afslag Uden en neemt op de rotonde de tweede afslag naar haar tijdelijke werkplek. De parkeerplaats en de tuin zijn net aangelegd en ook binnen ruikt het nog nieuw. Het ziet er strak en toch ook sfeervol uit, een beetje donkere tinten op de muren, wat maakt dat Tanja op zoek gaat naar een lichte plaats om te zitten. Het is druk, veel mensen die zaken aan het doen zijn, gesprekken hebben of net als zij even aan het werk zijn.


    Tanja neemt plaats in een van de ruime stoelen, een rustige plaats en een tafeltje waar ze haar spullen op kwijt kan. Ze installeert zich, telefoon op tafel, laptop op de knieën. Ze bestelt een cappuccino en toast met zalm bij de ober. Zij is er klaar voor en opent de mailbox om haar mails te beantwoorden die vanaf eergisteravond binnen zijn gekomen.


    Als de ober haar cappuccino heeft gebracht hoort zij naast zich: ‘Mooi weertje, hè?’


    Tanja kijkt op: ‘Inderdaad, lekker ja.’ En gaat verder met de mails.


    ‘Ik kom net uit het ziekenhuis.’


    Tanja kijkt weer op. ‘Dat is hier heel dichtbij, dat is wel handig voor u,’ zegt ze toch vriendelijk en gaat weer verder.


    ‘Ik heb een lekker kopje koffie en zo’n heerlijk appelgebak voor mezelf besteld. Ik vind dat ik het vandaag verdiend heb.’ Tanja kijkt op glimlacht, knikt en gaat weer verder met het beantwoorden van haar mails.


    ‘Je bent zeker druk?’


    Verstoord kijkt Tanja weer op. Ze ziet een oudere man, van tenminste achter in zeventig, begin tachtig, twee stoelen verder zitten. Plots schaamt ze zich, deze man zoekt overduidelijk contact met haar en zij kruipt in haar eigen wereld om mails te beantwoorden. Dat kan vanavond ook nog en anders morgenochtend wel. Ze klapt haar laptop dicht, stopt haar telefoon in de tas en staat op.


    ‘Zal ik even naast u komen zitten, dat praat iets gemakkelijker.’


    ‘Graag,’ antwoordt de man. ‘Ik heb alleen niet zo héél veel tijd, mijn vrouw is alleen thuis en zij is helemaal afhankelijk van mijn zorg.


    Als ik voor mijzelf op controle moet naar het ziekenhuis dan is dat voor mij een uitje. Dan kan ik er even uit en gun ik mezelf een kopje koffie met iets lekkers,’ glimlacht de man.


    ‘Ik ben blij met deze plek, dat is toch iets gezelliger dan in het ziekenhuis een kop koffie drinken. Bovendien kom je er ook andere mensen tegen, mensen die niet ziek zijn. Niemand zit daar voor zijn plezier. Ik zorg graag voor mijn vrouw, het is niet altijd gemakkelijk en één keer per week wordt zij geholpen door een zuster van de thuiszorg, maar de rest doe ik. Wassen, strijken, boodschappen doen, koken... ik doe het met liefde, maar dit soort momentjes zijn kleine cadeautjes. Zo,’ zegt de man terwijl hij langzaam uit de stoel overeind komt. ‘Ik ga er nu vandoor, anders maakt de vrouw zich ongerust. Het was gezellig je te ontmoeten en even te kletsen.


    Misschien komen we elkaar een volgende keer weer tegen.’ Tanja kijkt hem na, wat een bijzondere man in de kleine dingen, die eigenlijk groots zijn.


    Het voelt zo goed om de ogen open te doen, het los te laten en een waardevolle ontmoeting te hebben. Ze bestelt nog een kop koffie en laat de laptop en de telefoon in haar tas zitten.

  


  
    De verwondering:


    Het is niet nieuw, niet ingewikkeld en vraagt geen enorme tijdsinvestering, en als we het allemaal doen raakt er niemand overbelast. We doen dit al eeuwen samen! De een wat langer en de ander wat vaker, ieder op onze eigen wijze. Het is goed om ons daarvan bewust te zijn, dat we doorgaan met iets wat al eeuwen bestaat, wat we graag willen doen, een bijdrage leveren aan het geluk van een ander. Daar worden we zelf ook gelukkiger van en dus gezonder.
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  Hoofdstuk 2


  Het begin


  Wat nodig is, wat we allemaal willen is een gelukkigere, betere wereld waarin samengeleefd wordt. Een wereld waarin iedereen eigen verantwoordelijkheid en regie kan nemen voor zijn leven. Ook op de momenten dat het even tegenzit, dat je kwetsbaar bent, ziek bent of een beperking hebt. Ook als het je voor de wind gaat, je gelukkig bent, je het gevoel hebt dat de wereld aan je voeten ligt en je daarvoor geen ander dan je directe familie nodig hebt.


  Wie wil de tijd van nu in stand houden? Wie wil dat we achterover kunnen leunen? Jij? Jij voelt je ongelukkig en kwetsbaar, maar je doet eerst een beroep op de ander. Je doet een aanspraak op je rechten, maar bent niet in staat om zelf te veranderen of je situatie te veranderen omdat je de verantwoordelijkheid en regie uit handen hebt gegeven. Je bent afhankelijk geworden van anderen.


  



  Het begint níet op het moment dat er een probleem ontstaat, als je eenzaam bent, een alcoholprobleem hebt, ziek wordt, een overbelaste mantelzorger bent, een doel in je leven mist, als je ondersteuning nodig hebt in welke zin dan ook. Het begint nú, daar waar we wonen, werken, léven.


  



  We willen een bijdrage leveren aan de maatschappij op basis van onze talenten. Op de momenten waarop we dit ook waar kunnen maken en omdat we het zelf willen, niet omdat het moet. Het maakt ons gezonder en gelukkig, we blijven vitaler, we geven het leven van een ander en onszelf zin.


  We leven samen met onze familie in een huis en we leven ook in een straat, een wijk, een dorp, een stad.


  Ik nodig je uit je stoel uit te komen en een actieve bijdrage te leveren aan een nieuwe wereld, een nieuwe wereld voor jou en mij met al onze talenten. Een wereld van meer gezondheid en geluk op weg naar een vitale honderdjarige.


  Deze gevraagde verandering vraagt om een verandering in de houding van beroepskrachten ten opzichte van ons als burger en de wijze van het benaderen van ‘een probleem’.


  Het is een cultuuromslag bij beroepskrachten, organisaties, gemeenten én bewoners. De beroepskracht in de nieuwe wereld moet natuurlijk over dezelfde kennis en expertise beschikken, maar daarnaast over een aantal vaardigheden, sociale competenties vanuit deze andere visie. De professional is niet meer in zijn eentje de deskundige, het is niet meer degene die de oplossing van een probleem moet voordragen. Hij is deskundig in zijn vak, maar niet meer de enige die in een situatie alles weet, daar heeft hij meerdere mensen voor nodig. Andere beroepskrachten, maar zeker ook de persoon zelf en diens omgeving. Formuleer samen met de professional en je familie het gemeenschappelijke doel, iedere keer en in iedere situatie opnieuw.


  Het gaat meer en meer om het gesprek om te komen tot een volgende stap, dan om de oplossing van een probleem.


  Er is dus veel beweging! De overheid, gemeenten, organisaties – iedereen is hard aan het werk om te bedenken hoe de wereld van morgen eruit moet gaan zien.


  Congressen, workshops, lezingen, boeken, notities, internet... van alles wordt er aangeboden met het thema burgerparticipatie, participatiemaatschappij etc. Dat geeft aan dat iedereen bezig is met de volgende stap naar deze nieuwe wereld.


  Helaas is toch vaak het uitgangspunt nog iets als bestaansrecht behouden, budget behouden, toekomstgarantie en zo min mogelijk autonomie op willen geven.


  Maar het gaat over ons, over jou en mij! Laten we opnieuw door de ander bedenken dat wat goed voor ons is, hoe, waar en op welke wijze wij ons leven dienen te leiden? Wat wij wel of niet kunnen en willen doen, hoe wij onze bijdrage aan de maatschappij invulling willen geven?


  



  
    Henri is 59 jaar. Sinds drie jaar zit hij vanwege beginnende Parkinson in de WAO. Jaren heeft hij met veel plezier als chefkok in de horeca gewerkt, koken is zijn grote passie.


    Vijf jaar geleden kreeg Henri last van zijn han- den, het kwam steeds vaker voor dat hij trillingen voelde en dat hij het precisiewerk bij het maken van de mise-en-place niet meer uit kon voeren zoals hij dat wilde. Het begon hem te belemmeren in zijn werk, maar hij dacht dat het wel weer over zou gaan. Hij was zo gezond als een vis, had nooit een ziektedag gehad en dat zou ook nu niet nodig zijn.


    Na een paar maanden waren de klachten echter nog steeds niet verdwenen en besloot hij toch maar eens langs de huisarts te gaan.


    De arts stuurde hem door naar het ziekenhuis voor bloedonderzoek en urineonderzoek. Er werden foto’s gemaakt met een voor hem desastreuze conclusie.


    ‘U heeft Parkinson,’ zei zijn behandelend arts. ‘Weliswaar in een beginnend stadium, maar in een progressief stadium, de verwachting is dat in de loop van het komende jaar de klachten zullen verergeren. Een prognose is verder lastig.’ Twee jaar later kan Henri zijn vak niet meer uitoefenen. Hij komt in de WAO terecht.


    De eerste periode dat hij thuis zit is vreselijk, de zin van het leven is weg. Hij kan zijn passie niet meer leven en voelt zich nutteloos.


    ’s Morgens blijft hij tot tien uur op bed liggen om maar een deel van die lange dag achter de rug te hebben. Er is niets wat hem drijft, geen reden om op te staan.


    Ontbijten, koffie drinken en als enige vooruitzicht met de hond wandelen en boodschappen doen voor het avondeten. Wat een zinloos bestaan.


    Tegen zessen komt Marie terug van het werk en dan zorgt hij dat het eten op tafel staat.


    Vrienden en kennissen begrijpen het niet. ‘Geniet ervan,’ zeggen ze. ‘Je hoeft niet meer te werken. Je hebt vanaf je vijftiende hard genoeg gewerkt. Voor het geld hoef je het niet te doen, je hebt toch


    een uitkering. Ik ben jaloers op je en zou wel willen ruilen. Wees zuinig op jezelf. Dit is jouw tijd.’ Dit is mijn tijd... zo voelt het helemaal niet, denkt Henri.


    Mijn tijd is geweest.


    



    Op dinsdagmiddag loopt Henri naar de super- markt om de boodschappen te doen voor het avondeten.


    Bij het koffieapparaat in de winkel staan weer die oudere mevrouw met het rare hoedje en een man met een baretje die zijn rollator gebruikt als bijzettafeltje. Hij realiseert zich dat hij deze twee zeer regelmatig zo aantreft. Bijzonder eigenlijk. Hij wordt nieuwsgierig en loopt erheen. Ze raken aan de praat.


    Al gauw blijkt dat deze man en vrouw in eenzelfde situatie zitten als hijzelf. Zij grijpen het boodschappen doen aan om een praatje te maken. Een lichtpuntje in de dag waar ze naar uitkijken.


    Na twee koppen koffie zegt Henri hen gedag. Hij gaat verder met het boodschappen doen en loopt terug naar huis. Die middag ontspruit er een idee in zijn hoofd, hij werkt het uit en legt het ’s avonds tijdens het eten voor aan zijn vrouw.


    



    Een nieuwe energie stroomt door zijn lichaam. Zijn enthousiasme is aangewakkerd en hij kan niet wachten om zijn idee morgen voor te leggen. Als hij de volgende ochtend wakker wordt en zich realiseert wat hij vandaag van plan is voelt hij zich blij.


    Hij voelt zich als toen hij als kleine jongen een nieuwe fiets kreeg. Hopelijk zijn zij er vandaag ook, dat is wel even spannend.


    Tegen de middag trekt hij zijn jas aan om naar de winkel te gaan. Zijn blik schiet direct richting koffieapparaat, zij zijn er!


    ‘Goedemiddag, dame en heer,’ zegt hij.


    ‘Wij hebben gister een tijd staan praten en daardoor heb ik een idee gekregen. Wat zou u ervan vinden om samen drie keer per week een maaltijd te bereiden en samen te eten?


    



    Ik ben altijd chefkok geweest en zou het heerlijk vinden om te koken voor en samen met anderen. Door mijn ziekte kan ik het fijne snijwerk niet meer doen maar lekker koken kan ik zeker nog. Met z’n drieën kunnen we het volgens mij helemaal voor elkaar krijgen.’


    



    Twee weken later is de eerste avond dat er gezamenlijk boodschappen gedaan worden, gekookt en gegeten wordt. Twee maanden later is er drie keer per week een eet/ontmoetingsavond waar vijftien mensen aan deelnemen. Kennissen, vriendinnen, buren die van het initiatief hoorden en heel graag aan wilden schuiven. Er is zelfs een klein wachtlijstje... Henri leeft weer en kan zijn passie weer uitvoeren.

  


  
    De verwondering:


    Geluk, gezondheid, met passie leven, in verbinding zijn – het gaat hand in hand. In veranderende omstandigheden op een van deze levensgebieden is er sprake van onbalans. Samen met anderen op zoek gaan naar een nieuwe balans op alle levensgebieden kan weer leiden tot zin in leven en dus kwaliteit van leven.
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  Hoofdstuk 3


  Lef


  Dit boek zal leiden tot een uitdaging voor jou als lezer, als burger, als mens. We hebben samen een doel, dit is een uitdagend en inspirerend toekomstbeeld dat slechts met grote inspanning door onszelf gerealiseerd kan worden. Een gewaagd, uitdagend en vooruitstrevend doel.


  Dit doel is geen luchtkasteel, omdat het realistisch en haalbaar is, omdat het leidt tot iets waar we allen heen willen: een gezond en gelukkig leven.


  De top van de berg die we wensen te beklimmen is helder en de berg gaan we samen beklimmen.


  



  We hebben gezocht naar een integraal mensen wereldbeeld. Blue zones waar lang in gezondheid en geluk gewoond, gewerkt en geleefd wordt. De definitie van Machteld Huber, arts en onderzoeker Voedingkwaliteit en Gezondheid, over positieve gezondheid is een definitie waarbij de focus niet ligt op de beperkingen maar op hoe hier mee omgegaan wordt (eindnoot III). Een wereld waarin waarden van belang zijn, waar we met elkaar warm voor lopen omdat het ons een stap vooruit helpt, ons helpt de wereld van nu te overstijgen.


  Om onze waarden leidend te laten zijn en niet het geld en niet alles wat volgens ons niet deugt in de huidige maatschappij.


  Laten we stoppen met klagen, het is niet de schuld van premier Rutte als je eenzaam bent of huwelijksproblemen hebt.


  Klagen helpt niet, het verandert niets en we worden er zeker niet beter, gezonder of gelukkiger van. Laten we samen een beeld maken, een beeld om samen die nieuwe wereld te creëren, waar kwaliteit van leven, gezondheid en geluk voorop staat.


  



  Wij zijn met zijn allen aan zet, het is onze kans om de regie over eigen leven terug te pakken en daar onze eigen verantwoordelijkheid in te nemen!


  



  Laten we meebewegen met de wijsheid en de expertise die we als individu en maatschappij de afgelopen jaren hebben verkregen. We koesteren dit en we nemen het mee om samen een nieuwe wereld te creëren.


  



  Laten we het lef hebben om onze egostructuren los te laten en groter te denken. In plaats van alleen te kijken naar jezelf, te kijken naar een grotere wereld om ons heen. Voor beroepskrachten geldt: gun de ander een podium, faciliteer, stem af en stuur bij. Geef ruimte voor ontwikkeling aan het individu en de gemeenschap op een manier die wij willen om een gezond en gelukkig leven te kunnen leiden. En wat gezond en gelukkig is, bepaalt ieder voor zich steeds opnieuw. Dat betekent dat standaardisatie niet kan of in ieder geval veel minder, er is niet meer één oplossing voor dezelfde problemen. Dit vraagt flexibiliteit, zelfreflectie en steeds weer alles onder ogen zien en niets vermijden.


  



  Het nieuwe wij is ‘bewust zijn en bewust handelen’. Regie nemen en ons verantwoordelijk voelen, dat betekent niet een overbelaste mantelzorger, want we doen het samen. Het betekent géén ouderen die verpieteren omdat al hun vrienden ouder zijn en minder in actie kunnen komen, want we doen het samen (jong en oud).


  



  
    Koninginnedag, overal op straat is het feest! Oranje vlaggen en ballonnen stralen over het zonnige marktplein. Kinderen zitten voor hun matjes om hun spulletjes te verkopen. Pieter verheugt zich enorm op vandaag. Met het hele gezin trekken ze naar het marktplein om de feestelijkheden op deze zonnige dag bij te wonen, het is echt een uitje. Veel vrije tijd is er normaal niet, zijn ouders hebben een eigen zaak en gezien de crisis zijn er ook niet veel mogelijkheden om dagjes uit te gaan. Ze komen langs een ijscokar. ‘Wie lust er een ijsje,’ vraagt vader en kijkt met een glimlachend gezicht achterom naar zijn kinderen. Pieter ziet dat zijn vader geniet, geniet van het feit dat hij kan trakteren.


    ‘Jaaaa, lekker,’ roepen ze een voor een.


    ‘Mogen we een of twee bolletjes?’ Ze kijken vader vragend aan.


    ‘Twee, als ik van iedereen een likje krijg om te proeven.’


    Terwijl ze op een muurtje zitten te genieten van hun ijsje komt er een groep voorbij, begeleiders en mensen met een verstandelijke beperking. Zij lopen ook langs de ijscokar, worden enthousiast en beginnen door elkaar te roepen: ‘Wij willen ijs.’


    ‘Dat zit er vandaag helaas niet in,’ zegt een van de begeleiders en ze trekt hen een andere richting in. Pieters vader staat op en vraagt aan de bege- leider: ‘Mogen zij ook een ijsje?’


    ‘Zeker,’ zegt de man met de lange haren, ‘Maar helaas zit dat er nu niet in. Niet iedereen heeft geld bij zich, dus dat gaat niet lukken.’


    ‘Ik trakteer,’ antwoordt Pieters vader en hij vraagt de ijscoman om ijsjes voor iedereen.


    Na een tijdje lopen ze verder en kijkt Pieter naar zijn vader. Wat is hij trots dat deze man met die gelukzalige glimlach op zijn gezicht zijn vader is. Ook al weet hij dat ze vandaag eerder naar huis zullen gaan, want het geld om samen nog op een terrasje te zitten is op.

  


  
    De verwondering:


    Zoals ook uit het onderzoek van Dan Buetner, de bluezones, blijkt zijn er verschillende factoren van belang zijn voor het gezond en gelukkig leven en ouder worden. Een daarvan is zingeving, een reden om ’s morgens je bed uit te komen, onderdeel uit te maken van een (sociaal) systeem, verbinding hebben met mensen. In het bovenstaande verhaal geeft het Pieter meer plezier om de kinderen en zijn vader blij te zien, dan zelf op een terrasje te kunnen zitten.
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  Hoofdstuk 4


  Het zit in onze genen


  Het geheim is dat we het al eeuwenlang samen doen. Allemaal ondersteunen we buren, familie, vrienden, kinderen. Al eeuwen leveren we een bijdrage en genieten we ervan, het maakt ons leven rijker door iets voor een ander te kunnen betekenen. Daardoor is er verbinding met mensen, een belangrijke waarde in ons leven om gelukkig te kunnen zijn.


  In de afgelopen jaren zijn we er wel wat verder vanaf komen te staan. Gezinnen werden kleiner, het aantal tweeverdieners nam toe, de wereld werd groter waardoor families meer verspreid wonen en werken, en er ontstonden meer mogelijkheden om elders naar oplossingen te zoeken als we hulp, ondersteuning of een gemaksdienst nodig hadden. We waren in staat om daar ook geld aan uit te geven.


  



  In het verleden had je grote gezinnen waar opa en oma aanschoven en waar voor ze gezorgd werd daar waar nodig. Op hun beurt pasten opa en oma op de kinderen, er was sprake van gelijkwaardigheid en wederkerigheid. Soms heb ik de indruk dat de media ons wil laten voorkomen of we weer ‘terug naar af’ gaan. Helaas, zou ik zeggen. Natuurlijk waren er ook in die tijd situaties die leidden tot overbelasting en/of ongewenste situaties. Zoals er ook gezinnen, families, situaties waren waar het prima verliep. Niet alle (familie)systemen zijn hetzelfde en daarmee zijn ook voor iedereen de mogelijkheden anders, we kunnen niet alles oplossen met maar één manier van kijken. We kunnen niet een antwoord bedenken dat in alle omstandigheden het beste antwoord is.


  Soms kan het moeilijk zijn om de best mogelijke situatie te zien en kan tijdelijke ondersteuning een uitkomst zijn. Standaardoplossingen voor ouderen, zieken, mensen met een beperking bieden geen soelaas. Alle jaren dat ik in de gezondheidszorg heb gewerkt heb ik niet één keer mensen slingers op zien hangen met een bordje ‘Welkom Thuis’ als ze opgenomen moesten worden in een ‘tehuis’. Het waren altijd verdrietige, moeilijke processen bij alle betrokkenen.


  We zullen nooit kunnen voorkomen dat deze situaties zich voor zullen doen. In sommige situaties is er geen andere keuze dan dat mensen in een beschermde omgeving met 24 uur zorg en ondersteuning in de nabijheid verblijven.


  Te vaak heb ik de laatste jaren echter gezien dat er ook mensen kwamen wonen die niet uit hun eigen woon- en leefomgeving weg hadden hoeven gaan. Die in hun vertrouwde omgeving hadden kunnen blijven als zij vrienden, familie, buren hadden gehad, die een bijdrage hadden kunnen en willen leveren.


  



  Het zou mooi zijn als we de veranderende wereld als een duwtje in de rug kunnen zien, om de balans te vinden in het leveren van een bijdrage met meer gezondheid en geluk.


  Meer balans tussen onze rechten en onze plichten.


  



  We hebben allemaal een mening over de verplichte maatschappelijke stages voor middelbare scholieren. We kennen voorstanders en tegenstanders. Enkele veelgehoorde meningen zijn: ‘Ze moeten al zoveel, na schooltijd kan niet, ze hebben een bijbaantje, ze moeten sporten, hebben muziekles en huiswerk. Uit vrije wil is prima, maar naast alle verplichtingen die zij hebben is dit veel te zwaar.’


  



  Ons huidige kabinet, Rutte II, heeft in de plannen ook opgenomen om maatschappelijke stages vanaf het schooljaar 2015/2016 niet meer verplicht te stellen. Het is de keuze van school om er al dan niet mee door te gaan en op welke wijze.


  Ideaal zou het zijn als scholieren uit vrije wil en eigen keuze een bijdrage willen leveren door een maatschappelijke stage te lopen. De vraag is of deze verwachting op die leeftijd reëel is en de vraag is wat het probleem is om een verplichte waarde toe te voegen aan een schoolopleiding.


  



  Ter bevordering van de maatschappelijke betrokkenheid van jongs af aan is dit een gemiste kans. Daar waar contacten en relaties niet vanzelfsprekend ontstaan kan het zeker helpen als we de ontmoetingen, de contacten stimuleren.


  



  
    Twee prachtige gebouwen liggen naast elkaar in een evenzo prachtige omgeving. Sinds jaren zijn zij buren van elkaar. In het ene gebouw huist sinds jaar en dag de middelbare schooljeugd, het gymnasium van de regio. In het andere gebouw huizen ouderen, ouderen die vanwege hun beperking(en) niet meer in staat zijn alleen te wonen en de veiligheid, ondersteuning en de zorg van het gebouw en het personeel nodig hebben.


    Twee totaal verschillende werelden.


    Er is geen contact, behalve de kleine ergernissen van de ouderen vanwege geluidsoverlast van de jongeren. En die van de jongeren omdat de ouderen zeuren over het lawaai als ze op het grasveldje staan of waar ze voor af moeten remmen als ze met rollator of rolstoel voor hen op het pad lopen.


    ‘Mevrouw kunt u even aan de kant gaan, ik kan er niet langs,’ roept Rik. Mevrouw Ceelen kijkt langzaam achterom, bang om te vallen als ze haar rollator niet stevig vasthoudt.


    ‘Doe maar rustig aan, ik kan niet zo snel.’


    ‘Ja, maar ik moet naar school,’ zegt Rik enigszins gehaast.


    ‘Dan had je eerder van huis moeten gaan, ik kan niet sneller, ik ben veel te bang om te vallen.’ Rik stapt geïrriteerd van zijn fiets af. Een paar meter verder kan hij net langszij met zijn fiets. Hij springt weer op zijn zadel, kijkt achterom en zegt: ‘U had ook even voor mij aan de kant kun- nen gaan. Oude zeur,’ gromt hij.


    



    Op het moment dat de maatschappelijke stage verplicht gesteld werd was de vraag van de schoolleiding of het mogelijk was dat deze stage vervuld zou worden in het naastgelegen verpleeghuis. De handen werden in elkaar geslagen.


    Voor acht scholieren werd de maatschappelijke stage uitgezet bij het verpleeghuis. Scholieren zouden het levensverhaal optekenen van acht bewoners van een leeftijd boven de tachtig jaar.


    De weken verstreken, scholieren liepen in en uit, alle bewoners waren nieuwsgierig, klampten hen aan en vroegen wat zij kwamen doen.


    ‘Oh wat leuk, dat wil ik ook wel!’ Er ontstonden steeds weer nieuwe gesprekken.


    Na zes weken werd er een bijeenkomst georganiseerd voor de scholieren en de bewoners die hadden meegewerkt aan deze maatschappelijke stages. De ‘werkstukken’ zouden gepresenteerd worden door de scholieren. Een fantastische bijeenkomst, de zaal zat tot de nok toe vol. Behalve de bewoners en de scholieren waren er dochters, zonen en kleinkinderen van de bewoners aanwezig.


    De scholieren presenteerden prachtige werkstukken, in een schriftje, in boekvorm met strikjes, foto’s, tekeningen etc., met bijzondere verhalen. ‘Ik had eigenlijk niet zo’n zin in deze opdracht,’ vertelde Rik. ‘Ik vroeg me af wat ik moest vra- gen en wat ik nou moest opschrijven over een 83-jarige vrouw in een verpleeghuis. Ik verwachtte lange, saaie verhalen. Het was echter helemaal anders,’ glimlacht Rik naar mevrouw Willems. ‘Mevrouw Willems heeft veel gereisd en heeft prachtige en ontroerende verhalen over vele reizen en de mensen die zij er ontmoet heeft. Mevrouw Willems is nog lang niet uitverteld en ik ben nog niet uitgeluisterd, dus ik kom zeker terug. Niet voor de opdracht, maar ik ben benieuwd naar alle verhalen en omdat het gewoon gezellig was.’


    Bijzondere verhalen leidden tot een bijzonder contact dat bij velen ook na de maatschappelijke stage werd vastgehouden. Scholieren die bleven komen, bewoners die bij de familie van de scholier werden uitgenodigd voor koffie en om samen verjaardagen te vieren.


    Het eerste jaar was het een lobby om de acht plaatsen voor een maatschappelijke stage in het verpleeghuis vol te krijgen. De jaren erna was het onder de scholieren strijd om zo’n plaats te bemachtigen...

  


  
    De verwondering:


    Uit bovenstaand verhaal blijkt: onbekend maakt onbemind. Laten we er samen verantwoordelijkheid voor nemen dat er geen onbekendheid meer is en dat we op basis daarvan en met onze eigen talenten een bijdrage kunnen leveren aan de maatschappij, aan de wijk, aan de buurt, aan het dorp, aan de buurvrouw, op school, op het werk. Gebleken is dat veel leerlingen de ervaring van de maatschappelijke stage positief beoordelen en daarna als vrijwilliger actief blijven.
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  4. De belofte van een gezond en gelukkig leven


  Hoofdstuk 1


  De hulptroepen


  Nederland zit op dit moment in een culturele en maatschappelijke verandering, we zetten een stap vooruit.


  Dat is goed nieuws, dit is de tijd met kansen en mogelijkheden, de tijd om het heft in eigen hand te nemen. Het gaat om een mentaliteitsverandering. In plaats van de oplossing van een vraag of probleem in eerste instantie bij een ander te leggen nemen we onze eigen verantwoordelijkheid. Op deze manier kunnen we zo lang mogelijk regie over ons eigen leven vasthouden. We kijken eerst in onze eigen netwerk, in onze eigen omgeving naar mogelijkheden. Wie kan er bijdragen en wat kan ik voor die ander doen?


  Goed nieuws is dat het mogelijk is om, door je leefstijl aan te passen, sociale verbindingen aan te gaan en een doel te hebben in je bestaan, langer te leven.


  Langer leven, maar ook gezonder: met minder hart- en vaatziekten en met minder dementerende ouderen. We weten ook welke factoren daarop van invloed zijn: voeding, beweging, zingeving, verbinding en met passie leven (een reden om op te staan).


  Machteld Huber heeft na jarenlang onderzoek een nieuwe definitie van gezondheid geformuleerd (eindnoot IV). De oude definitie voldoet niet meer aan de huidige tijd. Bij de oude definitie van de Wereldgezondheidsraad ‘Een toestand van volledig fysiek, geestelijk en sociaal welbevinden en niet slechts de afwezigheid van ziekte of gebrek’ kan er bijna geen sprake zijn van gezonde mensen – als je een vingerkootje mist of de nagel van je grote teen eraf is ben je in principe al ziek. De nieuwe definitie gaat uit van een positieve formulering: ‘Gezondheid is het vermogen zich aan te passen en een eigen regie te voeren, in het licht van de fysieke, emotionele en sociale uitdagingen van het leven.’ Met deze definitie kunnen mensen dus gezond zijn, naast het hebben van een ziekte.


  Deze definitie is flexibeler en dynamischer en neemt de veerkracht van mensen mee. Mensen kunnen met een ziekte om leren gaan en daarnaast toch nog behoorlijk gezond in het leven staan.


  Is dit niet wat we allemaal willen? Langer in geluk en gezondheid leven, zonder op te zien tegen die toekomst, tegen dat ouder worden, tegen...


  De tijd, de cultuur, de overheid biedt ons allen nu de kans om op die manier invulling te geven aan (samen)leven. De verwachting is dat de nieuwe definitie van Machteld Huber door de Wereldgezondheidsraad overgenomen zal worden.


  



  
    Dinsdagochtend zeven uur, de wekker gaat bij de zeventigjarige oma Reus. Uitslapen en rustig opstaan is er vandaag niet bij, om negen uur wordt Thijs bij haar gebracht door zijn moeder. Haar dochter Marlie werkt op dinsdag en donderdag en dan past zij op. Thijs, de jongste, is er de hele dag, met twee jaar mag je het nog rustig aan doen en heb je geen verplichtingen... Tussen de middag haalt ze Lonneke, Juul en Remco bij school op om een boterham te eten en natuurlijk iets extra’s.


    Op dinsdag houdt ze het eenvoudig en gezond, op donderdag heeft ze een traktatie: knakworstjes, ham/kaas croissants of iets anders lekkers. Om drie uur haalt ze de kinderen weer op en dan blijven ze tot zes uur bij haar. Een drukke maar ook een gezellige dag, het breekt voor haar de sleur van de week.


    Voor oma Reus betekent dit wel vroeg opstaan, met haar reuma is haar lijf vooral in de ochtend stram en komt moeilijk op gang. Ze neemt eerst een warme douche, dat helpt om haar spieren weer een beetje op gang te krijgen. Ze neemt haar medicijnen in en weet dat die over een uur- tje haar chronische pijn verlichten.


    



    De pijn is nooit helemaal weg, maar daar is ze inmiddels aan gewend. Dat de dinsdagen en de donderdagen een extra beroep doen op haar fysieke gesteldheid, heeft ze er graag voor over.


    Ze is in haar werkzaam leven kleuterleidster geweest en ze heeft het altijd heerlijk gevonden om kinderen om zich heen te hebben. Op deze dagen lijkt het ook of ze de pijn minder nadrukkelijk ervaart, het is wat meer op de achtergrond, bovendien vindt ze het een voorrecht om op deze manier nog in een wereld van jonge mensen en hun leventjes betrokken te zijn.

  


  
    De verwondering:


    Ondanks fysieke beperkingen of chronische ziekten een bijdrage kunnen blijven leveren aan het welzijn van anderen, contact houden met anderen, een doel hebben in de week maakt dat het leven zin heeft. Het draagt bij aan een zinvoller en daarmee gelukkiger leven. Heeft niet ieder mens een talent, iets waar hij energie, levensvreugde aan kan ontlenen? Heeft niet ieder mens iets unieks waardoor hij voor zichzelf en voor een ander van waarde is?
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  Hoofdstuk 2


  Pak je kans


  In de huidige maatschappij houden jij en ik meer van het woord rechten. Bij plichten gaan al snel onze nekharen overeind staan: komt het mij wel uit? Heb ik er zin in?


  Past het in mijn schema? Ik moet al zoveel. Dat komt nog te vaak als eerste in ons op. Uit het verhaal van de verplichte maatschappelijke stage van middelbare scholieren is gebleken dat verplichtingen kunnen uitmonden in waardevolle ontmoetingen, die geheel vrijblijvend worden voortgezet, met veel waarde voor alle betrokkenen.


  



  Op dit moment hebben we het duwtje in de rug nog nodig om de vervreemding en het individualisme in een breder perspectief te plaatsen. Een extra zetje om mensen te helpen een stap te zetten een maatschappelijke bijdrage te leveren. Er is geen nieuwe wereld mogelijk zonder veranderingen in ons gedrag en in het gedrag en de inrichting van (sociale) systemen.


  De overheid staat voor de uitdaging om los te durven laten en zich te richten op de krachten van de bewoners om een betere manier van samenleven en samenwerken te creëren. Gebruikmakend van alle talenten die er in een gemeente, straat, wijk aanwezig zijn.


  Zoals Wubbo Ockels vlak voor overlijden in zijn ‘statement voor de mensheid’ schreef: ‘We kunnen de mensheid in een betere richting krijgen als we samenwerken. We kunnen een nieuwe religie creëren die ons allemaal samenbrengt. We moeten een nieuwe houding vinden, een nieuwe cultuur, een nieuwe instelling, een nieuwe eenheid van de mensheid, voor ons voortbestaan.’


  Het gaat hierbij onder andere om de ontmoeting, het elkaar opnieuw leren kennen.


  



  Om de zorg ook in de toekomst voor iedereen betaalbaar, bereikbaar en kwalitatief goed te houden, moet iedere euro zo goed mogelijk worden besteed. Het is de bedoeling dat zorg, ondersteuning en welzijn dichtbij de mensen is en laagdrempelig wordt. Deze zorg is gericht op ‘heel de mens’ en moet beter afgestemd worden. Daarmee wordt niet alleen zorg en ziekte teruggedrongen, maar ook gezond gedrag bevorderd.


  



  Preventie zal veel aandacht krijgen de komende tijd, waarbij een beroep gedaan wordt op onze eigen verantwoordelijkheid. Als we met elkaar weten dat voeding, beweging, zingeving en verbinding leiden tot meer gezondheid en geluk, wordt verwacht dat jij en ik daar ook zelf in willen investeren. Niet omdat het moet, maar omdat we dat zelf willen.


  Er zullen verschillende leefstijlprogramma’s ontwikkeld gaan worden om ons daarbij te ondersteunen. Dat is prima, maar we kunnen daarnaast ook zelf ontwikkelen: ‘Wat past bij mij? Wat vind ik leuk?’ In plaats van te wachten op het aanbod, want het is maar de vraag of dat aanbod is wat jij en ik willen.


  



  Een belangrijk uitgangspunt bij het realiseren van deze nieuwe wereld is dat er een goede toegankelijkheid is voor alle bewoners.


  Dat wij in staat worden gesteld om zo lang mogelijk te blijven wonen in de omgeving die wij wensen, ook als we een zorg- of ondersteuningsvraag hebben. Dat er samengewerkt wordt tussen en met voorzieningen, waardoor er een goede afstemming is en dat wij de beschikking hebben over wat we nodig hebben, zodat we onze eigen verantwoordelijkheid kunnen nemen en regie over eigen leven maximaal kunnen behouden.


  



  Jan Rotmans, hoogleraar transitiekunde, legt uit dat de crisis geen probleem is maar een kans: ‘Mensen hebben een crisis nodig om veranderingen door te willen voeren. En er zijn veel veranderingen nodig, want het hele systeem moet hervormd worden, de veranderingen vragen om een decentrale aanpak. De veranderingen komen van onderop. De financiële crisis versterkt deze beweging (eindnoot V).’


  



  Daarnaast willen mensen weer in contact komen met hun omgeving. Rotmans spreekt van ‘samenredzaamheid’, waarmee hij bedoelt dat veel zaken in de eigen gemeenschap opgelost kunnen worden. Op dit moment staat regelgeving nog in de weg om dingen zelf op te lossen.


  Met die gedachte pleit Rotmans voor ‘een slimme faciliterende overheid’: ‘Mensen moeten de mogelijkheid hebben om creatief te kunnen zijn op alle niveaus. Dit is van groot belang voor de ontwikkeling van een nieuwe, duurzame, decentrale samenleving.’


  Deze keer zal de verandering niet geleidelijk aan gaan, dit is niet mogelijk in de tijdspanne van alle huidige transities, deze keer is er een sprong nodig en... deze begint bij jou!


  Een sprong om wakker te worden, je bewust te zijn, je eigen verantwoordelijkheid te nemen en regie te nemen en houden in je eigen leven.


  We zijn toe aan het moment waarop we de ander gunnen aanspraak te kunnen doen op ondersteuning, begeleiding, zorg. Dat het niet leidt tot: ‘Maar als zij dat krijgt dan heb ik daar ook recht op’, maar tot: ‘Goed dat er voor haar nu een vangnet is omdat het echt niet meer anders kan. Voor mij is dat (nog) niet nodig want met mijn kinderen, familie, vrienden en buren kan ik het nog redden.’


  Blij kunnen zijn voor een ander zonder jezelf tekort gedaan te voelen. Respect en waardering voor je eigen situatie en van daaruit een medeburger ook het beste gunnen!


  Ook in onze nieuwe wereld zal een beschermde woonomgeving behouden moeten blijven. Een woonomgeving waar 24 uurs zorg en ondersteuning beschikbaar is met beroepskrachten. Toch geldt ook in die omstandigheden dat we niet álle zorg, álle ondersteuning en álle begeleiding uit handen kunnen geven, maar dat we het ook dan samen blijven doen.


  Dat we met elkaar in gesprek gaan en blijven, onze wensen en verwachtingen delen. Dat we binnen ieders mogelijkheden kijken wat de bijdrage kan zijn om op die manier het hoogst haalbare geluk en de hoogst haalbare gezondheid te bereiken.


  



  
    Mijn vader, een man van 64 jaar, zorgt voor mijn moeder van 62 jaar. Een paar jaar geleden is de diagnose gesteld. Mijn moeder heeft alzheimer, oftewel zij is dementerend, en in de loop van de tijd zal dit steeds meer achteruit gaan. Mijn vader werkt nog, hij heeft een eigen bedrijf, dat hij ooit heeft overgenomen van zijn vader. Het is de bedoeling dat mijn oudste broer dit te zijner tijd van hem overneemt. De laatste maanden gaat mijn moeder zienderogen achteruit waardoor wij haar niet meer alleen thuis durven te laten, ook mijn vader niet. Weliswaar wonen zij boven de zaak, maar hij durft haar niet uit het oog te verliezen. Vorige week heeft zij bijna brand veroorzaakt door het gas aan te laten staan.


    Sinds kort is thuiszorg ingeschakeld om mijn moeder ’s ochtends te verzorgen, zij vindt dit erg vervelend. Ze wijst de verzorgenden, die haar met engelengeduld behandelen, steeds de deur. Niemand anders dan mijn vader mag haar verzorgen en aankleden. Als kinderen moeten we steeds vaker bijspringen, dit doen we graag maar het is niet altijd makkelijk te regelen omdat zowel mijn broer als ik een jong gezin en een baan hebben. Daarnaast accepteert ze ook niet alles van ons, waardoor het toch vaak weer op mijn vader neerkomt.


    Ik maak me zorgen om de gezondheid van mijn vader, fysiek is hij weliswaar een gezonde man, maar de zorg voor mijn moeder valt hem zwaar.


    ’s Nachts doen zich ook regelmatig crisissituaties voor, op die momenten is mijn moeder erg verward en raakt in paniek. Mijn vader kan dit niet aan, behalve de gebroken nachten weet hij ook niet meer hoe hij haar rustig kan krijgen.


    We vrezen allemaal dat opname in een verpleeghuis niet ver voor ons ligt, maar we hebben het er met elkaar niet over. Het is een angstbeeld. Zondagochtend, als ik met man en kinderen aan het ontbijt zit, gaat de telefoon. Ik neem op, het is mijn vader. ‘Het is helemaal mis,’ roept hij. ‘Ze is weg. Moeder lag nog te slapen. Ik dacht dan ga ik snel even aan de slag in de winkel met de administratie. Nu is ze weg. De voordeur stond open en ik heb in huis, in de tuin en overal in de buurt gezocht maar ik kan haar niet vinden.’ ‘Ik ben er over een half uur. Bel jij de politie dan rijd ik op de fiets langs de voor haar bekende plekken.’


    Na dit incident realiseerden we ons dat het onvermijdelijk was een beslissing te nemen. Het was een moeilijke beslissing; de opname, het verdriet, de acceptatie. Nu we een paar maanden verder zijn is het echter goed. We zijn dankbaar voor de mogelijkheid van deze professionele voorziening, waar mensen werken die weten wat de ziekte inhoudt en die mijn moeder, mijn vader en ons kunnen begeleiden. Vanuit deze kennis en begeleiding is het mogelijk er samen met de familie en de beroepskrachten weer te kunnen zijn vanuit kracht, voor mijn moeder, voor mijn vader, voor elkaar.

  


  
    De verwondering:


    Het is van groot belang om in deze situaties gebruik te kunnen blijven maken van deze verzekerde zorg. Als we in staat zijn om samen verantwoordelijkheid te nemen voor de verandering van ziekte en zorg naar gezondheid en gedrag, dan zetten we belangrijke stappen om dit te kunnen realiseren. Willen we dat niet allemaal?
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  Hoofdstuk 3


  Dichtbij


  Ik nodig iedereen uit om van Nederland een land te maken dat op de kaart verschijnt van meest gelukkige en gezonde gebieden. Laten we beginnen bij jou, in jouw straat, jouw buurt.


  Een wijk, een straat waar mensen zo lang mogelijk gelukkig en gezond kunnen blijven wonen, leven en werken. De plaats die zij als hun thuis ervaren. Niemand kiest uit vrije wil om in een kwetsbare periode zijn vertrouwde sociale netwerk te verlaten en elders te gaan wonen. Zeker niet op die onzekere momenten dat er in hun leven (te) veel ondersteuning en zorg nodig is.


  Het zou al een enorme stap vooruit zijn om in een wijk/buurt/straat met elkaar af te spreken dat de intentie is dat iedereen een bijdrage levert. Een bijdrage passend bij de eigen mogelijkheden en talenten. Dat wij ons bewust zijn van het geheel.


  Dat de nabijheid van mensen, het ‘samen’-gevoel maakt dat je veilig en vertrouwd kan wonen en leven. Dat de vraagverlegenheid en het alleen verstoppen achter voordeuren tot het verleden gaat behoren. Met respect voor ieder aandeel, hoe groot en klein het ook zal zijn.


  Mensen willen niet méér zorg, mensen willen de juíste zorg op de voor hen juiste momenten.


  Op het moment dat wij regels en bestaande systemen los kunnen laten en als burger regie houden over eigen leven, dan verhoogt dit kwaliteit van gezond leven. Een mooi bijkomend voordeel is dat het de kosten niet verhoogd.


  Het is goed ons te realiseren dat het steunen van mensen gericht is op de relatie.


  Mensen zijn bereid en willen graag een bijdrage leveren aan het (levens)geluk van de ander, zeker daar waar het een appel doet op iemands talent(en). Er is echter nog grote vraagverlegenheid en men is in onze cultuur bang om de ander in verlegenheid te brengen. Om die reden slaat de wens om te geven of te nemen regelmatig dood.


  



  
    Meneer Barten loopt genietend van een mooie herfstochtend in zijn tuin.


    Met de heerlijke najaarszon op zijn gezicht kijkt hij naar de kastanjeboom met het verkleurende blad. Meneer Barten houdt ervan om in zijn tuin te rommelen, dat heeft hij altijd graag gedaan. Vroeger hadden zij een boerderij en was hij hele dagen buiten op het land aan het werk. Het ging hem erg aan het hart toen hij dit fysiek niet meer aankon en de boerderij moest overdragen aan zijn zoon. Zijn zoon woont nu op de boerderij met zijn vrouw en kinderen.


    Meneer Barten en zijn vrouw zijn verhuisd naar het dorp dichtbij, waar allerlei voorzieningen zijn zodat ze nog zo zelfstandig mogelijk kunnen blijven wonen. Nu is de tuin zijn ontspanning, een reden om buiten te zijn en te genieten van de frisse lucht en de reuk van de aarde aan zijn handen. Het zijn zijn meest ont- spannende momenten, de reden waarom hij de zorg voor zijn vrouw kan volhouden. Hij kan niet meer bij huis weg zonder iets te regelen voor zijn vrouw, maar het huis kan hem enorm benauwen. Vanuit de tuin kan hij goed een oogje in het zeil houden en als er iets zou zijn is hij dicht genoeg in de buurt. Hij snoeit wat takken en knipt de wintervaste planten bij. Behalve de Amerikaanse sering, die moet in het voorjaar gesnoeid worden. Bovendien ziet het er mooi uit, in de kale wintertuin, zeker als er een laagje sneeuw op komt te liggen.


    Het blad moet ook echt bij elkaar geharkt worden. Hij kan met de bladhark in zijn eigen tempo alle blad wel bij elkaar harken maar krijgt het niet zelf in de groene kliko. Met deze harde wind is dat onbegonnen werk, dan waait het binnen de kortste keren alle kanten op.


    Dat heeft geen zin, hij wacht tot het weekend de kinderen komen. Zij vinden het geen probleem om dit voor hem te doen. Of zou hij vanmiddag aan Mark even kunnen vragen voor hem het blad in de kliko te doen?


    Mark is 15 jaar en woont een eindje verderop in de straat. Doordeweeks fietst Mark iedere ochtend om half acht thuis weg om naar school te gaan. Hij heeft wel drie kwartier nodig, zeker omdat er altijd wel één te laat is bij het verza- melpunt om samen te kunnen vertrekken. Aangekomen bij het eind van hun straatje steekt hij zijn hand op om meneer Barten te groeten, die zit zoals gewoonlijk bij het raam met een kop koffie. Mark vindt meneer Barten een aardige man, altijd in voor een praatje en geïnteresseerd hoe het met hem is en op school gaat. Hij weet alles van de buurt en daar kan hij op een grappige manier over vertellen.


    Glimlachend fietst Mark door. Hij heeft vandaag veel saaie lessen op school, daarna moet hij thuis snel huiswerk maken en leren voor proefwerk Frans om vanavond naar de voetbaltraining te kunnen.


    Gezien zijn laatste cijfer voor een proefwerk Frans wordt dat nog een hele uitdaging.


    Als hij na deze weinig inspirerende dag naar huis fietst steekt hij, bijna automatisch, zijn hand op om meneer Barten te groeten achter het raam. ‘Hé Mark, hoe is het jongen? Je ziet eruit of je een vermoeiende en saaie dag achter de rug hebt. School was voor mij ook geen favoriete bezigheid, daarom ben ik maar boer geworden,’ lacht meneer Barten. ‘Dat had ik graag nog een tijdje gedaan maar mijn lijf wil niet meer meedoen. Mark, zou je voor mij even dit hoopje bladeren in de groene kliko willen kiepen?’


    Mark stapt van zijn fiets af: ‘Natuurlijk, geen probleem!’ Terwijl hij het blad opruimt vertelt meneer Barten een paar schoolverhalen waar Mark om moet lachen. Meneer Barten vraagt Mark of hij binnen nog wat wil drinken, maar dat doet hij toch maar niet gezien zijn huiswerk.


    ‘Hartstikke bedankt Mark en als jij nog eens hulp nodig hebt bij je huiswerk... dan moet je niet bij mij zijn,’ lacht meneer Barten uitbundig. Mark loopt het laatste stukje met de fiets in de hand naar huis, leuk om even te kletsen en wat te doen!

  


  
    De verwondering:


    Hieruit blijkt maar weer dat het om eenvoudige, geen tijdrovende dingen kan gaan. Er is geen behoefte aan iemand die de tuin komt doen. Integendeel, daarmee zou zelfs een stuk levensvreugde verdwijnen. Maar om het te kunnen blijven doen is wat hulp nodig om het bij elkaar geveegd blad in een kliko te doen.


    Een kwartiertje werk, eenvoudig, simpel, maar een enorme bijdrage voor de ander omdat hij kan blijven doen waar hij geluk, gezondheid en tevredenheid aan ontleent. Voor jezelf is het een fijn gevoel een kleine bijdrage te kunnen leveren en levert het ook een goed gevoel op iets voor een ander te kunnen betekenen.


    Een grote uitdaging zal het zijn om dit alles niet tevoren in allerlei structuren, afspraken, regels en wetten vast te leggen. Te accepteren dat het in de Boterbloemstraat anders kan en zal zijn dan op het Marktplein. Dat het een groot verschil maakt of je ervoor kiest om in een hechte dorpsgemeenschap te wonen, een kleine straat in de stad of midden in het centrum boven een winkel.


    Dat die verschillen er mogen zijn, dat je kan kiezen wat bij jou past en dat je dan ook de consequenties passend bij die keuze draagt en er verantwoordelijkheid voor neemt.
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  5. Leven op eigen kracht aan de hand van de 10 inzichten.


  Hoofdstuk 1


  Tijd voor iets nieuws


  De veranderende maatschappij staat voor alle mensen in een flatgebouw, die met elkaar leven maar elkaar niet werkelijk kennen. Voor de eenzaamheid van mijn moeder die in een rouwproces zit. Voor de gehandicapte broer van mijn vader. Voor de overbuurvrouw van 72 die mantelzorger is van haar man, de tuin doet en iedere dag de boodschappen, en wier kinderen ver weg wonen. Voor de vrouw die een paar huizen verderop woont met haar man die Parkinson heeft en fulltime werkt.


  



  De maatschappij waarin ik mij schuldig voel dat ik geen aandacht heb gehad voor de buurvrouw die eenzaam was, en dat ik te druk was om een keer een boodschap voor haar te doen. De maatschapppij waarin we zoeken naar zondebokken: de politiek, de school, het systeem, onze eigen beperkingen... om maar niet in actie te hoeven komen.


  De maatschappij waarin we op zoek zijn naar redenen om geen verantwoordelijkheid en regie over eigen leven te hoeven nemen. Het verhaal dat wij laten schrijven door de overheidsinstanties, beleidsmakers, verzekeraars en meningen van anderen. Nu is het tijd voor een nieuwe wereld; een wereld met een verhaal dat wij gaan schrijven, jij en ik samen, ons verhaal vanuit eigen kracht, eigen verantwoordelijkheid en eigen regie.


  



  Welkom in de nieuwe wereld!


  Een nieuwe wereld waarin we de inspiratie hebben om weer iets voor een ander te doen, eenvoudige dingen en ook omvangrijke dingen: een ijsje kopen, de stoep vegen van een ander, (even) oppassen, een paar extra boodschappen doen, het blad in de tuin van de buurman in de kliko gooien.


  Zo’n (cultureel-maatschappelijke) verandering is een bijzondere uitdaging, omdat het vraagt om ons gedrag te veranderen. Op dit moment is het een extra uitdaging omdat onze (sociale) systemen nog niet zijn aangepast.


  Dat biedt natuurlijk ook de mogelijkheid om ons nog enige tijd te verschuilen achter deze systemen en níet de regie en eigen verantwoordelijkheid op te pakken en vorm te geven.


  Maar laten we dan wederom de ander bepalen wat goed voor ons is en hoe dit in de vorm en de inhoud eruit moet zien?


  



  Laten we nú onze kansen pakken, dit verhoogt de kans op succes en op een nieuwe wereld waarin wij bepalen wat we nodig hebben om gezond en vitaal oud te worden. In onze eigen woonomgeving met familie, vrienden en buren.


  



  De intentie is niet, juist niet, de belasting van de mantelzorger die al bijdraagt aan ondersteuning en zorg voor zijn of haar familie te vergroten. De intentie is dat wij allemaal een bijdrage gaan leveren, dit zou ontlasting van de mantelzorgers kunnen betekenen. Door meer betrokkenheid van ons allen, door het leveren van een bijdrage, eenvoudig, praktisch, klein, komt niet alles op het bordje van de mantelzorgers terecht.


  Een tweede intentie is dat we op deze wijze samen verantwoordelijkheid kunnen nemen om voor de kwetsbare mensen in onze samenleving begeleiding, ondersteuning en zorg beschikbaar te houden zoals dat noodzakelijk is en blijft. We verschuiven dan van de verzorgingstaat naar de participatiemaatschappij.


  



  De eerste stap om een bijdrage te leveren aan een nieuwe wereld met jouw talenten, met wie jij bent en wil zijn is misschien wel de moeilijkste.


  Waar begin je? Hoe bereik je mensen? Welke drempels moet je allemaal over? Waar laat je je door tegenhouden? Wat zal de ander wel niet denken...?


  Waar begin ik aan? Past het wel in alles wat ik ook moet en wil doen?


  Er zijn veel vragen, onduidelijkheden en drempels om over je eigen verlegenheid heen te stappen en onzekerheden te overwinnen. Het is een hele uitdaging voor ons allemaal, voor diegenen die een bijdrage willen leveren maar niet weten hoe, en voor degenen die een helpende hand, aandacht, contact zo hard nodig hebben en graag willen.


  Het goede nieuws is dat het eenvoudig is, het is praktisch, je kan het al omdat je je eigen talenten inzet. Jouw talenten en jouw mogelijkheden maken onze nieuwe wereld. Daarmee zetten we samen een stap vooruit naar meer levensgeluk, meer gezondheid, betere kwaliteit van leven voor iedereen met of zonder beperking, ziek of gezond.


  Een wereld waar alles is, er kan en mag zijn maar ons niet weerhoudt van de volgende stap. Dat is in actie komen voor jezelf en de ander.


  



  Hoe langer mensen gezond en gelukkig leven, hoe ouder ze worden. Over het algemeen zijn mensen begaan met anderen, we worden in de loop van de jaren ‘barmhartiger’. We zijn intelligent en hebben empathie, de menselijke natuur is vriendelijk.


  



  Uit het onderzoeksrapport ‘Nederlanders en de deeleconomie’ blijkt dat Nederlanders graag willen delen om anderen te helpen. Mensen willen familie, vrienden, buurtbewoners behulpzaam zijn, en waarderen daarin vooral het sociale contact. Het sociale karakter van ‘delen’ is daarin het allerbelangrijkste (eindnoot VI).


  Je krijgt er iets voor terug: betekenis, zingeving, het ‘wij’-gevoel (het collectief bewustzijn wordt vergroot) en, niet geheel onbelangrijk, steun op de momenten waarop jij het nodig hebt (wederkerigheid).


  



  Het nieuwe WIJ! De nieuwe beweging in Nederland!


  



  
    Vrijdagmiddag, Emmely heeft een drukke werkweek achter de rug. Een week met zingen- de telefoons van mensen die haar willen spreken, piepende berichtjes dat er voicemails zijn ingesproken, achtergelaten sms-berichten en whatsappjes, fluitende computers met binnengekomen e-mails.


    Wat verheugt zij zich op het weekend! Een paar dagen niet geregeerd worden door je agenda en alles wat nog meer moet. Even een paar dagen helemaal niets!


    Doen waar zij zin in heeft, ze hoeft verder met niemand rekening te houden en dit weekend is ze van plan ook Facebook, Twitter en LinkedIn maar eens over te slaan. Ze heeft rust en ruimte nodig om te voelen en te zijn in het moment van de dag, zonder de hectiek van de werkweek.


    Zaterdagmorgen kruipt ze met een croissant en een kop koffie op het bankje in de gezamenlijke voortuin. Een flauwe ochtendzon schijnt precies in haar gezicht, heerlijk!


    Net als ze een slok van haar koffie wil nemen is daar Tom, het buurjongetje van vijf jaar die met zijn boterham bij haar komt zitten en begint te kletsen.


    ‘Hallo, ben jij thuis vandaag? Ik zie je bijna nooit, dat is wel jammer want het is altijd erg gezellig in de tuin. Alle kindjes komen hier spelen met de bal en soms krijgen we dan van mama limonade. Jij verdient zeker héél veel centjes als je zo vaak werkt? Je huis is dan wel vaak alleen, dat is wel zielig. Zal ik dan op jouw huis passen als jij er niet bent?’


    De (alleenstaande) moeder van Tom, Sara, komt hem al gauw halen, want ze moet snel even naar de bakker. Ze is gister met het boodschappen doen vergeten brood mee te nemen voor het ontbijt.


    ‘Oh,’ zegt Emmely, ‘maar als je het goed vindt, kan Tom wel even hier blijven? Tom en ik vermaken ons samen wel, toch Tom?’ Tom knikt, gelukkig dan hoeft hij geen boodschappen te doen. Hij blijft liever hier op het bankje even met Emmely kletsen en misschien wil ze zo wel even samen met de bal spelen...


    



    Een half uurtje later is de moeder van Tom terug met verse broodjes. Ze stelt voor aan te schuiven op het bankje. Samen praten ze wat, eten een broodje en drinken koffie op het bankje.


    Emmely geniet van dit onbevangen contact. Als ze even later allebei opstaan zegt Emmely: ‘Als je nog eens boodschappen moet doen en ik ben thuis, dan kan je altijd vragen of Tom even bij mij kan spelen. Ik vind het gezellig, even dit ongecompliceerde contact en gepraat,’ glimlacht ze.

  


  
    De verwondering:


    Voor Sara is het is het prettig en een relaxmoment dat ze even zonder Tom op de fiets een boodschap kan doen. Voor Emmely is het ook een rustgevend moment: door samen te zijn met Tom kan ze los komen van haar drukke week. Een moment van een ander soort contact. Door te doen wat je leuk vindt, iets te doen waar je van geniet, kan je een ander helpen en ondersteunen. Openstaan en om ons heen kijken, dat zou al een bijdrage leveren aan een andere samenleving waarin we betrokken zijn bij elkaar.
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  Hoofdstuk 2


  Inspirerende initiatieven


  In antwoord op de veranderende wereld zijn er al verschillende initiatieven. Het succes, de formule laat zich niet eenduidig omschrijven of vangen. Dat is maar goed ook, want Zeist, een vergrijzende gemeente, heeft een andere lokale kracht nodig dan Groningen, waar de gemiddelde leeftijd laag is. Het concept in Elsendorp past heel goed in Elsendorp en is een mooi initiatief, maar kan niet automatisch gekopieerd worden naar een andere plek.


  De meeste initiatieven die succesvol zijn hebben minstens één ding met elkaar gemeen: ze hebben hun eigen kleur en karakter.


  Bewoners, ook de kwetsbare bewoners, hebben veel te bieden aan hun woonomgeving.


  Voor kwetsbare bewoners is de wederkerigheid juist heel belangrijk. Dit om zelf hulp te vragen en om een doel te hebben in hun leven, zingeving, een reden om op te staan. Graag stellen zij hun diensten en talenten beschikbaar voor anderen, sommige hebben daar wat ondersteuning bij nodig, van vrijwilligers of van het eigen netwerk.


  



  Wij zijn geneigd om te reageren op de successen, op de initiatieven die elders ontwikkeld zijn: dat werkt hier niet, daar is het anders, daar is het groter, kleiner, platteland, stad, meer geld, minder geld, jongeren, ouderen, nieuwbouw, oudbouw, en ga zo maar door. De kunst is om gebruik te maken van dat wat er al is en met elkaar te ontdekken en ontwikkelen wat werkt in jouw leef-, woon- en werkomgeving en wat daarvoor nodig is.


  Om hierbij te ondersteunen volgen in dit hoofdstuk een paar initiatieven die zouden kunnen helpen om ideeën op te doen, om geïnspireerd te worden en om te kunnen starten.


  Het begint immers bij jou!


  



  Elsendorp


  Elsendorp is een dorp in de gemeente Gemert-Bakel met iets meer dan 1000 inwoners. Zo’n 75% van de dorpsbewoners is actief in Elsendorp, tegenover ruim 40% actieve bewoners gemiddeld in Nederland (eindnoot VII).


  Bij het dorpsfeest zijn alleen al zo’n 80 vrijwilligers in de weer. Eind jaren negentig gaat het in Elsendorp op veel fronten niet goed. De basisschool kwakkelt, de winkel in het dorp kan het hoofd nauwelijks boven water houden. Ook sociale voorzieningen als het consultatiebureau en ouderenzorg staan sterk onder druk. Zorgbehoevende ouderen kunnen feitelijk niet in het dorp blijven wonen. En jongeren trekken bij gebrek aan goede starterswoningen weg uit het dorp.


  Een verhaal zoals op vele andere plaatsen. Er is werk aan de winkel. De inwoners van het dorp nemen voorzieningen rond zorg, ouderenwoningen, dagbesteding en zelfs een woningprogramma in eigen hand.


  Met als resultaat dat vijftien jaar later er een glanzende multifunctionele accommodatie staat, De Dompelaar aan de Sint Janstraat. Het kloppend hart van Elsendorp, hier vinden veel activiteiten plaats. De Meester Ivenschool is een van de beste in de omgeving en heeft de beschikking over nieuwe klaslokalen. Die lokalen worden gedeeld met het vernieuwde buurthuis, dat – op zijn beurt – de grote zaal deelt met de peuterspeelzaal en de school. Het net gestarte Bibliotheekpunt Elsendorp in de hal van de accommodatie draait louter op vrijwilligers. Zelfs de buurtwinkel is terug. En het mooiste van dit alles: de inwoners van Elsendorp ‘runnen’ het zelf.


  Ook het woningprogramma krijgt een impuls. Op initiatief van de inwoners van het dorp komt er een nieuwe woonwijk met 53 huizen. De financiering van projecten regelen ze zelf, vaak zonder tussenkomst van de overheid. Zo draagt de Rabobank bij en werven ze met succes projectsubsidies, onder meer uit Europese fondsen.


  In Elsendorp verlenen bewoners samen met beroepskrachten zorg aan ouderen. Acht beroepskrachten uit Elsendorp en omgeving zijn hiervoor aangenomen door het Dorpsoverleg. Omdat de verpleegkundigen gewoon in het dorp wonen, is de menselijke maat terug: ze verlenen immers geen zorg aan een vreemde, maar aan Jannie uit de buurt. Die zorg is gecentraliseerd in D’n Elsenhof aan de Kloostertuin. Daarin zijn alle relevante zorgvoorzieningen samengebracht, zoals de fysiotherapeut en het consultatiebureau. Ook dorpsondersteuner Penninx houdt er spreekuur, maar het informele netwerk is het belangrijkst. Er is een wekelijks een koffie-uurtje en de mogelijkheid voor ouderen om samen te eten.


  De Elsendorpers zijn inventief. Zo werd een aantal jaren geleden de dagbesteding afgeschaft. Een ouder echtpaar, respectievelijk oud-tuinder en oud-lerares, dreigden daardoor in een sociaal isolement te raken.


  De gepensioneerde lerares werd bijgespijkerd in haar computervaardigheden. Vervolgens heeft ze in overleg met de directeur van de basisschool haar plekje gevonden als leesouder op de basisschool. Ze geeft bijles aan kinderen met leesachterstand.


  Elke ochtend is ze actief in de Elsendorpse samenleving. Haar licht dementerende man helpt inmiddels andere ouderen met het bijhouden van hun tuintjes. Beiden hebben nu ‘in de samenleving’ hun dagbesteding.


  Een van de verenigingen uit Elsendorp werd in haar subsidie gekort door de gemeente. De Elsendorpers gingen niet in discussie over zin of onzin van deze bezuiniging, maar zochten naar een oplossing. Die was snel gevonden: alle verenigingen besloten samen de bezuiniging uit te smeren over ieders begroting. Zo wordt het bezuinigingsbedrag gehaald, maar is de vereniging gered.


  De overheid moet leren op mensen af te stappen in plaats van achter het bureau te blijven zitten, zeggen de Elsendorpers. ‘Dat scheelt geld, tijd en frustratie.’


  



  Wijchen Gezond


  Vanaf 2012 hebben bewoners, professionals en maatschappelijke organisaties in de Gemeente Wijchen plannen ontwikkeld die het doel hebben Wijchen de gezondste gemeente van Nederland te laten worden. De ambitie en hoofddoelstelling van Wijchen Gezond is:


  ‘Alles wat in Wijchen aan gezondheidswinst en gezondheidszorg nodig is willen we vanuit een integrale visie en samenwerking in Wijchen duurzaam tot stand brengen.’


  



  Gezondheid en gezondheidswinst benadert Wijchen Gezond vanuit de eigen kracht van de bewoners. Zij gaan daarbij uit van de definitie voor positieve gezondheid van Machteld Huber.


  



  Op deze wijze kan iedereen maximaal blijven participeren in de maatschappij, ook als er sprake is van een beperking.


  Wijchen Gezond is een ontmoetingsplaats en inspiratiebron om gezond leven in de breedste zin te bevorderen. Dit door bewustwording en leren tussen burgers en professionals blijvend tot stand te brengen. Zij richt zich op inwoners van alle leeftijden, in het verbeteren van hun leefstijl, om vanuit de ‘eigen kracht’-gedachte voor zichzelf én voor de omgeving te zorgen.


  



  De nadruk ligt op bewustwording en bewoners in hun eigen kracht zetten, waardoor gedragsverandering wordt bevorderd. Er zijn vier groepen (bestaande uit bewoners en professionals) actief met het opzetten van programma’s en uitvoeren van activiteiten voor het bevorderen van een gezonde leefstijl. Bewoners en professionals doen dit vanuit hun passie en om een maatschappelijke bijdrage te leveren aan een gezonde gemeente. Dit alles is vrijwilligerswerk.


  



  Mijnbuurtje.nl


  Mijnbuurtje is in een wijk in Nijmegen ontstaan. Eric Hendriks verhuisde vanuit een dorp naar een voor hem onbekende wijk. Om contact te krijgen met zijn omgeving en om te weten wat er in de buurt zoal gebeurde, meldde hij zich aan als redacteur voor het wijkkrantje. Het hielp hem om te wennen in zijn woonomgeving en nieuwe contacten te leggen. Hij merkte al gauw dat ook andere buurtbewoners waarde hechtten aan het verschijnen van het wijkkrantje. Men wilde graag weten wat er aan activiteiten te doen was, openingstijden van bedrijven en winkels en vooral ook de interviews met de mensen uit de buurt vond men leuk om te lezen. Want in de buurt is enorm veel hulp, spullen, creativiteit en kennis aanwezig. Maar hoe benut je die? Hoe verbind je bewoners en partijen met elkaar? Vanuit deze behoefte heeft Eric in samenwerking met anderen mijnbuurtje.nl ontwikkeld.


  Mijnbuurtje.nl traint buurtbewoners als buurtverbinder die een online dorpsplein in de buurt beheren. Buurtverbinders zorgen ervoor dat zowel online als op straat mensen in de buurt zich meer met elkaar verbinden, optimaal de al aanwezige bronnen in de buurt gebruiken en de weg in de buurt weten te vinden . Ze werken als vrijwilliger vaak op een openbare plek in de wijk en doen actief mee bij buurtbijeenkomsten.


  Zo deel je met elkaar op een leuke manier alles wat er in de buurt is. Mijnbuurtje zorgt ervoor dat buurtbewoners elkaar weer kennen en weten wat er allemaal in de buurt te doen is. Buurtverbinders stimuleren maatschappelijke organisaties en lokale bedrijven om hier hun producten aan te bieden en helpen hun medewerkers met een interactief kanaal voor contact met bewoners. Zo ontstaat een sociale kaart waarmee mensen dingen zelf met en voor elkaar regelen. Stapsgewijs bouwen aan een krachtig netwerk.


  Of je nu in een wijk, dorp of stad woont: voor elke bewoner is er een mijnbuurtje buurtsite. Door een stap voor stap introductie van deze buurtsites ontstaat er een krachtig netwerk in een regio. Iedereen kan op de hoogte blijven van ontwikkelingen, kan zich profileren en een beter contact hebben met burgers, cliënten, huurders, collega’s en klanten. Gemeentes, instellingen en corporaties faciliteren zo met mijnbuurtje hun bewoners en huurders om meer dingen zelf te doen, mét elkaar. Inmiddels zijn er, naast Nijmegen, vele buurten in Nederland waar mijnbuurtje.nl en buurtverbinders werkzaam zijn, onder andere in Arnhem, Den Bosch en Apeldoorn.


  



  Ubuntuplein Zutphen


  Een toekomstgericht woon-werkcomplex, in de Coöperatie Ubuntuplein Zutphen verenigen mensen zich: ‘Alleen als we nú nieuwe vormen van solidariteit ontwikkelen, kunnen wij samen een wenselijke kwaliteit van leven voor allen garanderen.’ De Coöperatie wil actief samenwerken met partners om met een heel diverse inbreng en gezamenlijke inspanning het Ubuntuplein te realiseren en het vervolgens ook lange tijd duurzaam en sociaal te kunnen gebruiken en beheren. De initiatiefnemers van het Ubuntuplein willen dat de fysieke bouwwerken in alle aspecten uitdrukking zijn van – en optimaal ruimte bieden aan hun ideaal. Dit betekent dat het ontwerp gedragen wordt door de gemeenschap, en dat de gemeenschap zich, nu en in de toekomst, kan ontwikkelen. Dat betekent ook dat het gebouwde moet voorzien in een optimale flexibiliteit ten opzichte van toekomstige, nog niet voorzienbare behoeften.


  



  Initiatief in de straat


  Bloembakken en speeltuintjes verdwijnen omdat de gemeenten de kosten van het onderhoud niet meer kunnen betalen. Buurtbewoners stemmen af en spreken af dat zij deze gaan onderhouden op toerbuurt. Zodat de leefbaarheid en de voorziening behouden kan blijven.


  



  Ook als het gaat om koken of samen eten is er via social media een virtuele vrijmarkt ontstaan. Zo zijn er de laatste tijd verschillende initiatieven ontstaan waarbij mensen die van koken houden hun eten via Twitter of Facebook tegen betaling aanbieden aan anderen die juist geen zin of tijd hebben om te koken. Neem Manette Zeelenberg, een van de initiatiefnemers van tweetjemee.nl. Zij is een alleenstaande moeder en houdt erg van koken. Behalve dat ze er zelf iets mee verdient, gaat 10% van alle betalingen naar het Hunger Project, dat niet zozeer eten naar arme landen brengt, maar mensen coacht naar meer zelfrespect en verantwoordelijkheid.


  



  Initiatieven op individueel niveau


  Initiatieven op individueel niveau zijn er veel, zij zijn eeuwenoud en altijd aanwezig geweest. Velen van ons, in jouw en mijn omgeving doen dit al jarenlang. Onzichtbaar voor velen, om al deze verhalen te vertellen is een heel boek nodig, zij zijn tot nu toe ondergesneeuwd gebleven.


  



  
    Vannacht heeft het enorm gesneeuwd, in de straat ligt een flink pak. Louis is er vroeg bij, hij vindt het prachtig om te zien en buiten te zijn. Hij pakt de sneeuwschuiver en begint de stoep bij zijn huis sneeuwvrij te maken voor zijn vrouw die zo naar het werk vertrekt.


    Heerlijk! Hij geniet van de vroege ochtend in het wit. Als hij klaar is met zijn eigen stoep gaat hij verder met de stoep van de buurvrouw. Marietje is slecht ter been en zij wordt zo opgehaald door een busje, waarmee zij naar de dagactiviteiten wordt gebracht.


    Een huis verder schuift hij door, hier woont Saskia, een jonge moeder die haar drie kinderen om half negen naar school zal brengen. Ze zijn altijd wat gehaast, volgens Louis zijn ze vaak maar net op tijd op school.


    Louis glimlacht, heel herkenbaar uit de tijd dat zijn eigen kinderen nog klein waren. Er was er altijd wel een die op het laatste moment nog van alles moest of iets vergeten was als ze net buiten stonden om te vertrekken.


    Als hij klaar is, met rode handen en gezicht van de kou gaat hij naar binnen. Hij zet een pot thee en dekt de tafel. Zijn vrouw Minke zal zo wel naar beneden komen, met een heerlijk voldaan gevoel slaat hij zijn krant open. Na een half uur schuift Rita, moeder van drie kinderen, de gordijnen open... Verrast kijkt zij naar de schoon- geveegde stoep. Wie zou dat gedaan hebben? De buurman aan de overkant? De buurvrouw hiernaast op nummer 7?


    Oh jee, als ze nu maar niet verwachten dat zij daar iets voor terugdoet. Daar heeft ze echt geen tijd voor, ze staat er met drie kleine kinderen helemaal alleen voor en dat met haar werk erbij, daarmee zit haar dag helemaal vol.


    Ze voelt zich ongemakkelijk. Ze zal straks wel vragen wie dit voor haar gedaan heeft. Als ze het redt zal ze wel even naar binnenlopen zodra ze de kinderen naar school heeft gebracht en voordat ze naar haar werk gaat, om te bedanken.


    De juf van Anneloe houdt haar even aan, waardoor ze naar huis en haar werk moet snellen en komt er niet meer aan toe. Als ze thuiskomt zal ze een van de kinderen even langs laten gaan, ze schrijft een briefje met een reep chocola en een bedankje.


    Terwijl zij gaat koken, gaan de kinderen even langs. Ze blijven wat langer weg en komen enthousiast terug. Ze kregen limonade en hebben even gezellig zitten kletsen... de buurvrouw had gevraagd of ze misschien wat vaker langs wilden komen, dat vond ze erg gezellig.

  


  
    De verwondering:


    Er is op dit moment nog een enorme vraagverlegenheid bij mensen, we laten niet graag in elkaars keuken kijken, je hangt de vuile was niet buiten, wat moet men wel niet denken? We gaan veelal nog uit van het principe ‘voor wat, hoort wat’. Deze cultuur lijkt op veel plaatsen nog de praktijk van alledag, bewust kies ik hier voor het woord ‘lijkt’. Door velen van ons wordt reeds aangetoond dat we graag iets voor anderen doen en dat de waardering en de blije gezichten meer dan voldoende zijn.
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  Hoofdstuk 3


  Werkelijk ontmoeten


  In onze nieuwe wereld zijn overheid, organisaties, wijken en straten levende systemen. Wie het weet mag het zeggen, niet degene die de baas is. Het gaat om wederkerigheid en gelijkwaardigheid. Om het delen van wensen, verwachtingen en behoeftes door met elkaar in gesprek te gaan, door in contact te treden en de verbinding aan te gaan.


  Op die manier ontstaat er een nieuwe werkelijkheid, steeds opnieuw passend bij de situatie die er op dat moment is. Het is geen statisch geheel voor jaren omdat er steeds andere mensen betrokken kunnen zijn en er zich situaties voordoen in mensenlevens waardoor behoeftes, wensen en verwachtingen veranderen.


  



  Zo eenvoudig kan het zijn, steeds weer met elkaar in gesprek gaan (de dialoog voeren). Althans, het klinkt eenvoudig omdat iedereen het zou moeten kunnen. Tegelijkertijd is wel gebleken dat dit moeilijk is, steeds weer een uitdaging om met elkaar op een zuivere manier te praten vanuit een heldere intentie en met oprechte interesse in de ander.


  



  In zijn boek The Four Agreements heeft Don Miquel Ruiz het over vier principes die nog stammen uit de tijd van de Mexicaanse Toltec, een levenshouding met intenties voor een beter leven (eindnoot VIII). De eerste intentie houdt in dat je zuiver en met integriteit spreekt. Dat je alleen zegt wat je werkelijk meent en geen kwaad spreekt over anderen door bijvoorbeeld te roddelen.


  De tweede intentie houdt in dat je niets persoonlijk opvat. Niets van wat anderen doen komt door jou. Het is een projectie van hun eigen droom en werkelijkheid.


  



  Wanneer je ongevoelig bent voor de mening en acties van anderen, val je niet ten prooi aan onnodig lijden.


  In de derde intentie heb je de moed om vragen te stellen en te zeggen wat je werkelijk wilt. Wees helder, zodat misverstanden, drama en kwetsingen kunnen worden voorkomen. Alleen al door je hier steeds van bewust te zijn kun je een grote verandering in je eigen leven en dat van anderen teweegbrengen.


  Tot slot de vierde intentie. Hierin staat: ‘Doe altijd je best en wat het best is kan van moment tot moment verschillen. Het is afhankelijk van de omstandigheden waarin je verkeert. Het zal bijvoorbeeld anders zijn wanneer je ziek bent dan wanneer je gezond bent. Maar doe onder alle omstandigheden je best en je zult vrij zijn van zelfkritiek, zelfbeschadiging en spijt.’


  



  Iedereen zal het met mij eens zijn dat het zo logisch klinkt en het lijkt vanzelfsprekend, maar de vraag is: ‘Hoe vaak zijn we werkelijk in staat om op deze manier met elkaar te praten en te luisteren naar elkaar?’


  



  In de ontmoetingen die we hebben spelen erg vaak onze verwachtingen, onze eigen belangen, de belangen van een ander en onze emoties een rol. De verwachtingen en belangen van jou en de ander komen niet altijd met elkaar overeen, waardoor een gesprek of ontmoeting moeizaam kan verlopen.


  



  Zo kan een ontmoeting ertoe leiden dat je er verdrietig, teleurgesteld, gefrustreerd van wordt in plaats van dat je er blij of opgelucht van wordt en dat de ontmoeting een positieve bijdrage levert aan jouw leven en dat van de ander.


  De vier intenties van Toltec zijn verhelderend en kunnen bijdragen aan een waardevolle ontmoeting, een waardevol gesprek.


  Uit het onderzoek van Dan Buettner blijkt dat het belangrijk is om mensen te ontmoeten, om sociale verbindingen te hebben. Dit draagt bij aan ons geluk en aan onze gezondheid. Hoe, waar, wanneer en hoe vaak, dat kan verschillen. Wat overeenkomt is dat we behoefte hebben aan een werkelijke ontmoeting, een prettig gesprek met aandacht voor elkaar.


  



  In Nederland is er door Deidre Beneker genaamd Kolmer aan de Universiteit Tilburg onderzoek gedaan naar wat er nodig is om tot een goed gesprek en een waardevolle ontmoeting te komen (eindnoot IX). Hieruit is gebleken dat het in al zijn eenvoud van belang is om in het gesprek, in de ontmoeting aanwezig te zijn met respect en met begrip voor jezelf en de ander. Iedereen wil zich veilig en vertrouwd voelen, dat je niets verborgen hoeft te houden en dat er geen verborgen agenda’s zijn. We willen allemaal, vanuit gelijkheid, open communiceren zodat er sprake kan zijn van gelijkwaardigheid en betrokkenheid van alle partijen. Zoals eerder gezegd lijken dit eenvoudige dingen en mogelijk zelfs ‘open deuren’, maar aangezien het nog vaak misgaat, juist op die momenten die er echt toe doen, zijn het ook steeds weer hele uitdagingen.


  



  
    Zoals iedere zondagochtend maken Ton en Liesbeth een wandeling in het buitengebied van het dorp waar ze nu zo’n twintig jaar wonen. Een prachtig gebied met heide en vennen, er staan enkele bijna vervallen boerderijtjes waar paarden vanuit de houten stallen weemoedig naar buiten kijken. De stilte en een waterig zonnetje maken een heerlijke start van deze dag.


    Ton en Liesbeth lopen samen, al pratend, langs de in de knop staande bloesembomen. Even later komt hen vanuit een bospad een vrouw tegemoet lopen. De vrouw knikt en vriendelijk groetend lopen zij langs haar heen.


    ‘We komen haar iedere zondag hier tegen,’ zegt Ton tegen zijn vrouw. ‘Ik denk dat zij dezelfde gewoonte heeft als wij. Maar ik ben blij dat ik niet in mijn eentje loop maar samen met jou.’ Hij trekt Liesbeth glimlachend even tegen zich aan. ‘Ja, het is best zielig voor haar,’ beaamt Liesbeth. Na een twee uur durende wandeling zijn Ton en Liesbeth weer thuis. De koffie pruttelt in de ouderwetse filtermachine. Terwijl ze wachten totdat al het water door de koffiefilter is gelopen vraagt Liesbeth: ‘Waarom zijn we eigenlijk niet even stil blijven staan om een praatje te maken met die vrouw die we steeds tegenkomen? Misschien had ze wel zin om met ons samen een eindje op te lopen. We houden van nieuwe ontmoetingen en ik had het wel leuk gevonden om met haar kennis te maken.’


    ‘Nou ja,’ zegt Ton, ‘misschien vindt ze dat wel vreemd. Denkt ze dat wij haar zielig vinden en vraagt ze zich af waar wij ons mee bemoeien. Misschien vindt ze ons wel gek dat we zomaar beginnen te praten. Als we haar volgende week weer tegenkomen kunnen we misschien even stoppen? Maar ja, wat zeggen we dan? Ik weet het niet, daar wil ik eerst nog even over nadenken,’ zegt Ton bedachtzaam.

  


  
    De verwondering:


    Het is een stukje van de Nederlandse cultuur. Je spreekt een vreemde niet aan op straat tenzij je daarvoor een goede reden hebt, zoals bijvoorbeeld het vragen naar de weg. Er zijn allerlei bedenkingen, veronderstellingen alvorens we overgaan tot de echte open ontmoeting en een gesprek. Is het niet een uitdaging voor ons allemaal op ieder moment van de dag?
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  Hoofdstuk 4


  De tien inzichten


  Het zal iedereen opgevallen zijn dat in dit boek de nadruk ligt op (sociale) verbindingen, zingeving en leven met passie. Dit is niet omdat voeding en bewegen minder belangrijk zijn, integendeel, het gaat om de samenhang en de verbinding tussen al deze aspecten.


  Er wordt alleen aan voeding en bewegen op vele manieren aandacht besteedt, onder andere vanuit gezondheid en gedrag. Daar is veel informatie over beschikbaar ook bij jou in de buurt.


  Dat de bewegingskracht en de uitdaging voor ons allen, op weg naar meer gezondheid en geluk, ook in (sociale) verbindingen, zingeving en met passie leven zit, is tot nu toe op veel plaatsen onderbelicht gebleven. Terwijl deze van wezenlijk belang zijn voor ons allen op weg naar een nieuwe cultuur, op weg naar meer gezondheid en geluk, op weg naar een nieuwe ‘blue zone’.


  



  Een cultuur die al in beweging is en zichzelf bewezen heeft op verschillende wijzen en op verschillende plaatsen, ook al in Nederland. Een nieuwe cultuur passend bij de wijk, de buurt waar jij leeft. Wat is de weg naar een nieuwe wereld voor jou, jouw gezin, jouw familie, jouw buurvrouw, jouw vrienden, jouw...?


  Word jij het levend voorbeeld van dat wat er allemaal mogelijk is door samen zinvol en in verbinding te leven, passend bij jouw talenten, wensen en behoeftes?


  De tien Inzichten op weg van oud naar nieuw, naar onze nieuwe wereld, een nieuwe cultuur, het nieuwe wíj.
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  Gewone mensen, bijzondere bewoners, leiders, bestuurders, managers... indien wij hen allen met hoofd en hart weten te verbinden, dan ontstaat een stuwende kracht op weg naar een nieuwe wereld.


  



  
    Sonja woont met haar elfjarige zoon in een een- gezinswoning in de stad. Ze woont hier nu vier jaar met veel plezier. Het huis is voorzien van alle gemakken en is aangepast op haar zoon, die gehandicapt is. Toen ze hier kwam wonen heeft ze erg moeten wennen, de stad en de buurt waren nieuw en de mensen waren in het begin erg terughoudend. ‘Wat doet een vrouw alleen met haar gehandicapte zoon? Wat zou daar aan de hand zijn?’ Ze voelde wel dat men haar zielig vond en meelij met haar had. Ze groetten haar vriendelijk en heetten haar welkom in de buurt, maar verder voelde ze bij hen toch een schroom om met haar in gesprek te gaan. Na een half jaartje, toen Sam en zij hun draai hadden gevonden in het nieuwe huis en de nieuwe structuur, heeft Sonja de buurt op een zaterdagmiddag uitgenodigd voor een kop koffie met een stuk taart. Iedereen was er. Tijdens de koffie vertelde ze haar verhaal, over haar leven en over haar leven met Sam en zijn handicap. Dat zij daar-


    naast een baan heeft en daar ook van geniet, omdat ze dan even bezig mag zijn met andere dingen dan de zorg voor Sam en alles wat daar- mee samenhangt. Dat het werk eraan bijdraagt dat ze die zorg ook kan volhouden. Vanaf dat moment was het ijs gebroken.


    Ze woont en leeft op een heerlijke plek, het is ook het gevoel dat ze altijd op iemand terug kan vallen. Dat ze onderdeel is van een buurt waar men betrokken is bij elkaar. De ‘opa en oma’ van de straat komen Sam weleens ophalen als ze een eindje gaan wandelen op zondag, voor de gezelligheid, en nadien drinken ze samen wat. Een keer per kwartaal is er een straatbijeenkomst waar iedereen wat maakt, soep, broodjes of iets dergelijks, gezellige avonden die vaak tot laat doorgaan. Bij Monique kan ze als het een keer nodig is de babyfoon neerzetten, Sam is dol op haar. Het zijn deze ‘kleine’ dingen die maken dat zij kan (blijven) zorgen voor Sam en geniet van deze tijd.

  


  
    De verwondering:


    Het is eeuwenoud en het is nieuw. Het is niet vanzelfsprekend, omdat het zo hoort of omdat het familie is. Het zijn bewuste keuzes die passen in jouw leven en bij wat jij graag wilt bijdragen.


    Het is niet beperkt en het kan altijd en overal. Samenleven!

  


  Tot slot


  Ik nodig je uit tot het schrijven van je eigen verhaal. Het verhaal dat vandaag, nu, begint!


  Graag hoor ik je verhaal, ieder verhaal verdient aandacht en ieder verhaal verdient het om verder verteld te worden.


  Verhalen waar het niet lukt om welke reden dan ook, de succesverhalen, de ontroerende verhalen, de grote verhalen en zeker ook de kleine verhalen.


  Verhalen in een nieuwe wereld waar het gaat om samenleven en samen delen, luisteren naar elkaar, oprecht geïnteresseerd zijn in de ander met respect voor ieders verhaal.


  



  Deze verhalen kan je vertellen aan elkaar, maar ook vertellen of schrijven aan mij, via de contactgegevens die op de laatste pagina van dit boek staan.


  Ik nodig je hiertoe uit zodat wij onze verhalen (door) kunnen vertellen, onze stem kunnen laten horen op weg naar een nieuwe wereld.


  De prachtige verhalen, de ontroerende verhalen, de tegenslagen, de successen, zodat we elkaar leren kennen, kunnen delen en samenleven en de kans vergroten om met eigen kracht bruisend en vitaal ouder te worden.
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  Voor het schrijven en/of mailen van je verhalen:


  Patricia Bender MA
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