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    Over het boek


    Veel moeten. Veel willen. Dingen goed doen. Ambitieus zijn. En vooral niks missen. Dan heb je een druk bestaan. Dat gaat vanzelf en is best prettig. Alleen… het gaat maar door. Zo groeit het verlangen naar geluk, rust en balans, maar het blijft onvervuld.


    


    Er moet steeds meer in steeds minder tijd, lijkt het. LosIaten gaat in levendige columnstijl in op al die dingen die we moeten. Of denken te moeten. Moet ik naar een coach? Moet ik met passie werken? Moet ik de boel op orde hebben? Moet ik er altijd goed uitzien? Moet ik het roer omgooien? Moet ik weten wat ik wil? In totaal komen zo’n 35 grote en kleine vragen aan bod. Moet het allemaal echt? Van wie dan? Welke keuze heb je zelf? Loslaten is een pleidooi om de tijd te nemen, dingen goed en met aandacht te doen, dingen te laten en af en toe stil te staan. Doe minder, leef meer. Loslaten maakt je leven leuker, losser en luchtiger.


    


    Over de auteurs


    Ingeborg Deana schrijft al bijna twintig jaar voor tijdschriften, was onder meer eindredacteur van esta. Ze schreef twee boeken voor VT Wonen en Ouders van Nu. Ze werkt nu als copywriter.


    


    Jan Wolter Bijleveld schrijft ook al twintig jaar voor campagnes, magazines en films. Hij is nu al ruim tien jaar zelfstandig conceptontwikkelaar/tekstschrijver. Hij richtte in 2007 Lsltn op.

  


  
    Van dezelfde auteur


    


    Loswerken


    Losleven


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Bezoek www.levboeken voor informatie over al onze boeken.


    Volg @Levboeken op Twitter en bezoek onze Facebook-pagina www.facebook.com/Levboeken.

  


  
    Jan Wolter Bijleveld & Ingeborg Deana


    Loslaten
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    Behoudens de in of krachtens de Auteurswet van 1912 gestelde uitzonderingen mag niets uit deze uitgave worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen of enige andere manier, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever. Voor zover het maken van reprografische verveelvoudigingen uit deze uitgave is toegestaan op grond van artikel 16 h Auteurswet 1912 dient men de daarvoor wettelijk verschuldigde vergoedingen te voldoen aan de Stichting Reprorecht (Postbus 3060, 2130 KB Hoofddorp, www.reprorecht.nl). Voor het overnemen van gedeelte(n) uit deze uitgave in bloemlezingen, readers en andere compilatiewerken (artikel 16 Auteurswet 1912) kan men zich wenden tot de Stichting pro (Stichting Publicatie- en Reproductierechten Organisatie, Postbus 3060, 2130 KB Hoofddorp, www.cedar.nl/pro).


    

  


  
    


    


    


    


    


    Voor Eric,

    grenzeloze geest

  


  
    Inhoud


    Moet ik maar gewoon ergens beginnen?


    Eh, moet ik nu dus Lsltn?


    Moet ik weten wat ik wil?


    Moet ik mijn huis op orde hebben?


    Moet ik ontstressen?


    Moet ik het allemaal wat simpeler maken?


    Moet ik gelukkig worden?


    Moet ik twitteren, bloggen, op Facebook, op LinkedIn?


    Moet ik een Ikea-mens worden?


    Moet ik goed kunnen koken?


    Moet ik efficiënt bezig zijn?


    Moet ik altijd voor een ander klaarstaan?


    Moet ik een nog plattere flatscreen-tv?


    Moet ik groener worden?


    Moet ik me schuldig voelen?


    Moet ik er jong uit blijven zien?


    Moet ik mezelf ontwikkelen? (Moet ik naar een coach?)


    Moet ik authentiek zijn?


    Moet ik mijn hart volgen?


    Moet ik het perfect doen?


    Moet ik mijn mail binnen drie uur beantwoorden?


    Moet ik een ideale moeder zijn?


    Moet ik eigenlijk het woord ‘eigenlijk’ schrappen?


    Moet ik minder streng zijn voor mezelf?


    Moet ik dat truitje kopen?


    Moet ik ervoor gaan?


    Moet ik het dan G@#$%ffi&* toch weer allemaal zelf doen?


    Moet ik al mijn contacten onderhouden?


    Moet ik met passie werken?


    Moet ik een vast contract?


    Moet ik een school in donker Afrika opknappen?


    Moet ik positief denken?


    Moet ik de knoop doorhakken?


    Moet ik spijt hebben?


    Moet ik mediteren?


    Moet ik sorry zeggen?


    Moet ik bijblijven?


    Moet ik ophouden met piekeren?


    Moet ik alles kunnen?


    Moet ik de telefoon opnemen als ie gaat?


    Moet ik ambitieus zijn?


    Moet ik nog iemand bedanken?

  


  
    Moet ik minder moeten?

  


  
    Wat zijn we bezig.

  


  
    Moet ik maar gewoon ergens beginnen?


    Dit boek is voor al die gewone, hardwerkende zielen met perfectionistische neigingen en ambities die graag aardig gevonden willen worden. Voor al die nuchtere geesten die (misschien zonder dat ze het weten) best spirituele gedachten hebben, maar deze niet zo snel spiritueel zullen noemen. Voor al die mensen die wel diepgang en geluk in hun leven willen, die wel over zichzelf en de zin van hun leven nadenken, maar graag met twee benen op de grond blijven staan (in plaats van weg te zweven).


    Dit boek is voor iedereen die zoveel moet en zich afvraagt: wat wil ik nou eigenlijk, en er geen helder antwoord meer op weet. Net als wij af en toe. Daarom zijn we gaan schrijven over loslaten, of eigenlijk over minder moeten en minder willen.


    


    Een boek over ‘minder’ – is dat handig? ‘Meer’ klinkt beter. Gelukkig gaat dit boek ook over ‘meer’. Meer tijd. Meer aandacht. Meer geluk. Meer plezier. Meer rust in je hoofd. Meer... stop, stop, stop. Wacht. Grote beloften leiden tot grote verwachtingen en die leiden weer tot grote teleurstellingen. Dit is nu eens een boek waarmee je helemaal niets moet.


    


    We moeten al zoveel. We willen steeds meer, meer, meer. En soms weet je gewoon niet meer of je iets wilt of dat je het moet. En we hebben het druk, druk, druk, vanzelfsprekend. Als je het niet druk hebt, is er iets heel wonderlijks met je aan de hand. Wanneer heb je onlangs op je werk ergens echt de tijd voor kunnen nemen? Iedereen om je heen heeft het ook druk. Bij welk restaurant, in welk ziekenhuis, bij welke bank of verzekeraar heeft laatst iemand echt de tijd voor je genomen?


    


    Veel moeten. Veel willen. Dingen goed doen en ambities realiseren, dan heb je een druk bestaan. Dat gaat vanzelf en is best prettig. Alleen... het gaat maar door. Je agenda vol krijgen is geen kunst, maar hem leeg houden kost moeite. Iedereen gaat maar door. En dus ga jij ook maar door. Met presteren, bijblijven, ontwikkelen, doen zoals het hoort, scoren, meedoen, doorbijten, aan verwachtingen voldoen. Er moet steeds meer in dezelfde tijd. Als er zoveel moet, dan word je geleefd. Dat is vermoeiend en onbevredigend.


    


    En wat het extra lastig maakt: alles kan. We leven in een tijd waarin er meer dan ooit een overvloed aan keuzemogelijkheden is. En je wilt natuurlijk niets missen. Je staat in contact met de hele wereld. Winkels zijn altijd open. Vrienden altijd bereikbaar. Mogelijkheden zijn ontelbaar.


    


    Steeds meer mensen hebben het gevoel dat ze steeds minder tijd hebben. Als reactie daarop zijn ze massaal aan het ontstressen, relaxen, floaten, uithijgen en bijtanken. De wellnessindustrie is booming. En in elk buurthuis staat wel een cursus ademhalen, een introductie in zen of een workshop mediteren op het programma. Er verschijnen stapels boeken, tijdschriften en websites over meer rust in je hoofd, ontstrest werken, eenvoud en balans in je leven. Relaxthee en -frisdrankjes zijn nog redelijk onschuldig. Jaarlijks gaat er ook een aanzienlijke hoeveelheid slaapmiddelen en pillen over de toonbank.


    


    Je zou verwachten dat iedereen inmiddels volkomen uitgebalanceerd en relaxed is. En? Wil het al een beetje lukken? Vinden we meer tijd, meer geluk, minder stress, meer balans, meer rust? Integendeel. Het lijkt wel alsof onze inspanningen (eh... ontspanningen) juist het tegenovergestelde opleveren. Het gebrek aan tijd, geluk, rust en balans wordt alleen maar duidelijker voelbaar. Misschien word je er zelfs onrustiger en haastiger van.


    


    Steeds meer mensen vragen zich af: wat wil ik nou echt? Wat moeten we nou allemaal? En moet dat echt? Moet ik mezelf ontwikkelen? Moet ik er altijd jong uitzien? Moet ik met passie werken? Moet ik alles eruit halen wat erin zit? Moet ik binnen drie uur mijn e-mail beantwoorden? Moet ik weten wat ik wil? Moet ik een perfecte partner/medewerker/collega zijn? De vraag is: van wie moet dat dan? Van mezelf? Omdat het zo hoort, omdat iedereen het zo doet? Omdat het moet van mijn omgeving? Of denk ik zelf dat mensen het van me verwachten?


    


    In dit boek onderzoeken we op een luchtige, onwetenschappelijke, subjectieve manier wat we allemaal moeten, pardon, denken te moeten. ‘En wat kan ik daar dan mee?’ Goede vraag. Ons antwoord is: moet je altijd vooraf weten wat je ergens mee kan? Het is al mooi als dit boek je aan het denken zet. Zoals het ons aan het denken heeft gezet, toen we aan het schrijven waren. Het belangrijkste is dat er uiteindelijk veel minder móét dan je denkt. Oké, het is niet elke dag feest, je kunt niet op elk moment van de dag helemaal zelf bepalen wat je doet, want zo werkt het niet in deze wereld. Maar je hebt wel de vrijheid om keuzes te maken. De keuze om harder te werken (of niet), de keuze om je te haasten (of niet), de keuze om je ergens aan te ergeren (of niet), de keuze om je te laten opfokken (of niet), de keuze om iets toch maar weer zelf te doen in plaats van een ander ervoor te vragen. De keuze om de tijd te nemen, minder te werken, een afspraak af te zeggen, iets minder perfect te doen dan je eerst van plan was. Of je nu iets doet, of iets niet doet; je maakt een keuze.


    


    Loslaten is kiezen. En de vraag is niet alleen: wat ga ik doen? De vraag is ook: wat ga ik laten?


    


    Je kunt simpelweg niet alles. Hoe meer je wilt en moet, hoe minder goed je het doet. Het leidt tot een oppervlakkig leven, tot een zesjescultuur, gebrek aan tijd voor kwaliteit, ontevredenheid, onverschilligheid, cynisme. Oké, genoeg daarover. Zak terug in je stoel. Laten we positief blijven. Dicht bij huis liggen genoeg mogelijkheden om het morgen anders te gaan doen. Loslaten betekent niet dat je alles wel best vindt. Loslaten is juist ambitie, perfectionisme en verbeterdrang de ruimte geven. Het gaat om dingen goed doen. Neem daar de tijd voor. Tijd is kwaliteit. Geef aandacht aan wie en wat volgens jou aandacht verdienen. Doe minder, leef meer. Aandachtiger, doordachter, gerijpter, intenser, lichter, luchtiger, leuker, losser.


    


    Wat kan helpen: deel je ideeën met vrienden en collega’s. Trek voor jezelf een grens en geef aan waar die ligt. Spreek je uit. Het zal je verbazen hoeveel mensen je ontmoet die herkennen wat je zegt, die het ook gehad hebben met de drukte, de haast en de verplichtingen.


    


    ‘Waar ben ik mee bezig?’ Het is maar een vraag, maar misschien ook het begin van een oplossing. Wees mild voor jezelf. Probeer dit boek te lezen zonder doel, zonder verwachtingen, zonder target. Zonder er meteen iets mee te moeten! Dat is het geheim van Lsltn. Van Loslaten.

  


  
    Doe minder, leef meer.

  


  
    Van wie moet dat dan?

  


  
    Eh, moet ik nu dus Lsltn?


    ‘Loslaten is kiezen. Maar ik kan juist niet kiezen!’ Wat is dat toch? Willen we allemaal het liefst iemand die de weg wijst? Die vertelt hoe je je leven het beste kunt leiden, een stappenplan, een handleiding? Je bent begonnen in een boek over alle dingen die we moeten. Misschien wel omdat je er gek van wordt, van dat moeten. En toch kom je vanzelf op dat punt dat je wilt weten: wat moet ik dan doen?


    


    Je moet minder moeten ;-).


    


    In dit boek vind je helaas geen gouden succesformule. Geen vijf-stappenplan voor meer geluk of succes. Geen toverformule voor rust in je kop.


    


    Daarvan zijn er al zoveel. Ze kunnen enorm inspirerend werken; alleen het blijft in zekere zin theorie. Pas in de praktijk ontdek je wat je wilt, wat je belangrijk vindt, wat werkt voor jou. Het bezwaar tegen zo’n vijfstappenplan is dat het zo snel in-vijf-stappen-de-belangrijke-keuzes-in-je-leven-aan-een-ander-overlaten betekent.


    In vijf stappen stoppen-met-zelf-nadenken.


    


    Er is geen recept, geen programma; je doet het zelf. Maar hoe doe je dat, eigen keuzes maken? Daar ga je waarschijnlijk, net als wij, de rest van je leven over doen. Laat je inspireren, maar laat je niet leiden. Leid jezelf. Hopelijk helpt dit boek je daarbij, maar verwacht geen antwoorden. Wat moet ik? Wat wil ik? Wie daarover gaat nadenken, komt namelijk vanzelf bij een eigen antwoord. En dat is ook het beste antwoord. Je weet het allemaal al.


    


    Het is alleen niet zo eenvoudig om onafhankelijk en voor jezelf te blijven nadenken. En erop te blijven vertrouwen dat je het allemaal al weet. Met je gezond verstand, met je hart. Loslaten betekent bewust kiezen. Je kunt er zelf voor kiezen om minder te moeten en minder te willen. Die vrijheid heb je.


    


    ‘Maar eh... minder moeten, minder willen. Zo simpel kan het toch niet zijn?’ Nee, loslaten is zelfs behoorlijk ingewikkeld. Met loslaten is iets vreemds aan de hand: dat kun je niet al te graag willen. Als je iets heel graag wilt loslaten, dan ben je het tegenovergestelde aan het doen. Stop met aandacht geven aan wat je graag wilt loslaten.


    


    Loslaten kun je maar beter niet te hard nastreven. Dan is het geen loslaten meer. Stop met het perfecte ontstressen, daar word je gestrest van. Stop met zoeken naar de passie in je werk; maak gewoon wat van je dag. Stop met verplicht elke dag keihard werken aan je eigen ontwikkeling. Stop met alles perfect willen doen, want hoe meer perfectie je nastreeft, hoe onbereikbaarder die wordt. Stop met denken dat je te weinig tijd hebt en neem de tijd. Stop met alles in de hand willen houden. Stop met zoeken naar zekerheden en accepteer de onzekerheden in het leven. Stop met wikken en wegen om de meest doordachte en maximale keuze te maken; doe gewoon iets.


    


    Loslaten is ingewikkeld. Toch zit loslaten in heel simpele dingen. Dichtbij. Zo simpel dat je er gewoon overheen kijkt. Vijf minuten even niets doen en ademhalen is iets haalbaars. Iets wat makkelijk in te passen is in je leven, in het hier-en-nu zoals dat zo fraai heet. Hier en nu zijn stress, drukte, gedoe, rommel, oneffenheden, mensen die niet doen wat je wilt, dingen die niet gaan zoals je wilt. Wat kun jij er aan veranderen? Niets? Laat dan gaan. Laat varen. Laat los.


    


    Je kunt wel dromen over een plek waar alles klopt. Over een week stilteretraite op Bali. Of over de hele dag op een zenkussen in een boomgaard zitten. Of over voor altijd emigreren naar een land waar je de hele dag buiten leeft. Dat kan. Heerlijk. Kan heel inspirerend zijn. Maar als je terugkeert van je roze wolk, en er is niets veranderd aan jezelf, dan is Het Gewone Leven al even onveranderd. En dan?


    


    Laat gewoon los. Dat is allemaal makkelijker vol te houden. Sterker nog, zo slaag je er echt in om je gewone alledaagse leven wat losser, leuker en luchtiger te maken. Loslaten, dat kun je wel zelf doen, direct, altijd en overal. Kijk maar wat er gebeurt.


    


    Lsltn is een tegengeluid in de wereld van meer, meer, meer en druk, druk, druk. Lsltn helpt je dag leuker, losser en luchtiger te maken. Met inspiratie voor positieve gedachten en kleine momenten van (zelf)reflectie.


    


    


    Lsltn... om tijd te maken voor jezelf (al is het maar vijf minuten) en s


    til te staan bij waar je mee bezig bent.


    Lsltn... van al het gedoe en aandacht geven aan de mensen en de dingen die jij belangrijk vindt.


    Lsltn... omdat die haast straks toch niet zo nodig blijkt te zijn.


    Lsltn... om gewoon even niks te doen, adem te halen en om je heen te kijken.


    Lsltn... omdat even stilstaan ook een prima manier is om vooruit te komen.


    


    Lsltn... en ruimte maken voor nieuwe dromen, plannen, ideeën en ambities.


    Lsltn... om die plannen, ideeën en ambities ook weer te laten rusten en te laten rijpen.


    Lsltn... dat je direct antwoord moet vinden op grote vragen (wat wil ik nou echt?).


    Lsltn... omdat antwoorden vanzelf komen en je ze opeens ziet.


    


    Lsltn... omdat geduld soms een schone zaak is.


    


    Lsltn... van een vastomlijnd doel.


    Lsltn... om de dingen op z’n beloop te laten, omdat je nu eenmaal niet alles in de hand kunt hebben.


    Lsltn... van de regie en de controle.


    Lsltn... dat alles op jouw manier moet gebeuren.


    Lsltn... en erop vertrouwen dat het goed komt.


    Lsltn... van die hoge verwachtingen; van jezelf en van anderen.


    


    Lsltn... om jezelf te zien zoals je bent.


    Lsltn... dat je zo kritisch op jezelf bent.


    Lsltn... wat anderen misschien wel van je denken, om je eigen keuzes te maken.


    Lsltn... dat het vandaag allemaal af en anders moet.


    Lsltn... dat het allemaal meteen perfect moet.


    Lsltn... is kijken naar wat er is, niet naar wat er mist.


    


    Lsltn... dat je moet loslaten, want dat werkt ook weer niet.


    Lsltn... om te zien dat je er al bent.


    Lsltn... en beseffen hoe eenvoudig het kan zijn.


    Doe minder, leef meer.


    


    Meer over Lsltn vind je op lsltn.nl.


    

  


  
    Dit moment wordt mede mogelijk gemaakt door jezelf.

  


  
    Misschien is dit het wel.

  


  
    Moet ik weten wat ik wil?


    ‘Ik voel me niet zo lekker want ik weet niet wat ik wil


    ik weet niet eens meer of ik wel wil dat ik iets wil.’


    (Osdorp Posse – Weten wat ik wil)


    


    Een hulpvraag op het forum van intermediair.nl: ‘Ik ben 34 en ik weet nog steeds niet wat ik wil.’ Hierbij feliciteer ik de vraagsteller en ik zal proberen duidelijk te maken waarom.


    


    Goed, er ís natuurlijk veel te kiezen. Welke opleiding ga ik doen? Wat voor werk ligt mij het beste? Is dit het wel? Ik vind zoveel leuk! Ga ik op wereldreis? Wil ik kinderen, wil ik trouwen, scheiden, minder werken, verhuizen, emigreren en ga zo maar door. Luxe misschien, maar ondertussen zeurt dat ‘ik weet niet wat ik wil’ door in je hoofd. De onverbiddelijke diagnose na een rondje googelen: keuze-stress. Je zou bijna willen dat iemand anders voor je kiest. Maar helaas, de wereld ligt voor je open en je moet er helemaal zelf wat van maken. Je moet weten wat je wilt.


    


    Maar waarom? Komt dan vanzelf alles goed in je leven? Wil je duidelijkheid? Zekerheid? Wil je een levenspad voor je uitgestippeld zien? Of wil je gewoon weten wat je wilt, omdat iedereen het erover heeft? Anderen weten overigens veel beter wat ze willen dan jijzelf, is je dat al eens opgevallen? Je ziet allemaal mensen doelgericht opereren, gefocust zijn, ervoor gaan. Althans, dat denk jij. En het maakt je alleen maar onzekerder.


    


    Prachtig als je weet wat je wilt, maar de waarde ervan vind ik nogal overschat. Het wordt zo belangrijk gemaakt. Weten wat je wilt, word je daar echt zo gelukkig van? De Amerikaanse psychologe Sonja Lyubomirsky, auteur van het boek De Maakbaarheid van het Geluk, heeft het wetenschappelijk onderzocht. Wat haar betreft hoort ‘weten wat je wilt’ in het rijtje: spullen, huis, geld. Zaken waarvan we denken gelukkig te worden, maar waarvan bewezen is dat het ons niet duurzaam gelukkiger maakt. Verrassend. Toch hebben we hoge verwachtingen van ‘weten wat je wilt’. ‘Wie zich een goed beeld vormt van zijn of haar carrière, heeft meer kans om uiteindelijk ook daadwerkelijk een geslaagde carrière te hebben’, is te lezen op de website carrieretijger.nl. Het klinkt als een logisch en bruikbaar advies. Alleen, wat is een geslaagde carrière? Eentje waarin je mooi op het spoor zit van wat je vijf jaar geleden bedacht (en gemaakt) hebt? Zou kunnen. Maar wat als het allemaal anders loopt, vol toevalligheden en situaties waar je ingerold bent? Is dat fout? Of misschien wel een zegen? Natuurlijk maak je keuzes, maar ondertussen loopt je leven zoals het loopt.


    


    Krijg je in een sollicitatiegesprek de vraag ‘waar sta je over vijf jaar’, dan antwoord je niet ‘ik zie wel’. Dat mag niet. Je moet weten wat je wilt. Geen zwalkend cv. Geen open eindjes. Je moet in een elevatorpitch-volzin kunnen vertellen waar je voor staat en waar je voor gaat. Jouw personal brand. Jouw merk ‘ik’. Zelfs in het hoogste gebouw ter wereld, de Burj Khalifa in Dubai – 828 meter hoog met een lift die 64,8 km/u gaat – ben je in 45,5 seconden boven. Dan is er geen tijd voor gestamel. Snel tot de essentie komen, graag.


    


    Weten wat je wilt: daar ga je dus ook niet rustig over nadenken. Zeker niet als het om je werk gaat. Dan volg je een training. Lees je boeken. Loopbaanadviseur Els Ackerman (bekend van onder meer haar adviezen in het blad Intermediair) schrijft op haar weblog: ‘In de eerste tien jaar van de eenentwintigste eeuw zijn er meer loopbaanboeken op mijn vakterrein verschenen dan in de vijftig jaar daarvoor.’ Je vult online tests in tot je er een acute muisarm van krijgt. Je leest er artikelen over in magazines. Bezoekt carrièrebeurzen en loopbaanwebsites. Of je gaat tarotkaarten leggen of je geboortehoroscoop laten maken. Je ontdekt dat op internetfora meer mensen met dezelfde vraag zitten (gedeelde smart), maar ondanks alle goedbedoelde adviezen lijkt een allesomvattend antwoord steeds onbereikbaarder. Je doet nog maar eens mee aan een workshop personal branding. Kunt naar een coach gaan. Praat erover met andere mensen, luister naar wat zij zeggen, luister naar wat je in die gesprekken zelf zegt. Kan allemaal zinvol zijn en levert stof tot nadenken op.


    


    Alleen is het maar de vraag of je sneller tot een vastomlijnde keuze komt. Goede kans dat je inspanningen om zekerheid te vinden averechts uitpakken. Hoe harder je probeert te weten wat je wilt, hoe minder je het weet. Uiteindelijk is de cirkel rond. En kom je weer op het punt waar je ontdekt dat je toch echt zelf je eigen keuzes moet maken. Niemand neemt het stuur over in je leven. En dat wil je ook niet.


    Je kunt de dialoog met jezelf aangaan en schrijven wat je bezighoudt. Probeer dan open vragen te blijven stellen in plaats van problemen op te schrijven. ‘Wat wil ik doen?’ klinkt al heel anders dan ‘Ik weet niet wat ik wil’. En het allerbelangrijkste is: stop met zoeken naar die Holy Grail, dat allesomvattende antwoord.


    


    Stop met willen wéten wat je wilt. Nádenken over wat je wilt, dat is al genoeg. Dat is zelfs heel belangrijk. Nadenken over wat je wilt, is veel belangrijker dan weten wat je wilt. Weten wat je wilt, och, dat is het eindstation. De puzzel is opgelost. De essentie bereikt. En dan? En wat weet je dan precies, als je wéét wat je wilt? Wanneer kun je zeggen: ik weet wat ik wil? Wanneer ben je zover? Hoe volledig moet dat antwoord zijn? Als je het helemaal weet, dan ben je toch een soort van uitgedacht. Uitgeleerd. Uitgeleefd.


    


    ‘Niet weten wat je precies wilt in het leven is zonde, omdat je veel kansen misloopt’, las ik ergens op internet. Het is een deel van de waarheid. Een ander deel van de waarheid is dat wél precies weten wat je wilt in het leven ook zonde is. Ook omdat je veel kansen misloopt. Voorbijloopt, onopgemerkt en onuitgeprobeerd laat. Doelgerichtheid en focus zijn ook niet zaligmakend.


    


    Gun jezelf de tijd om na te denken over wat je wilt. Nadenken over wat je wilt is een blijvend proces. Begin ergens, rol ergens anders in, houd je ogen open, wees eerlijk tegen jezelf en doe iets. ‘Maar dat zie ik mezelf niet mijn hele leven doen.’ Nee, maar niet elke stap hoeft perfect te zijn en voor de rest van je leven. Laat het los. Scharrel wat rond. Stoot je hoofd. Reflecteer. Doe het bewust. Dan ontdek je vanzelf stap voor stap waar je gelukkig van wordt. Gaandeweg zie je iets van een rode draad in je leven en in je loopbaan. Dat ben je zelf. Het moeilijkst in dit hele proces is blijven vertrouwen dat jouw optelsom van ervaringen en talenten uniek en waardevol is – en dat het daarmee wel goed komt.


    


    ‘Ik ben bijna afgestudeerd en weet echt niet wat ik daarna wil,’ schreef ‘summerparty’ op een internetforum. Ze kreeg een heleboel reacties en concludeerde zelf: ‘Ik lijk mezelf te hebben opgelegd dat ik meteen moet weten wat ik wil, dat ik meteen succesvol moet worden of zo. Waarschijnlijk blokkeer ik mezelf alleen maar zo. Ik heb er alleen een grote druk en een belangrijk moeten van gemaakt in mijn hoofd.’


    


    Blijf vooral nádenken over wat je wilt zonder meteen te willen wéten wat je wilt. Ontdekken wat je wilt, daar mag je je hele leven over doen. En dan is het nu tijd om feest te vieren: hoera, ik weet niet wat ik wil!

  


  
    Moet ik mijn huis op orde hebben?


    ‘Op orde.’ Mooie, licht verouderde uitdrukking, vind ik zelf. Hij riekt wel wat naar boenwas en groene zeep. Naar de jaren vijftig, toen de Nederlandse Vereniging van Huisvrouwen nog een machtige club was van trotse poetsvrouwen. Toch verkiezen de meeste mensen ook in deze tijd nog orde boven chaos. Opruimen heeft immers zijn eigen startpagina. Troep maken niet. Dat lijkt me hier een ijzersterk argument voor.


    


    Een gezonde geest huist in een gezond lichaam, zei de Romeinse dichter Juvenalis ooit. Tegenwoordig hoor je dat niet zo vaak meer. Wel: een opgeruimde geest huist in een opgeruimd huis. We vermoeden dus een verband tussen orde van binnen en orde van buiten. Ik heb ook weleens iemand horen zeggen dat een keurig bureau niet past bij een creatieve geest. Misschien is het je ook weleens opgevallen dat professoren en kustenaars in films altijd chaotische werkkamers en overvolle ateliers hebben. Alsof genieën alleen op briljante ideeën komen als ze zich niet hoeven te bekommeren om pietluttige zaken als paperassen in ordners opbergen of keukenkastjes uitmesten. Het zou kunnen dat een opgeruimd huis niet voor iedereen ideaal is. Voor professoren en kunstenaars zou de clean desk policy weleens contraproductief kunnen uitpakken.


    


    Maar gewone stervelingen vinden opruimen best therapeutisch. Al is het maar omdat het eindresultaat, orde in huis, rust geeft in je hoofd. En dat willen we. Geef maar toe.


    


    Troep kost tijd. Opruimen ook. Je kunt kiezen: besteed je tijd aan spullen ordenen of aan spullen zoeken? En heb je last van je eigen netheid of van je eigen slordigheid? Als je makkelijk de boel de boel laat, kun je waarschijnlijk geregeld dingen niet vinden. Maar als je nooit eens rustig kunt zitten met rommel in de kamer, kun je last krijgen van je eigen opruimneurose. En pak je de stofzuiger voor het bezoek komt of als ze weg zijn (logischer)? In het eerste geval ruim je voor anderen op, in het tweede voor jezelf. Dat bepaal je zelf. Opruimen is, volgens de gangbare meningen, sowieso gezond. Volgens feng- shui-bronnen bijvoorbeeld slurpt rommel energie op. Het vertraagt de energiestromen in huis. Pas als je opgeruimd hebt, merk je hoeveel vitaliteit dat je oplevert. Nou schijnt ook niet-tastbare rommel je huis te kunnen belasten. Energetische overblijfselen van de vorige bewoners. Dan moet er een feng-shui-deskundige aan te pas komen die in een paar uur die ballast de deur uit werkt.


    


    Maar laten we het even concreet houden. Mensen hebben leefruimte nodig en het is jammer als die wordt ingepikt door stapels oude papieren, kleren die je niet meer passen en babymeubels die je kind allang ontgroeid is. Tijd om orde op zaken te stellen. Wie wil opruimen, gaat naar Ikea. Dat is een natuurwet. Nergens is opruimen tot zo’n levenskunst verheven als in de nepwoon- en slaapkamertjes in de Ikea-vestigingen. Laden onder elke bank en elk bed. Overal rekken, manden en dozen die gulzig spullen opslokken. De vraag is of dat niet contraproductief werkt. Hoe meer rommel je kwijt kunt, hoe minder snel het richting prullenbak of kringloop verdwijnt. Opruimsystemen in huis worden levende organismen: ben je er eenmaal aan begonnen, dan groeien ze je ongemerkt boven het hoofd. En bén je er eenmaal aan begonnen, dan ben je er nog niet. Je administratie en vakantiefoto’s verplaatsen zich niet vanzelf naar handige mappen en opbergvakken. Je moet het toch echt zelf doen. En bijhouden.


    


    Wie daar niet zo’n aanleg voor heeft, schakelt een opruimcoach in. Vergis je niet: zo iemand komt niet even lekker puinruimen op zolder. Nee, een opruimcoach pakt je hele leven aan. Met hun haast wiskundige formules kun je je een georganiseerde en gestructureerde levensstijl eigen maken. De vier O’s, de tien valkuilen. Hoezo is opruimen dom werk?


    


    Professional organizers behoren tot de snelst groeiende beroepsgroepen in ons land. Volgens Heleen Blazer, voorzitter van de Nederlandse Beroepsvereniging van Professional Organizers, telt Nederland er inmiddels ruim duizend. Daarmee lopen we in Europa voorop. Zijn we hier extreme rommelkonten of juist dol op orde en netheid? Opruimen is in elk geval hip, dus niks om je voor te schamen. Trendwatcher Vincent van Dijk zei in het AD: ‘2010 wordt het jaar van de grote opruiming. Mensen gaan de boel aan kant maken, zowel op zolder als in hun hoofd. We hebben afschuwelijke jaren van paniekzaaierij, angst en vrees achter de rug. Wat we nu willen, is duidelijkheid, en vooral geen puinhoop en troep meer. Weg ermee!’


    


    Wil je ook ‘ontspullen’? Er is veel wijsheid onder de coaches. Een van de vijf bewaarcriteria van Huishoudcoach Els Jacobs is om alleen spullen te bewaren die je leven veraangenamen of vergemakkelijken. Doe weg waaraan je je ergert, waarvan je een schuldgevoel krijgt of waardoor je verdrietig wordt.


    


    Goed punt. Spullen nemen ruimte in je huis en je hoofd in. Omdat ze een klusje vertegenwoordigen; repareren, schoonmaken, ophangen. Elke keer dat je ze ziet, zeurt dat klusje door je hoofd, maar het komt er steeds niet van. Er zijn ook spullen die te veel met het verleden of de toekomst te maken hebben. Het nachthemd van je moeder in het ziekenhuis vlak voor ze stierf. Die broek waarvan je al jaren hoopt dat je er ooit weer in past. Als je zelf probeert in het hier en nu te leven, helpen die spullen natuurlijk niet echt.


    


    Wat is beter voor je bui: opruimen of de troep de troep laten? Wilskrachtig de vuile was gaan zitten negeren of accepteren dat je je prettiger voelt als je het even snel opruimt? Misschien wel allebei om beurten. Opruimen met een muziekje aan en de ramen open is fijn. Lekker cocoonen tussen stapels tijdschriften, koppen thee en boeken ook. Jezelf eens trainen in troeptolerantie kan nuttig zijn; een vervelend klusje uit de weg ruimen ook. Rommel is een teken van leven. Maar het opruimen doe je om te leven. Niet andersom.


    


    Opruimen kan leuker!
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            Bekijk je klerenkast kritisch. Eventueel samen met een minstens zo kritische vriend of vriendin. Welke kleren draag je nog? Welke kleren geven je een goed gevoel? Stop de rest in een doos en organiseer een Naked Ladies Party. Nodig vriendinnen, buurvrouwen en zussen uit nadat zij ook hun klerenkast hebben uitgemest en maak er een groot ruilfeest van! Met die stapels broeken, shirts en rokjes maak je elkaar enorm blij. Wel zorgen dat je minder mee terug neemt dan je inbracht ;-).
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            Roep je buren op om net als jij het huis eens uit te vlooien. Boeken, cd’s, lampen, keukenstoelen, tuinmeubilair – met alles wat er nog goed uitziet en bruikbaar is, organiseer je een grote veiling. Breng de opbrengst naar een goed doel of stop het in de pot voor een straatfeest. Wat overblijft gaat naar de kringloopwinkel.
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            Weggeven voelt fijner dan weggooien. Gebruikt en nog heel speelgoed kan naar de wachtkamer van huis- of tandarts. In weggeefwinkels (weggeefwinkel.nl) worden spullen gratis aangeboden. Kinderkleren zijn op crèches, basisscholen en bso’s in beperkte mate welkom.
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            Als je huis langzaam dichtslibt met kinderkunst, maak dan overal foto’s van en stel daarvan een collage samen op een prikbord. Veel leuker dan alles stof laten vangen op een onzichtbare plek op zolder…

          
        


        
          	

          	
        


        
          	
            [image: punt.indd]

          

          	
            Daag jezelf uit: wil je iets nieuws kopen, verkoop dan op Marktplaats net zoveel overbodig bezit tot je het aankoopbedrag van je nieuwe spullen bij elkaar hebt gehandeld.

          
        

      
    

  


  
    Laat varen.

  


  
    Als ik mezelf voorbij loop, lach ik wel even vriendelijk.

  


  
    Moet ik ontstressen?


    ‘Werken zonder stress’ beloofde laatst een tijdschriftcover. Even lijkt stress een klein ongemak dat je met een paar simpele tips de wereld uit helpt. Maar je hebt het blad nog niet dichtgeslagen of het leven zonder stress – dat daarnet toch zo bereikbaar leek – is alweer onhaalbaar. Things to do schieten door je hoofd. Dat is frustrerend.


    


    Op lsltn.nl reageerde Ingrid op een stukje over ontstressen: ‘Ik vind het altijd zo bijzonder om van alles te lezen over loslaten, ontstressen en zo. Maar hoe krijg je nou toch gewoon eens ff je koppie leeg, gewoon heeeel eventjes maar? Ik weet niet eens meer wat ik er nu wel of niet over wil lezen en van wie. Daar zitten al te veel keuzes in die ik moeilijk kan maken.’


    


    ‘Ontstressen is big business’ volgens een blad dat over geld gaat. Maar als je erg met ontstressen bezig bent, ben je dan juist ook niet bezig met stress ervaren? Toch weer hetzelfde als loslaten: als je heel graag wilt loslaten ben je het tegenovergestelde aan het doen. Juist als je helemaal niet aan loslaten denkt, ben je misschien aan het loslaten. Is het mogelijk dat de aandacht voor ontstressen, en ook het aanbod van workshops, trainingen, boeken en het gepraat erover, juist het gevoel van stress verhogen?


    


    Wacht, ik zeg niet dat we de stress maar over ons heen moeten laten denderen. En ik denk zeker niet lichtzinnig over aanhoudende stress. Natuurlijk moet je serieus werk maken van klachten als aanhoudende slapeloosheid, hyperventilatie of een hoge bloeddruk. Je zult maar structureel het gevoel hebben dat je geleefd wordt, ’s nachts wakker liggen of het totaal niet meer zien zitten. Van chronische stress raak je overspannen. Dit is dus geen aansporing om maar gewoon gestrest door te blijven jakkeren. Streven naar minder stress is gezond.


    


    Maar de belofte ‘werken zonder stress’ kan nooit waargemaakt worden. Compleet ontstressen is onmogelijk.


    


    Wat verwacht je van jezelf? Dat je na een workshop ontstressen of het lezen van het boek Stress onder controle in één klap van stress verlost bent? Dingen perfect willen doen is een bron van stress. En zo is perfect willen ontstressen ook een bron van stress. Straks ga je jezelf nog verwijten maken ook. ‘Het ligt zeker allemaal aan mezelf.’ Word je boos dat het ontstressen niet lukt.


    


    Enige stress is bovendien onvermijdelijk. Jij wilt toch van alles, thuis en op je werk? Een beetje stress is zelfs gezond, volgens deskundigen. ‘De stress houdt u scherp en zorgt voor prettige opwinding in uw leven.’


    


    Het gaat erom die stress voor jezelf leefbaar te houden, binnen de perken. Niet maar doorjakkeren, maar als je even flink gas hebt gegeven ook weer gas terugnemen. Ontstresstips zijn natuurlijk geen complete onzin. Neem ervan mee wat past. Je erbij neerleggen dat enige stress erbij hoort, kan al helpen. De drukte om je heen heb je toch niet in de hand. Het heeft geen zin om te proberen daar iets aan te veranderen.


    


    Wat je wél kunt veranderen is je idee over die drukte. Geloof het of niet, maar volgens mensen die het weten kunnen, zijn je eigen gedachten de belangrijkste bron van stress. Denk vaak genoeg ‘ik heb het druk’, en je hébt het druk. Andersom kan ook. ‘Ik heb veel te doen, maar het gaat goed.’ Het lijkt wel jezelf voor de gek houden, maar zo staat het echt in de boeken van de deskundigen.


    


    Vaak blijkt het vooral druk in je hoofd. Stop die draaimolen, schrijf je hoofd leeg, wat moet je nog doen? En vraag twee is: moet het echt? Moet het nu? Moet het echt zo goed als ik wil? Vergaat de wereld als ik het niet/iets later/minder goed doe? Relativeren kan helpen. Relativeren doe je ook met je eigen gedachten. Stress verminderen begint met je eigen gedachten verzetten. Bijvoorbeeld door iets te doen wat je leuk vindt, waarvan je energie krijgt; sporten, koken, muziek maken, lezen, of je gewoon voorbereiden op de volgende werkdag.


    


    Onderzoekers, verbonden aan de universiteit van Seattle, werkzaam voor het Group Health Research Institute, ontdekten dat thuis eenvoudige ontspanningsoefeningen doen (zoals ademhalingstechnieken), in combinatie met gedimd licht en een rustig muziekje, al goed werkt. Na drie maanden was het gevoel van stress gehalveerd bij de deelnemers aan het onderzoek en ook symptomen van depressie, zorgen en algemene onstabiliteit namen af.


    


    Een onderzoeker van de Universiteit van Sussex ontdekte dat zes minuten in een goed boek lezen het stressniveau met 68 procent kan verlagen. Wie geconcentreerd leest, heeft even geen aandacht voor andere zaken, wat een rustiger gevoel geeft en waardoor spieren zich ontspannen.


    


    Wat ik soms doe om het stressgevoel te verminderen, is gewoon aan het werk gaan. Soms zelfs een paar uur in het weekend. Dat is waarschijnlijk niet goedgekeurd door stressdeskundigen en wetenschappers, maar voor mij werkt het wel. Soms zie ik enorm tegen een klus op. Het zeurt maar door in mijn gedachten. Daar ga ik me aan ergeren. En dan ga ik me er ook nog eens aan ergeren dat het me ergert. Gewoon maar aanpakken helpt dan. Want de grap is dat ik na een paar uur werken vrijwel altijd denk: heb ik me daar nou druk om gemaakt? Weg gestrest gevoel.


    


    Heel graag willen ontstressen, of denken dat je nu móét ontstressen, lijkt mij niet de weg naar minder stress. Heel hard ontstressen is alsof je een brand probeert te blussen door met benzine te spuiten. Aandacht voor ontstressen is juist aandacht voor de stress. Jouw oplossing blijkt het probleem in stand te houden.


    


    Nogmaals, er is een verschil tussen stress waar je fysiek en mentaal klachten van krijgt en stress als ongemak. Die grens tussen gezonde en ongezonde stress is lastig te bepalen.


    


    Er zit niets anders op dan enige (gezonde) stress te accepteren. Je kunt niet alles in de hand houden. Dingen gaan soms anders dan je had verwacht. Een planning loopt soms anders dan je vooraf kon weten. Het is een hele kunst om daar flexibel mee om te gaan. Leg je erbij neer, besteed aandacht aan wat wel goed gaat. Houd het eenvoudig en praktisch. Neem gas terug, doe even wat minder, zeg een afspraak af. Maar denk in elk geval niet meteen dat je moet ontstressen. Totaal willen ontstressen, daar word je in elk geval gestrest van. Goed, genoeg over ontstressen dus.

  


  
    Lucht nodig?

    Meteen ademhalen.

  


  
    Laten we dan plannen dat we niets plannen.

  


  
    Moet ik het allemaal wat simpeler maken?


    Je kunt zo’n beetje alle denkbare groentes kopen bij Albert Heijn en toch verbouwen steeds meer mensen zelf hun boontjes in een moestuin. Mensen die geld genoeg hebben om hun huis door een vakkundig aannemer te laten verbouwen, besluiten toch alles eigenhandig te doen. Bij Ikea koop je prima stoelen voor een prikkie die je in vijf minuten in elkaar zet. Toch volgen meer en meer mensen een cursus meubel maken, waarna een stoel maanden werk kost.


    


    Met je blote handen iets maken. Uit niets iets scheppen. Zeldzaam. De meesten van ons zitten minimaal acht uur per dag op stoelen, turen het grootste deel daarvan naar beeldschermen. Wat maken we, wat produceren we? Cijfers en tekst. Het hoofd draait op volle toeren, ons lijf hangt er maar een beetje bij. Op non-actief. We hebben nog hetzelfde lichaam als toen we op buffels jaagden, maar wie gebruikt het daar tegenwoordig nog voor? Homo sedens, noemen fysiotherapeuten ons als kantoorvolkje tegenwoordig. Terwijl zitten zo’n beetje het gemeenste is wat je je rug kunt aandoen. Homo google is ook een goeie.


    


    Hoe zit het met een ander deel van je lijf: je zintuigen? Gebruik je die tijdens je werk? Ruik je, proef je, hoor je bewust, terwijl je bezig bent? In de door airco’s gerecyclede lucht hangt een mix van printerinkt en vloerbedekking. In je mond de smaak van automatenkoffie. Om je heen overleggen collega’s en zoemen computers. Je negeert het, meestal onbewust, om je concentratie te bewaren.


    


    En hoe zit het eigenlijk met je hart? Is dat werkeloos tijdens kantooruren? Of word je blij van wat je doet?


    


    Er ontwaakt, vooral onder hoogopgeleiden, een collectief verlangen. Naar handarbeid, ambachtelijkheid. Volgens een artikel in Intermediair, dat het verlangen ook signaleerde, kun je je opgesloten gaan voelen in een kantoor. Geeft het voldoening om een tastbaar product te maken. Om meer in de buitenlucht te werken. Minder eentonig bezig te zijn. Mensen ontdekken dat de waarden die ze al die tijd in hun leven als norm hanteerden in de praktijk nogal tegenvallen.


    


    In Simplifylife schrijft Sjoukje van der Kolk over het versimpelen van het leven: ‘De belangrijke waarden in de westerse samenleving zijn succes, prestatie, perfectie en efficiëntie, groei en verbetering, doel- en oplossingsgerichtheid en resultaat. Dat is wat wij nastreven. De alom aanwezige waarden van de marktgerichte samenleving hebben we zo verinnerlijkt, dat we vaak niet meer zien dat dit misschien helemaal niet is wat we zelf eigenlijk willen.’ Onze drang om carrière te maken, het belang dat we hechten aan ambitie, aan hogerop komen, is de boosdoener, volgens Tom Hodgkinson in Leve de vrijheid: ‘Carrière maken is een eenzame bedevaart. Het wordt geacht iets meer te zijn dan alleen maar werk: je wordt erdoor gekarakteriseerd en omschreven. Je loopbaan is niet gewoon je manier om de kost te verdienen, het is je leven. Ondertussen stijgt je salaris en koop je grotere auto’s en huizen. Carrières zijn gulzige monsters. Ze stimuleren iets wat ik als een verschrikkelijk onnatuurlijke zelfspecialisatie beschouw: in onze concurrentiedrang proberen we heel goed te worden in een klein dingetje, met uitsluiting van alle andere. Carrières laten niet toe dat we helemaal onszelf zijn; als maatstaf van succes hanteren carrières geld en status, in plaats van arbeidsvreugde en creativiteit.’


    Ambachtelijk werk, zoals bijvoorbeeld timmeren, koken of boswachter zijn, spreekt al je vermogens aan – niet alleen je hersenen. Je gebruikt je hoofd, handen en hart. Op de moderne arbeidsmarkt is werk juist opgedeeld in taken en deeltaken, waarbij je met name je hoofd nodig hebt. Arbeidsspecialisatie – waar Hodgkinson ook al zo fel op tegen is – is gunstig voor de economie, maar het kan mensen een gevoel van vervreemding geven. Als je maar een klein schakeltje bent in een groot geheel, krimpt je gevoel echt nuttig te zijn. Het gevolg: steeds meer werknemers met een hbo- of universitaire opleiding achter de rug worden liever postbode. Of ijscoman. Dat zijn tenminste taken met een begin en eind, waar je zelf verantwoordelijk voor bent.


    


    Nou kennen we dat verlangen misschien allemaal wel. Maar de meesten onder ons doen er weinig mee. ‘Downjobbers’ wel: zij kiezen er bewust voor om onder hun opleidingsniveau te gaan werken. Omdat ze genoeg hebben van de deadlines, de vergaderingen en de cijfertjes. In de VS is een vierde emancipatiegolf gaande: daar kiezen steeds meer hoogopgeleide vrouwen er bewust voor om huisvrouw te worden en thuis te blijven bij hun kroost. Zij vinden de keus hebben om thuis te blijven of te gaan werken het toppunt van emancipatie. Maar het roept ook weerstand op. Volgens feministen slingeren de ‘stay-at-home-moms’ ons vijftig jaar terug in de tijd.


    


    Niet iedereen begrijpt de keuzes die een ander maakt. Maar sommige keuzes worden minder begrepen dan andere. Wanneer je besluit je hersenen minder intens te gebruiken dan waartoe ze in staat zijn, roept dat reacties op, misschien wel van afkeuring. Terwijl niemand ooit zegt: ‘Tjee, met zo’n sportief lijf is het ook zonde om op kantoor te gaan zitten!’


    Als een manager besluit timmerman te worden, is dat in de ogen van de meeste mensen een stap terug. Als een timmerman manager wordt, maakt hij promotie. Komt hij hogerop. Het lijkt alleen een kwestie van definitie, van woorden. Maar er zitten waardeoordelen aan vast, die verankerd zijn in onze hoofden. Kennelijk heeft het hoofd voorrang op het lijf. Intellect gaat boven handvaardigheid.


    


    We worden tegenwoordig overspoeld en omringd door ingewikkelde apparaten die het leven moeilijker maken. Omdat ze te slim zijn voor ons. Uit een onderzoek van industrieel ontwerper Elke den Ouden bleek dat de helft van apparaten als mp3-spelers en home-cinemacenters die in reparatiecentra belandden, niets mankeerde. Consumenten kregen de dingen thuis gewoon niet aan de praat.


    


    Neem nou een gemiddeld mobieltje. Wat moet je er allemaal mee kunnen? Bellen en sms’en worden het meest genoemd door mensen die deelnamen aan het onderzoek, hoewel sms’en voor drie procent overbodig is. Een kwart vindt de wekfunctie niet noodzakelijk. Een op de drie vindt de camerafunctie totaal overbodig, ruim vier op de tien heeft geen behoefte aan de muziekfunctie. De leeftijd van de consument speelt ook een rol. Doen drie op de vijf gebruikers nooit spelletjes; jongeren onder de vijfentwintig kunnen niet zonder. Ook vinden zestigplussers bellen geen noodzakelijke functie voor hun mobiel. Zij willen alleen zelf bereikbaar zijn.


    


    Inmiddels lijkt dit allemaal door te dringen tot de fabrikanten. Ze nemen nu meer de wensen van de consument als uitgangspunt. Hoera! Hoogste tijd, lijkt me. In vakjargon wordt de technologie die dat mogelijk moet maken calm-tech genoemd. Producten met minder toeters en bellen, techniek die het leven makkelijker maakt, niet moeilijker.


    Een apparaat kan dus maar beter niet volgestopt worden met alle technische mogelijkheden die er zijn. Daar wordt het alleen maar ingewikkelder van. Met je leven werkt het in feite net zo. Als je alles erin propt, wordt het alsmaar gecompliceerder. Meer is niet altijd beter, wel moeilijker. Hoe meer materiële zaken je hebt, hoe meer zorgen (het kan stuk gaan, gestolen worden of uit de tijd raken). Hoe meer je doet, hoe minder tijd je overhoudt. Hoe groter je huis is, hoe meer meters te dweilen. Hoe meer kleren je hebt, hoe vaker de wasmachine moet draaien.


    


    Als je probeert te omschrijven wat het leven makkelijker zou maken, beginnen veel zinnen met ‘minder’. Minder stress, minder vaak haast, minder moeten. Als je gelukkig wordt van timmeren en ongelukkig van managen lijkt de keus gauw gemaakt. Of toch niet? Je gaat wel minder verdienen. Maar misschien mag het allemaal best wat minder? Of je voor geluk gaat of je salarisstrook, iedereen moet het voor zichzelf bepalen, zolang je je eigen keus maar snapt. Zo simpel is het.

  


  
    Moet ik gelukkig worden?


    Sommige mensen zijn zo gelukkig dat je het gewoon niet meer gelooft.


    Zo gelukkig dat je er als middelmatig gelukkig mens acuut jeuk van krijgt. En toch, gelukkig(er) worden – dat willen we allemaal. Volgens Aristoteles is de zoektocht naar geluk zelfs de zin en het doel van het leven.


    


    Het mooie is dat die zoektocht vandaag de dag makkelijker lijkt dan ooit. Ga maar naar geluk.startpagina.nl. Of naar de boekhandel of de bibliotheek, waar rijen boeken voor je klaarliggen die meer geluk, balans in je leven en rust in je hoofd beloven. In magazines is het thema ‘geluk’ niet langer voorbehouden aan serieuze psychologische vakbladen. Ook glossy’s, carrière- en zelfs woontijdschriften schrijven over ‘how to be happy’. Websites, tv-rubrieken en workshops bieden tips, trucs, en vier-, vijf-, of zesstappenplannen.


    


    Op deze manier lijkt geluk heel bereikbaar. Toch zit er iets venijnigs in. Want als geluk zo bereikbaar is, en je verschillende stappenplannen uit je hoofd hebt geleerd en toegepast, maar uiteindelijk toch met een ontevreden gevoel blijft zitten, wat dan? ‘Ik had me nu toch gelukkiger moeten voelen?’


    


    Geluk is een must geworden. Het is intrigerend hoeveel mensen er privé en professioneel bezig zijn met dat simpele geluk. Geluk, daar werk je aan. Al dan niet met hulp van een professional, want er is een goede kans dat ook je werkgever belangstelling krijgt voor het geluk van zijn medewerkers. Misschien omdat ze het beste met je voorhebben, maar zeker ook omdat gelukkige mensen gezonder, creatiever, flexibeler, energieker en productiever zijn. Geluk heeft hier een duidelijk doel: efficiënter, beter, succesvoller zijn. In Bhutan kennen ze het bruto nationaal geluk als tegenhanger van het bruto nationaal product. Het duurt niet lang of ook ons eigen Centraal Bureau voor de Statistiek heeft een graadmeter voor geluk ontwikkeld, maar ik voorzie hier niet snel Bhutaanse toestanden. Nederland blijft een westers land met een economie die moet groeien, want anders worden we pas echt somber.


    


    Gelukkig leiden we hier een voorspoedig, veilig en gezond leven. Alleen: zoeken we geluk wel in de goede richting? ‘Waarom zijn zoveel mensen niet gelukkig met de wereld waarin ze leven, ook al lijken alle mogelijkheden voor hen open te liggen?’ vraagt Xan zich af op de website goeievraag.nl. Op dit internetforum verwijzen meerdere reacties naar een overvloed aan keuzemogelijkheden om gelukkiger te worden en het ‘moeten’ benutten van die mogelijkheden, wat weer keuzestress en twijfel oplevert. Maar geen geluk.


    


    Onno Hamburger is coach op het gebied van gelukkig werken en is al jaren geïnteresseerd in het fenomeen geluk. Waar komt de toegenomen belangstelling voor geluk vandaan? Hij signaleert een soort evolutie: ‘In de vorige eeuw lag de focus vooral op het creëren van zekerheid, weg uit de armoede, mensen verzorgen van de wieg tot het graf.’ Hij geeft aan dat we hierin ver zijn gekomen in onze maatschappij. ‘Langzamerhand werden we ons er echter van bewust dat totale verzorging ook niet alles is. De nieuwe bewustwording is dat geluk letterlijk niet te koop is.’ Het zit niet in materiële zaken, geeft hij aan. ‘Geld en verzorging zijn onvoldoende. Op allerlei vlakken – werk, ouderenzorg, privé – beginnen mensen zich grootschalig te interesseren voor geluk en gelukkig leven. De tevredenheid voorbij zijn we op zoek naar wat ons echt gelukkig maakt!’


    


    Daarbij verwachten we nogal wat. De verwachtingen die we van ons leven hebben, zijn momenteel hoger dan ooit. Het vervelende van verwachtingen is dat ze vaak anders, lees: minder leuk, uitpakken dan gedacht. Verwachtingen zijn een belangrijke oorzaak van depressiviteit.


    


    Het lijkt zo makkelijk en bereikbaar. Maar misschien moeten we wat minder hard ons best doen om geluk te vinden. Wat minder geforceerd, wat geduldiger. Hoe harder we ‘werken’ om geluk te vinden, hoe meer we verwachten en hoe moeilijker het wordt. Maar dat kan ik allemaal niet wetenschappelijk onderbouwen.


    


    Hoe doen gelukkige mensen dat toch? Daar is wel wetenschappelijk onderzoek naar gedaan. Volgens de Amerikaanse geluksonderzoeker Sonja Lyubomirsky hebben we geen goed beeld van wat ons gelukkig maakt. Mooie spullen, veel geld, promotie op het werk, een slanker lichaam, meer tijd, een serre aan je huis, een buitenkeuken, een cabrio, weten wat je wilt? Het maakt allemaal niet echt gelukkiger. ‘Psychologen hebben gegevens verzameld die overtuigend aantonen dat we er standaard naast zitten als ons gevraagd wordt wat ons werkelijk vreugde en voldoening schenkt.’ Lyubomirsky maakt in haar boek De Maakbaarheid van het Geluk onderscheid tussen kortdurend geluk en duurzaam geluk. Wat je blijvend gelukkig kán maken, beschrijft zij in twaalf geluksstrategieën. Het is de bedoeling dat je daaruit kiest wat bij je past. ‘Er is niet één geheime oplossing voor het raadsel geluk, zoals er niet één wonderdieet is voor iedereen.’ En geld dan, maakt dat nou wel of niet gelukkig? Jazeker, een vast basisinkomen maakt je leven wel degelijk een stuk zorgelozer. Geld levert bovendien kortstondig geluk op. Maar nee: meer geld maakt niet duurzaam gelukkig. Een materialistische instelling maakt niet gelukkig. Dat is ook al onderzocht. ‘Materialisten lijden vaker aan geestelijke stoornissen dan niet-materialisten.’ Materialistische kicks werken maar even.


    


    Stel dat je gelukkiger wilt worden, wat kun je dan wel doen? Realiseer je om te beginnen dat geluk voor vijftig procent wordt bepaald door aanleg (achtergrond, afkomst, opvoeding), voor tien procent door omstandigheden en voor veertig procent door je eigen bewuste gedrag. En dat laatste is hoopgevend, want daar kun je zelf invloed op uitoefenen. Wat moet je doen om gelukkig te worden? Gelukkige mensen, zo leert het boek van Lyubomirsky, wijden een groot deel van hun tijd aan familie en vrienden, koesteren relaties en genieten ervan. Kunnen dankbaarheid uiten voor alles wat ze hebben. Steken vaak als eerste een helpende hand toe. Zijn optimistisch over hun toekomst. Genieten van het leven en proberen te leven in het nu. Doen in elk geval wekelijks aan lichamelijke oefening (niet noodzakelijk sport). Wijden zich serieus aan levensdoelen en ambities. Kennen evengoed stress, levenscrises en tragedies, maar geven blijk van evenwichtigheid als ze onder druk staan.


    


    ‘De bron van geluk ligt in je gedrag en je manier van denken, en in de levensdoelen die je jezelf dagelijks stelt,’ stelt Lyubomirsky om af te sluiten met het drakerige ‘geluk is een werkwoord’. Gelukkig is zij de eerste om toe te geven dat geluk ook suikerzoet, sentimenteel, afgezaagd of zelfs ondoenlijk kan klinken. ‘Het is nu eenmaal zo dat sommige mensen een aversie hebben tegen advies dat sentimenteel of simplistisch is. Die het gewoon niet kunnen opbrengen hun zegeningen te tellen, te genieten van de goede dingen van het leven of te leren vergeven, omdat deze suggesties overdreven sentimenteel of naïef klinken. Dit zijn authentieke reacties en ik heb er geen weerwoord op.’


    We kunnen aan de slag met verschillende categorieën geluksactiviteiten: oefenen in dankbaarheid en positief denken, investeren in sociale relaties, leren omgaan met stress, tegenspoed en trauma, leven in het heden, engagement voor je doelen en zorgen voor lichaam en ziel.


    


    ‘Simpele dingen’ is niet de goede benaming, wel is het allemaal dichtbij. Je hebt er weinig voor nodig. Je hoeft niet meteen het roer om te gooien. Of te gaan leven als een goeroe, zonder haast, wrok, woede of rancune, met genoeg aan lucht en liefde. Het mag wel, maar het hoeft niet. Want in het hier-en-nu is er nog steeds die file, de rij bij de kassa, die vergadering, die zeurende klant, patiënt of leerling. Het mooiste is als je hier en nu gelukkig kunt worden. Dat is de allergrootste overwinning die er bestaat.


    


    Laat je inspireren door al die boeken, tijdschriftartikelen, goeroes, degelijke trainingen en websites. Haal eruit wat er voor jou in zit. Maar bepaal zelf wat geluk voor jou is. Hou het eenvoudig. En begin maar met de tien Gouden Regels voor Geluk (de best bezochte pagina van geluk.startpagina.nl). Wat moeten we daar nog aan toevoegen?


    


    
      
        
          	
            1.

          

          	
            Verwonder je zo vaak als je kunt en verbaas je over wat je vanzelfsprekend vindt maar dat helemaal niet is.

          
        


        
          	

          	
            

          
        


        
          	
            2.

          

          	
            Geniet van eenvoudige goede dingen als wandelen, een appel eten, even de ogen sluiten.

          
        


        
          	

          	
            

          
        


        
          	
            3.

          

          	
            Wees dankbaar en waarderend voor wat dankbaarheid en waardering verdient.
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            Zoek mensen op die een positieve houding hebben.

          
        


        
          	

          	
            

          
        


        
          	
            5.

          

          	
            Ontvang in alle rust complimentjes en opbouwende opmerkingen; weiger kalm maar duidelijk afbrekend commentaar.
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            Blijf je realiseren dat jouw leven van jou is. Laat het niet door anderen leven.

          
        


        
          	

          	
            

          
        


        
          	
            7.

          

          	
            Gun jezelf de ruimte en tijd voor dingen die je graag doet.

          
        


        
          	

          	
            

          
        


        
          	
            8.

          

          	
            Zoek naar activiteiten waarbij het nuttige ook aangenaam is. Alles heeft aangename kanten.
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            Kies ervoor je gelukkig te voelen. Wacht niet op anderen of het lot om je gelukkig te maken.

          
        


        
          	

          	
            

          
        


        
          	
            10.

          

          	
            Lach veel, zo vaak als je zin hebt. Er zijn redenen in overvloed.

          
        

      
    


    


    Bron: www.verrasjezelf.nl

  


  
    Moet ik twitteren, bloggen, op Facebook, op LinkedIn?


    Iedereen blogt en twittert, wisselt zakelijke sores uit op LinkedIn en deelt alles wat privé is (maar niet privé hoeft te blijven) met de hele wereld via Facebook (of Hyves in ons eigenwijze kikkerlandje). Je bestaat alleen als je wekelijks van je laat horen via blog of tweet. Iedereen laat online zijn sporen na. Er zijn waarschijnlijk nauwelijks nog mensen die onder de radar van Google weten weg te blijven. Facebook, de website waar je je sociale netwerk onderhoudt, telt meer dan vierhonderd miljoen gebruikers. Voor zakelijke contacten hebben wereldwijd zo’n slordige vijfenhalf miljoen mensen LinkedIn. Die mensen zijn natuurlijk niet allemaal gek. Het is leuk. Het is handig. Het is alleen niet verplicht. Wel goed om even in gedachten te houden.


    


    Meer dan honderd miljoen twittergebruikers zijn dagelijks goed voor vijftig miljoen tweets (online berichten van maximaal 140 tekens). Heb je nog geen Twitter, denk dan niet meteen dat je de boot mist. Ter nuancering: maar vijf procent van de twitteraars is goed voor driekwart van de tweets. Het is net als in de trein, in de klas of op het werk: vijf procent van de mensen is goed voor driekwart van het gekakel om je heen. Toch iets om rekening mee te houden als je denkt: iedereen doet het, dan moet ik toch ook zo langzamerhand…Er moet niets. Want als het moeten wordt, dan is de lol er snel vanaf.


    Ik vond overigens wel dat ik het moest proberen. Twitteren. Na een halfjaar stond mijn twitteraccount nog steeds op een genadeloze ‘0 tweets’. De 140 tekens die je kwijt kunt in een bericht waren al te veel: writer’s block. Ik wilde natuurlijk wel geestig, opmerkzaam en bewogen voor de dag komen. Daarom schreef ik maar niets.


    


    ‘Alle onderwerpen die in mijn hoofd opkomen, worden weer afgeschoten, neergehaald of weggeduwd. Het monster van perfectionisme is in me naar boven gekomen en wil niet meer weg, ’ schreef Marjanne een paar jaar terug op haar blog. Zij begon daar ooit mee, ‘omdat het me leuk leek om dingen te schrijven en te kijken hoe mensen erop zouden reageren’. Dat was inderdaad leuk, want lezers reageerden positief. Marjanne ging steeds hogere eisen aan zichzelf stellen en het werd stil op haar blog. ‘Het moet goed, mooi, inspirerend, ontroerend en fantastisch zijn. Het moet mensen raken.’ En toen kwam de dag waarop ze gefrustreerd stopte met bloggen. ‘Datgene wat je eerst plezier opleverde en energie gaf, vreet het nu langzaam op. Er komt druk op de ketel te staan. Het is zo jammer.’ Het aantal mensen dat in Nederland nog een blog bijhoudt, is lastig te tellen. Je kunt wel tellen hoeveel blogs er zijn, maar dan weet je nog niets. Ook hier geldt dat maar een fractie van de blogs echt actief wordt onderhouden.


    Waar een ouderwets dagboek schrijven in feite een soort in jezelf praten op papier is, heb je als blogger ook een publiek. Dat is blijkbaar leuk. Tot je ontdekt dat het publiek een mening heeft over wat je maakt. Stel jij je kwetsbaar op met een mooi blogjuweeltje, begrijpt een ander niet wat jij zo haarscherp analyseerde en raak onder woorden bracht, en/of vindt het gewoon bagger. Daar moet je maar net zin in hebben, de mening van een ander. Na verloop van tijd kan bloggen een verplichting worden. Charlotte, een blogger van het eerste uur (charlottesweb.nl), had er op een gegeven moment genoeg van en laste een adempauze in. Een vaste bezoeker pikte het niet: ‘Het is hier nu exact een jaar stil… Slechte zaak!’ Tot op de dag van vandaag bedelen bezoekers om een leuk stukje. Een andere blogger van het eerste uur is Merel Roze (merelroze.com) die nog steeds stug doorblogt met een bewonderenswaardige zelfdiscipline. En misschien nog wel belangrijker: ze blogt omdat ze er lol in heeft en voldoening van krijgt.


    


    Wat is dat toch? Omdat je het niet meer voor jezelf doet, maar rekening gaat houden met anderen? Wat zullen zij ervan vinden? Is dit nog wel net zo leuk als mijn vorige stukje of ben ik alweer op mijn retour? Heb ik een eenmalig hitje gemaakt, een toevalstreffer of kan ik het echt? De perfectionist in jezelf die opeens vindt dat zo ongeveer de hele wereld beter, creatiever en grappiger kan schrijven dan jij. Zelfkritiek is heel gezond, maar zelfcensuur, jezelf afkraken, zelfontkenning of jezelf de put in praten maakt dat je geen letter meer op papier krijgt. Het hoeven overigens geen meelezers te zijn die je blogplezier om zeep helpen. Heel wat blogs hebben helemaal geen meelezers. Werkelijk niemand die volgt wat jij vandaag gegeten hebt. Of wat je huisdier vandaag gegeten heeft. Onbegrijpelijk natuurlijk, maar niemand die het leest. Op zich een goede test: vind ik het na een jaar nog steeds leuk als de statistieken aangeven dat alleen een verdwaalde oma eens in de maand wat van je leest en structureel elk stukje eindigt met ‘reacties (0)’? Dan weet je zeker dat je het voor jezelf doet. En niet alleen om iets te bewijzen of voor de goedkeuring en schouderklopjes van een ander of wat voor andere redenen dan ook.


    


    Overigens is bloggen behoorlijk op zijn retour volgens mensen die eruitzien alsof ze het kunnen weten. Sociale netwerksites nemen het over. Laten we het over Facebook en Twitter hebben. Veel makkelijker. Daar moet je nu zijn. Daar onderhoud je de contacten, soms met een onwaarschijnlijk aantal vrienden. Maar kom op, ‘ontvrienden’ was niet voor niets woord van het jaar in 2009. De tijd dat een enorm aantal connections (LinkedIn) of friends (Facebook) belangrijk was, ligt alweer achter ons. Het zegt niets over hoe populair je bent. Ik ken mensen met meer dan vijfhonderd relaties op LinkedIn die in crisistijd gewoon keihard werkloos thuis zaten. Geen garantie voor succes dus. Mensen met zeven vrienden op Facebook? Ken ik ook en ze zijn heel sociaal vaardig, gelukkig, verre van eenzaam en maken zich geen enkele zorgen. Ze hebben een leven offline. Hoe je je tijd verdeelt tussen on- en offline, bepaal je natuurlijk zelf. Wat goed en slecht is, wenselijk en onwenselijk, bepaal je zelf.


    


    Al vliegen voor- en tegenstanders elkaar evengoed in de haren. ‘Veel computeren is voor contactgestoorden,’ zegt de ene groep. ‘Wie veel vrienden op Hyves heeft, is in het echt ook sociaal vaardig,’ weten anderen uit onderzoeken. Met onderzoeken kun je overigens alles bewijzen en onderbouwen, zo lijkt het. Overal is wel een onderzoek voor en met een beetje slimme vraagstelling krijg je met cijfers onderbouwd wat je wilt onderbouwen. Dit vond ik overigens wel een opmerkelijk onderzoeksresultaat (van een Engels IT-magazine): dat tachtig procent van de werkende mensen het heel belangrijk vindt dat tijdens hun werk internet vrij toegankelijk is. En niet alleen voor werk; ruim twintig procent van de medewerkers zegt ontslag te nemen als twitteren en facebooken tijdens het werk verboden wordt. Terwijl de Chinezen komen, de economie in het slop blijft en de zeespiegel stijgt, twitteren we vrolijk verder.


    


    Contacten onderhouden gaat makkelijker en sneller, maar het maakt je leven niet eenvoudiger. Hoeveel contacten kun je echt onderhouden? Wat doe je online en wat doe je offline? Het is allemaal nog een beetje wennen. Houden we gewoon op een andere manier contact met elkaar? Gaat de wereld echt veranderen? Gaan sociale netwerken online en offline met elkaar vergroeien?


    


    In elk geval kun je uren vullen met het bijhouden van Twitter, Facebook, met geouwehoer. De draad kwijtraken op het zoveelste internetforum. Van blog naar blog en van site naar site hoppen. ‘Wat kwam ik hier ook alweer doen?’ Jazeker, het kan heel leuk zijn. Maar ik houd er soms hetzelfde spijtgevoel aan over als na een avondje zappen-terwijl-er-niets-op-de-buis-is: dit wilde ik eigenlijk niet. Het is verleidelijk, makkelijk, soms heel grappig. Maar als je nou al zo’n druk en vol leven hebt, dan is hier nog een hoop tijdwinst te behalen.


    

  


  
    Heb jij even geluk.

  


  
    Het is mooi zo.

  


  
    Moet ik een IKEA-mens worden?


    In de Ikea-gids wonen vrolijke mensen die hun huis op orde hebben. Leuk ingericht, gezellig (al is dat natuurlijk een kwestie van smaak), en opgeruimd. Dat wil ik ook, denk je dan. En dat willen heel veel mensen. Kijk maar eens op zondagmiddag of tweede paasdag hoeveel kilometer file er op de snelweg staat voor de afslag naar de Ikea. Waarom wil iedereen dat?


    


    Bekijk de Ikea-gids nog eens goed. Kinderen op de foto’s zijn wel leuk aan het knutselen. Maar Ikea-kinderen komen nooit met wanstaltige, grote kunstwerken van school thuis. Ikea-kinderen gooien geen verf om en al helemaal hun limonade niet.


    


    Ikea-mensen spelen vrijwel nooit een muziekinstrument, dus geen piano, geen altijd omvallende muziekstandaard midden in de kamer, hebben geen gitaar die stof staat te vangen, gitaarhoezen die plompverloren in een hoek worden gesmeten. En al helemaal geen drumstel.


    


    Ikea-mensen wassen altijd direct af. Hebben sowieso weinig losse flesjes en potjes op het aanrecht staan.


    


    Ikea-mensen hebben geen miskopen in hun kledingkast hangen, ze doen nooit miskopen. Wat onwaarschijnlijk is; miskopen doet iedereen, kijk maar op Marktplaats. Nee, Ikea-mensen hebben een keurig rijtje hemden en jasjes die wonder boven wonder ook nog luchtig kunnen hangen en nooit in de kast gepropt hoeven te worden.


    


    In een Ikea-huis slingeren ook nooit schoenen rond, want die liggen op een vaste plek (prima idee trouwens). In een Ikea-huis laat niemand zijn sporttassen en sportkleren op een willekeurige plek uit zijn handen vallen.


    


    Ikea-mensen maken altijd direct de post open én bergen de papieren op in hun administratie. Die uiteraard alleen bestaat uit papieren van een formaat dat precies past in de opbergmap, -box, -organiser, -mand, -kist of -kast.


    


    Ikea-mensen hebben de boel op orde. Dat wil je ook. Daarom is het zo druk bij Ikea. En laat ik nu even niet lullig doen tegen dat uit de kluiten gewassen Zweedse woonwarenhuis. Maar laten we wel vaststellen dat een Ikea-leven een illusie is. Het zal nooit zo worden als het plaatje uit de catalogus.


    


    Je verlangt niet naar een serie opbergboxen. Je verlangt vooral naar iemand die dag in dag uit alles er netjes voor je in stopt. Die levert Ikea nog niet.


    


    Loop dus niet langer ongelukkig en chagrijnig rond in je eigen huis. Het zal nooit lukken om alles zo op te bergen als Ikea het je beloofd had. Vergeet die illusie. Laat je ook niet langer teleurstellen. Je huis wordt nooit zo netjes als de meubelcatalogussen en de woonbladen je voorspiegelen. Jouw huis wordt namelijk gebruikt waar je het ook voor gekocht hebt: om in te wonen. Om in te leven. En het leven laat zich nooit helemaal dwingen in Billy’s, vrolijke kartonnen opbergboxen, tijdschrifthouders, uitschuifbare draadmanden of ingenieuze opbergcarrousels. Het leven is een rommeltje.


    

  


  
    Hier, heb je een moment.

  


  
    Goed genoeg is goed genoeg.

  


  
    Moet ik goed kunnen koken?


    Je gaat op een feestje even de kamer uit (om te plassen of zo) en bij terugkomst zijn de gasten met zijn allen verwikkeld in een geanimeerd gesprek. Omdat je het begin hebt gemist, begrijp je niet waarover het gaat. Je kunt ook niet meer halverwege aanhaken, want daarvoor zijn ze al te ver. Ken je dat?


    


    Dat heb ik met koken. Toen ik even niet keek, is iedereen ineens culinair verantwoord gaan koken. De ene dag roerbakten we met zijn allen nog elke dag nasi en de dag erna kokkerelde iemand ineens citroenkip uit de oven bij een etentje. Al mijn vrienden deden mee aan deze culinaire samenzwering. Ze wisselden recepten uit en iedereen ontmoette elkaar op zaterdag shoppend in traiterietjes. Ik durf daar niet eens naar binnen. Ik weet zeker dat het personeel ziet dat ik niet ‘een van hen’ ben. Omdat ik soep met balletjes uit blik prima vind. Of een boterham met kaas.


    


    Moet je eens zeggen in gezelschap: dat lekker eten je niet zoveel kan schelen. En dat je helemaal niet van koken houdt. Of je een wind laat! Vol onbegrip bekijkt men je ineens met andere ogen. Jij? Hoe kun je nou niet van koken houden, het is zo ontspannend, zo gezellig, zo’n mooie, zorgzame liefhebberij? Ineens behoor je niet meer tot ‘ons soort mensen’, dat met volle teugen van het leven geniet. Als ik zwakjes probeer te vertellen dat ik koken nogal moeilijk vind, wordt daar kordaat overheen gewalst. Volgens Echte Kokers luistert het toch allemaal niet zo nauw. Je doet gewoon een handje dit en een flinke scheut dat en een paar takjes zus. Je ziet voor je geestesoog de aanstichters van dit ‘noncha-koken’, Jamie Oliver, Nigella Lawson en Sylvia Witteman, in hun grote, gezellige, Toscaans aandoende keukens. Met blote handen roeren ze in een grote pan vol spetterende olijfolie, brokken knoflook en klonten room. Lekker veel en vet, niet van dat zuinige hoor.


    


    Mensen die houden van koken en lekker eten zijn tenslotte bruisende bourgondiërs. Gastvrije bon vivants. Zij halen uit het leven wat erin zit en ze weten exact wáár je het haalt. Ze rijden dertig kilometer om voor dat ene scharrelslagertje, plukken zelf hun pastinaken bij de boer, kennen ieder kaasmakertje in de wijde omtrek.


    


    Na hun rondgang langs de beste adresjes pureren, sauteren en blancheren ze dat het een lieve lust is. Het eindresultaat is, daar kunnen we kort over zijn, zalig. Zelf zeggen ze: ‘O, niks ingewikkelds hoor, een soepje, een pastaatje en een crème brûléetje. Gewoon goed, simpel eten.’ Ook nog bescheiden…


    


    Bij zoveel ingetogen perfectie voel ik me zomaar een beetje min. Omdat ik niet kook en zij wel, ben ik niet wat zij wel zijn. En omdat zij hartelijke, gastvrije en creatieve genieters zijn, ben ik een zurige, zuinige, schrale en saaie huismus.


    


    De oplossing lijkt simpel: ga toch koken, mens! Koop een boek of meld je aan bij een kookstudio en leer de fijne kneepjes van het vak. Piece of cake, hihi. Toch geloof ik daar niet in. Ik kan namelijk ook niet naaien, niet zingen en niet hardlopen. Dan kan ik wel aan de gang blijven. Het probleem zit hem er niet in wat ik niet kan. Maar in dat ik het zo vervelend vind dat ik iets niet kan. Waarom mag ik niet eens iets niet kunnen van mezelf? Zou het niet veel meer rust geven, als ik accepteer dat daar mijn kracht niet ligt? Er vloeit zoveel energie weg naar het afgunstig bekijken van andermans talent. En naar het feilloos registreren van mijn eigen tekortkoming. Hoe vaker ik me bewust ben van mijn keukengebreken, hoe groter ze lijken en hoe meer last ik ervan heb. Alles wat je aandacht geeft, groeit…


    


    Maar het omgekeerde geldt ook: als je ergens geen energie meer in steekt, verliest het zijn kracht. Ik hoef niet te koken. Ik hoef geen alleskunner te zijn. Ieder zijn eigen talent. Vroeger was dat ook zo. Toen had je een bakker voor het brood, een slager voor het vlees. Iedereen deed wat ie kon, waar hij goed in was. Mensen vertrouwden op elkaars talenten, omdat ze elkaar aanvulden. Als iedereen topkok zou worden, zou niemand meer bijzonder zijn. Maar wacht eens even. Juist wel: dan zou ik bijzonder zijn, want bij mij krijg je tenminste nog een simpele boterham met kaas! Voortaan doe ik dat: ik nodig vrienden uit om te komen eten en maak gewoon hutspot. Of gehaktballen met bloemkool. Zul je net zien, het slaat enorm aan. Mensen vinden het heerlijk, een verademing. Een vriend van me denkt erover om een cateringbedrijfje te beginnen op basis van mijn recepten. Ahum.


    

  


  
    Moet ik efficiënt bezig zijn?


    Doelgerichtheid. Focus. Dan zijn we goed bezig. Gewoon doelloos rondkijken, wat kletsen en neuzen staat al snel gelijk aan rondlummelen, tijd verspillen en niet effectief bezig zijn. Dat is zeer onterecht.


    


    In het kader van dit boekje had ik een lunchgesprek met iemand die op een creatieve manier organisaties in het juiste spoor weet te helpen. Ze is daar heel succesvol mee. De aanleiding voor het gesprek was haar deelname aan een bijzondere week die ze had meegemaakt: De Week zonder Klok. Over die week had ze geschreven: ‘Kloktijd is moeten.’ Dat vond ik een intrigerende gedachte.


    


    Ons gesprek ging echt alle kanten op, ik had geen gestructureerde vragenlijst bij me, maar het was enorm inspirerend. Aan het einde van het gesprek vroeg ze me: ‘Heb je er iets aan gehad?’ Heel even stond ik met mijn mond vol tanden. Tja, uiteraard. We hadden twee uur lang een boeiend gesprek gehad. Punt. Prachtig toch? Of ik er verder iets aan zou hebben, geen idee, dat weet je niet altijd. Moet je dat altijd meteen weten? Wat je ergens aan hebt, dat wordt vanzelf wel duidelijk.


    


    Nee, niet altijd performen, targets halen, doelen nastreven en scoren.


    Doelloosheid is soms heel goed. Dagdromen is bewezen heilzaam voor je hersenen. Vrije tijd betekent dat je vrij bent, en niet dat je die tijd moet volproppen met leuke activiteiten. Relaxen, nietsdoen, ja, misschien is het zelfs een beetje saai, maar er is niks mis mee. ‘Festina lente,’ zei keizer Augustus al zo’n tweeduizend jaar geleden, ‘haast je langzaam.’ Geef je over aan het nietsdoen. Het is goedkoop en je krijgt er nieuwe energie van.


    


    Heb je wat aan dat advies?

  


  
    Moet ik altijd voor een ander klaarstaan?


    We leven in een geïndividualiseerde samenleving, zoals dat heet. Goed woord voor galgje. Chic woord voor ‘ieder voor zich’. Afgelopen winter worstelde een bejaarde vrouw zich met haar boodschappenkarretje door de rulle sneeuw. Ze werd geholpen door een paar tieners. Leverde een paginagrote krantenfoto op. Goddank, zuchtten we opgelucht, het valt allemaal best mee.


    


    Vroeger had elkaar helpen geen nieuwswaarde. Het was normaal (We benne op de wereld om mekaar te helpen niewaar?). Je haalde boodschappen voor de buren, ving elkaars kinderen op en zorgde voor je zieke tante. Dat heette toen nog geen mantelzorg, maar naastenliefde of burenhulp. Daar kreeg je geen subsidie voor; je deed het gewoon. Niet dat mantelzorgers geen subsidie verdienen. Ze verdienen wat mij betreft ook nog een standbeeld, echt waar. Maar hulp bieden – dat deed iedereen gewoon, want morgen had je zelf misschien hulp nodig.


    


    Tegenwoordig lijkt de balans een beetje zoek. Je hebt gevers en nemers. Of: helpers en mensen die ervan uitgaan dat jij helpt. Bij de klusjes op school zie je elke keer dezelfde gezichten. Hartstikke gezellig natuurlijk, maar ook oneerlijk. En dat is overal zo, blijkt uit onderzoek. Het zijn altijd dezelfde mensen die de handen uit de mouwen steken. De actiefste vrijwilligers zijn gezinnen met jonge kinderen. Een betrekkelijk kleine groep onder de vrijwilligers (zestien procent) blijkt verantwoordelijk voor bijna de helft van het aantal vrijwilligersuren. Er wordt in Nederland trouwens behoorlijk wat vrijwillig werk verzet. Als je al het vrijwilligerswerk bij elkaar optelt, zou je vierhonderdduizend fte nodig hebben, ter waarde van achttien tot twintig miljard euro. Daar krijg je toch een warm gevoel van?


    


    En dat klopt. Helpen is leuk. Het geeft een goed gevoel als ik met de buurt papier heb geprikt in het park aan de overkant. Moe maar voldaan ben ik, na een middag kerstknutselen om de school te versieren. En natuurlijk mag de hond gezellig bij ons dit weekend als de buren naar een hip, huisdiervrij hotelletje gaan. Maar na het zoveelste klassenuitje, de zoveelste kantinedienst bij de voetbalclub en voor de zoveelste keer collecteren voor het Reumafonds zit ik aan mijn tax. En toch hoor ik mezelf tot mijn eigen verbazing weer ja zeggen als er op school een voorleesmoeder nodig is. Ik neem me voor dat dat het laatste is. Voorlopig. Maar dan vraagt een vriendin me mee als begeleider op een uitje voor 65-plussers. Is er iemand nodig om spullen dertig kilometer verderop te brengen. Blijkt er iemand verslagen te moeten schrijven van de buurtcommissievergaderingen. En ik zeg ja, ja en ja. Ben ik trots op de berg werk die ik ga verzetten? Nee. Ik voel me uitgeknepen. Het feit dat niemand me met een mes op de keel heeft gedwongen tot al die klusjes maakt het alleen maar vervelender. Eigen schuld, dikke bult: ik voel me een sufferd die zich door iedereen voor zijn karretje laat spannen.


    


    Waarom zeg ik geen nee? Een vraag om hulp is toch precies dat: een vraag. En op een vraag zijn meerdere antwoorden mogelijk. Anders was het wel een bevel. Ja hoeft niet. Je staat niet voor het altaar. Hoewel, ook daar kun je nee zeggen als je dat wilt. Gebeurde vorig jaar nog in een klein, Italiaans stadje. Een bruidegom realiseerde zich ten overstaan van zijn bruid en 181 genodigden dat hij niet met haar wilde trouwen. Geen makkelijke beslissing. Maar dat is nee bijna nooit.


    Denk als een winnaar van Yehuda Shinar bevat het hoofdstuk ‘Leer “niet nu” zeggen’. Daarin vond ik een heel compleet lijstje van redenen waarom nee zeggen moeilijk kan zijn:
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            we willen niet overkomen als iemand die andere mensen in de steek laat
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            we willen niet overkomen als iemand die niet alles kan
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            we willen conflicten vermijden
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            we hebben niet het zelfvertrouwen om voor onszelf op te komen
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            we willen onszelf niet teleurstellen
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            we willen niet dat het werk naar een collega gaat die dan met de eer gaat strijken
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            we willen de kans om iets nieuws of interessants te leren niet aan ons voorbij laten gaan

          
        

      
    


    


    En daarom is ja zeggen makkelijker, zélfs als je nee denkt. Totdat je eigen hulpvaardigheid je hele leven overneemt. Je hoopt de frustraties van binnen op en gaat als een boekhouder bijhouden wie wat doet. Want je voelt dat de boel scheeftrekt. Kom op, jij bent toch de baas over je tijd?! Neem het heft weer in handen. Je krijgt niet na zoveel uren hulp bieden een button met ‘ik ben SuperHulp’. Speld liever een button op waarop staat ‘ik ben gekke Henkie niet’. Wie weet help je jezelf daarmee.


    


    Dat lijstje van hierboven is vast herkenbaar. Maar in nog geen vijf minuten bedenk je onderstaand lijstje – best compleet – met argumenten die nee zeggen makkelijker maken:
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            we komen over als iemand die helpt als het kan
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            we komen over als iemand die zijn eigen grenzen kent
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            we komen over als iemand die voor zichzelf durft op te komen
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            als we wel ja zeggen, hebben we alle tijd en raffelen we het klusje niet af
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            als we ja zeggen, weet je dat het is uit overtuiging en enthousiasme
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            we stellen prioriteiten, houden ruimte over voor dingen die we echt belangrijk vinden
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            we weten dat we niet onmisbaar zijn en dat we er niet zijn om iedereen gelukkig te maken

          
        

      
    


    


    Je hoort altijd dat je volmondig ja tegen het leven moet zeggen. Volgens mij knap je juist enorm op als je regelmatig overtuigd nee zegt. Nee zeggen houdt je leven leger. De druk beter beheersbaar. Nee zeggen is een betere ontstresser dan welke yogales ook. Nee zeggen is macht. De macht aan jezelf. Nee houdt anderen een beetje op afstand. Kunnen ze ook niet over je heen walsen. Anderen gaan niet over jouw ja; jouw ja is autonoom. Je zegt het alleen als je het meent. Als je zin hebt om de muren van je vrienden te schilderen, het leuk vindt om de klas van je kind voor te lezen en ervan geniet om de wijkkrant vol te schrijven – zeg dan onbezwaard já!


    


    Maar gun jezelf ook je nee. Nee is vrijheid. Het is bevrijdend om te merken dat er dan niet gebeurt wat jij niet wilt. Je hebt elke dag, elke keer opnieuw de keus. Ja of nee? Ja is niet vanzelfsprekend. Krijg je je nee er nog niet vanzelf uit? Misschien moet je, ter inspiratie, eens naar een peuter van twee kijken die met dat ene woordje het hele gezin de baas is. En wat te denken van een puber, die per definitie niet doet wat er van hem verwacht wordt? Neem er een voorbeeld aan. Ga tot slot bij wijze van trainingskamp op vakantie naar Egypte of Vietnam. Daar moet je elke vijf meter nee zeggen, anders word je financieel uitgekleed. Na een dag of twee kun je het lachend, zonder dat iemand ervan wakker ligt.


    Wat mij erg goed helpt is nee zeggen door ja te zeggen. Als iemand me bijvoorbeeld vraagt of ik een klus op me wil nemen, zeg ik: ‘Ja, dat is een leuke klus, hè? Dat lijkt me echt hartstikke leuk om op te pakken, maar ik heb de komende weken echt geen ruimte om dat erbij te doen.’ Op de vraag of ik ergens mee naar toe wil, zeg ik: ‘Ja, dat zou ik graag doen, ik heb er veel goeds over gehoord. Alleen zie ik het echt even niet zitten nu ik het zo druk heb.’ Kinderlijk eenvoudig. Ik hoef niet onaardig te zijn – waar ik een hekel aan heb. En ik hoef niet onduidelijk te worden (‘Eh, nou, misschien, ik moet even in mijn agenda kijken, ik kom er nog op terug’).


    


    Langzaam aan ga je zo nee toevoegen aan je vocabulaire. Uiteraard is het niet zo dat je voortaan alleen nog maar nee moet zeggen. Oude vrouwtjes moeten door de sneeuw geholpen worden. Help vooral als je wilt en help soms als je moet. En accepteer dat laatste gewoon. Ga jezelf dan niet ook nog eens straffen door jezelf een sufferd te vinden. Haal adem, doe de klus en geef jezelf een ferme schouderklop. En hup, over tot de orde van de dag.


    

  


  
    Zeg ook eens tegen jezelf: dat had je niet hoeven doen.

  


  
    Haast is vaak zonde van je tijd.

  


  
    Moet ik een nog plattere flatscreen-tv?


    Moet ik een snellere laptop? Een nieuwe videocamera? Een breedbeeld-surround-sound-thuisbioscoop? Een cooler mobieltje? Een turbo-oven? Die nieuwe schoenen? Een iPad of nog een iPod? Moet ik een regendouche? Een pastamachine? Een espressomachine met bronzen boiler en een bonenmaler? Een jacuzzi in de tuin? Een buiten-keuken? Een nieuwe auto?


    


    Of eh – ik durf het bijna niet te zeggen – moet ik tevreden zijn met wat ik heb? Dat klinkt ouderwets en echt totaal niet spannend. Tevreden zijn met wat je hebt, is bovendien slecht voor de economie. Tevreden mensen kopen veel minder. Er is vast een econoom die kan voor-rekenen wat er gebeurt als we allemaal tegelijk vinden dat onze auto/laptop/stereo/keuken/camera/tas/jas enzovoort best nog even meekan. Veroorzaken we met zijn allen nog een economische crisis. En daar zitten we niet op te wachten. Voor de economie is het beter als je ‘ontevreden’ blijft. Ontevreden mensen willen weer nieuwe spullen kopen. Ontevreden mensen zijn de motor van de economie. Daarom lanceren bedrijven steeds meer en sneller nieuwe modellen. Die zijn altijd en overal direct aan te schaffen. Op internet heb je een wereldbreed assortiment en de winkel is altijd open. Hoe moet je als normaal mens omgaan met alle commerciële boodschappen die op je afkomen? Zeg dan maar eens nee. Je ziet overal mooie dingen om je heen. Je wilt bijblijven, koopt het nieuwste model camera, laptop, mobiel of sportschoenen. Alleen wat zo jammer is: al na een paar maanden verbleekt de glans. De buurman heeft een nog nieuwer model. Toch weer ontevreden.


    


    En dat is dus goed, voor de economie dan. Voor het klimaat is het daarentegen een zegen als we wat meer tevreden zijn. Tevreden mensen kopen minder spullen, genieten meer van eenvoudige dingen, hebben minder nodig. Tevreden mensen zijn de redding van de planeet, de oplossing voor het klimaatprobleem. Daarom is er veel voor te zeggen om tevreden te zijn met wat je hebt. Alleen, ruik je ook opeens duffige jarenvijftig-spruitjeslucht? Krijg je ook opeens een verschraald visioen van zurig ‘consuminderen’? En daarbij wil ik echt niet alle consuminderaars over één kam scheren, maar het komt soms zo vreugeloos over. Dat is jammer. Want aan meer tevredenheid zitten enorme voordelen. Het maakt je leven relaxter en goedkoper.


    


    Een algemeen gevoel van tevredenheid geeft een stabiel gevoel, meer nog dan geluk. Een jaar of twee geleden bleek uit een groot Amerikaans onderzoek dat mensen die gewoon tevreden zijn met hun leven meer bereiken dan mensen die erg gelukkig zijn. Je vraagt je af hoe ze zoiets onderzoeken, maar ik verzin het niet. Geluk is meer een momentopname; tevredenheid is breder, allesomvattend.


    


    Wat is tevreden? Weten dat het best beter kan, dat het allemaal niet perfect is, maar dat het niet of niet meteen hoeft. Misschien later. Even niet meehollen in de consumptiemaatschappij. Ik heb niets tegen designbanken. Integendeel. Maar het gaat vaak zo: werk je je een slag in de rondte om eindelijk je droombank te kunnen kopen, heb je geen tijd om erop te zitten. Want je moet werken, of weer andere aankopen doen. Dat kost ongelofelijk veel tijd.


    


    Hoe maken we tevredenheid sexyer? Wie een idee heeft, mag het zeggen. Laten we gewoon nog even doorgaan met de voordelen van meer tevredenheid (minder spullen kopen).


    


    Heel belangrijk: je bespaart jezelf een hoop tijd. Niet alleen van het shoppen (plus keuzestress), maar ook van het uitpakken, het installeren en het doorworstelen van onbegrijpelijk vertaalde handleidingen. En de teleurstelling en ergernis als er iets mis is. Ja, als nieuwe klant die iets wilde kopen, was je de koning en kreeg je aandacht, korting, service en cadeautjes. Als je daarna nog vragen of klachten hebt, ben je aangewezen op formulieren, telefoonmenu’s en callcenterhelpdeskmedewerkers die het ook niet weten.


    


    Steeds meer bedrijven gaan ook niet zelf met hun klanten praten. Nee zeg, stel je voor, dat kost geld. Daar huren ze het goedkoopste callcenter voor in waar medewerkers als target maximaal één minuut zoveel een klant aan de lijn mogen hebben. Of je aankoop moet naar de technische dienst, ‘maar dat duurt wel een maand of drie’ (om je te ontmoedigen ook echt van de service gebruik te maken). Moet je dus weer naar de winkel, nummertje trekken bij de balie, wachten en maar hopen dat alles nu wel in orde is. Dat blijft je dus allemaal bespaard als je immuun wordt voor de verlokkingen van de warenhuizen en webwinkels.


    


    Je hoeft ook minder vaak je zolder, gangkasten en schuurtje uit te mesten, struikelt minder vaak over troep in huis. Hoeft minder vaak met een gehuurd aanhangertje naar het grofvuil te rijden (of het voorportaal daarvan: een x-aantal vierkante meters opslagruimte van Shurgard voor ongebruikte zooi die niet eens meer in je huis past).


    Je hebt ook minder teleurstelling dat je aankoop toch niet brengt wat je ervan gehoopt had. Ja, dat komt voor. Kijk maar op marktplaats.nl: een aardig voorraadje roeiapparaten, pastamachines, elektrische gitaren en ga zo maar door die ooit enthousiast zijn aangeschaft en hooguit een paar keer gebruikt zijn.


    


    Volgens The Story of Stuff komt van alle aankopen die Amerikanen doen 99 procent na zes maanden bij het afval terecht. Dat kun je makkelijk afdoen met ‘ja, de Amerikanen’, maar het is een verbazingwekkend gegeven. Op storyofstuff.org staat meer interessante stuff tot nadenken over de cyclus van grondstof tot afval. Nadat ik het filmpje had gezien, heb ik dit boek toch maar op mijn vier jaar oude laptop getikt, ook al rammelt ie aan alle kanten. Het nieuwste model MacBook Pro lonkte, maar mijn oude doet het met kapotte accu, rotte bluetooth en dolgedraaide diskdrive nog goed genoeg. Ik probeer het meteen zelf uit: tevreden blijven.


    


    Bovendien kan ik mijn geld beter uitgeven aan belevenissen, mooie ervaringen, reizen. Volgens wetenschappers van de Cornell University in New York brengen belevenissen ons over het algemeen meer geluk dan de aankoop van nieuwe spullen. Als een van de redenen werd genoemd dat eigen ervaringen moeilijker te vergelijken zijn met ervaringen van anderen. Als de buurman of een collega een nog nieuwer model heeft dan jij, dan is de lol van de nieuwe auto er snel af. Ons geluk hangt blijkbaar sterk samen met wat anderen hebben.


    


    Tevredenheid sexy maken. In Engeland houden ze al sinds een paar jaar in november de Buy Nothing Day. Ook in Nederland kennen we de Koop Niets Dag die de aandacht moet vestigen op het huidige consumptiepatroon.


    


    Het zou mooi zijn als we afkomen van het ietwat zurige luchtje dat soms aan ‘consuminderen’ hangt als verzet tegen de consumptiemaatschappij. Zo min mogelijk geld uitgeven; het blijft om geld draaien. Geld blijft veel te veel aandacht krijgen.


    


    Wie er naar mijn idee in slaagt om een opgewekt verhaal te blijven vertellen, is Mark Boyle. Hij leefde anderhalf jaar buiten in een caravan. Met zonnepanelen, laptop en wifi. En zonder geld. ‘People think it’s more special than it really is, but it’s quite a normal life once you get your head around it. I just don’t use any money.’ Hij leeft een eenvoudig leven, verbouwt zijn eigen eten of plukt het in het wild. Hij is de hele dag bezig, fietst en leest of werkt aan zijn boek. Het geld dat hij daar eventueel mee verdient, geeft hij weg aan de Freeconomy Community. Kijk op www.justfortheloveofit.org voor meer informatie over het initiatief dat mensen helpt elkaar te helpen. Want een van de belangrijkste inzichten die hij opdeed was ‘that friendship, not money, is real security’.


    


    Nee, we gaan niet opeens terug in de tijd. Ontwikkelingen houd je niet tegen.


    Nee, we kunnen niet allemaal opeens als Mark Boyle in een hutje op het platteland zitten met uitzicht op zelf gekweekte komkommers en radijs.


    


    Ja, natuurlijk is het handig dat je op dinsdagavond om halfelf direct een nieuwe afwasmachine kunt bestellen als de oude kapot is.


    Ja, natuurlijk kun je genieten van mooie nieuwe spullen.


    Ja, het zet je wel aan het denken. Geld afschaffen? Dat is wel radicaal. Het is tenslotte ooit best handig bedacht als ruilmiddel. Maar het is geen doel op zich. Er is geen enkele reden om geld centraal te stellen in je leven. Iets makkelijker dan leven zonder geld is: beginnen met minder spullen kopen en meer tevreden zijn. Zie je daar echt helemaal niets in? Kom dan niet klagen dat je zoveel moet werken om genoeg te verdienen, dat je nergens tijd voor hebt, dat die verkoper zo hufterig is en de service zo slecht enzovoort, enzovoort. Had je maar tevreden moeten zijn met wat je hebt. Je bent gewaarschuwd.

  


  
    Moet ik groener worden?


    Duurzaamheid is een lastige. Moet je mensen verplichten om huizen te isoleren, de verwarming op maximaal achttien graden te zetten, spaarlampen te gebruiken, plastic, papier en glas gescheiden weg te gooien? Is een beroep op gezond verstand niet voldoende om de klimaatverandering tegen te gaan? Nee, dat is erg idealistisch.


    


    Groener leven is ook best ingewikkeld. Soms zit aan het goede ook weer een slechte kant. Als je gaat googelen op ‘energiebespaartips’, bijvoorbeeld, verbruik je energie en doe je mee aan het internetverkeer. En dat veroorzaakt met zijn draaiende dataservers wereldwijd al net zoveel CO2-uitstoot als het internationale vliegverkeer (bleek in 2007 al uit onderzoek van het Amerikaanse onderzoeksbureau Gartner).


    


    Als iedereen op zijn eigen manier probeert iets te doen, moeten we toch een eind in de goede richting kunnen komen. Uiteindelijk snapt toch iedereen dat je ‘footprint’, kort gezegd de schade die je aan de aarde toebrengt door grondstoffen te gebruiken en afval te produceren, moet verminderen.


    


    Op deze plek opperen we wel graag dat het motto ‘Doe minder, leef meer’ ook een positieve uitwerking op het milieu zou kunnen hebben. Gewoon minder doen. Minder consumeren. Minder haast hebben. Minder troep maken. Daar kikker je niet alleen zelf van op, maar de aarde ook.


    


    Minder doen is heel erg goed voor het milieu. ‘Saving the world by doing nothing,’ schreef Tom Hodgkinson een paar jaar terug al in zijn magazine The Idler. Meer eenvoud, meer tevredenheid.

  


  
    Moet ik me schuldig voelen?


    Sorry mannen, dit wordt een vrouwenstukje. Ik kan er niks aan doen. Wij vrouwen hebben zoveel partijen om ons heen waarop we dat schuldgevoel ongebreideld kunnen botvieren, dat we er gewoon beter in zijn. Vermoedelijk ergens halverwege de emancipatie hebben wij in één moeite door een patent genomen op het fenomeen schuldgevoel.


    


    Tegenover wie dan?


    


    Schuldig tegenover je man. Omdat je niet werkt en hij moet zorgen voor brood op de plank. Omdat jij het geld uitgeeft dat hij verdient. Of je voelt je schuldig omdat je juist wél werkt. En hij dus thuis geen vrouw heeft die om zes uur met de gekookte aardappels op hem zit te wachten. Of omdat je te veel werkt. Of omdat hij zoveel van zijn salaris moet afdragen aan de kinderopvang – die nodig is vanwege jouw baan. Of omdat het huis niet op orde is en je ook nog eens niet vaak genoeg seks wilt. Om maar een paar voorbeelden te noemen.


    


    Of, ook een vruchtbaar schuldterrein: schuldig tegenover je kinderen. Omdat je zegt: stel je niet aan, terwijl je kind later een zware longontsteking blijkt te hebben. Omdat je soms heel kwaad op ze bent en ze voor rotte vis uitmaakt. En soms veel te lief voor ze, zodat ze uren op de Nintendo mogen wanneer je moe uit je werk komt en een halve zak snoep krijgen vlak voor het eten. En vooral: omdat je werkt of juist niet. En bang bent dat je ze verwaarloost of verwent. Of allebei.


    


    Schuldig tegenover je vriendinnen. Omdat je ze al jaren veel te weinig ziet. En als je ze ziet alleen maar kunt klagen over hoe druk je bent. Of een hele avond over de kinderen kletst en helemaal niet naar elkaar vraagt. Of omdat je belangrijke data vergeet (verjaardagen van kinderen, sterfdagen van ouders, trouwdagen, sollicitatiegesprekken, uitslagen van uitstrijkjes enzovoort).


    


    Schuldig tegenover je baas en collega’s. Omdat je weer eens laat was, aangezien je kind je linkerbeen niet wilde loslaten bij de crèche. Omdat je voor de derde keer deze maand een kind met koorts moest ophalen van school. Omdat je bij die belangrijke vergadering spuugvlekken op je schouder had, je papieren onder de Olvarit zaten en je twee keer gebeld werd door een wanhopige oppas met op de achtergrond een voor iedereen hoorbaar gillende peuter. Schuldig omdat je liever parttime wilt werken. Omdat je je ouderschapsverlof wilt opnemen. Kortom: omdat je te laat begint, te vroeg stopt en je zorg-werkcombi in de tijd die daartussen ligt, één grote worsteling is.


    


    En last but not least: schuldig tegenover je ouders. Je belt nooit. Komt niet vaak genoeg langs. De kinderen zijn lastig als ze meekomen. En wat jammer dat je ze niet hebt meegenomen als je ze ’s hebt thuisgelaten. Zorg je wel goed voor jezelf? En voor je man? En moet je niet wat minder hard werken? Of, als je uit een vooruitstrevender nest komt, werk je wel hard genoeg – jij hebt ook recht op je carrière!


    


    Niks ten nadele van mannen, hoor. Een man voelt zich ook lullig als ie niet bij de dansuitvoering van zijn kind kan zijn. En een man vindt het ook vervelend als zijn ouders hem nodig hebben en hij niet kan helpen. Maar schuldig? Dat hoor je een man zelden zeggen. Het kan zijn dat hij het verzwijgt, omdat het zo onmannelijk is. Zou kunnen. Maar dat geloof ik niet. Veel mannen zijn over die onzin wel zo’n beetje heen. Dus dan zou je het in elk geval van de meest progressieve mannen, die niet bang zijn voor een stukje emotie naar de ander toe, al wel gehoord moeten hebben. In boeken lijden mannen trouwens weleens aan schuldgevoel. Maar daaraan kun je altijd goed zien dat de auteur een vrouw is, die net wat minder kaas gegeten heeft van de psyche van haar mannelijke hoofdpersoon dan die van haar vrouwelijke.


    


    Vrouwen tobben twee keer zo vaak met schuldgevoelens als mannen. Bijna een op de vijf vrouwen voelt zich dagelijks ergens schuldig over. Bij mannen is dat een op de tien. Werkende moeders zijn de absolute topscoorders. Ze staan op één in de schuldgevoeltopdrie, gescheiden mannen en mensen met zieke ouders op twee en drie. Hoe het komt dat vrouwen zich vaker schuldig voelen? Vrouwen hebben de neiging zich verantwoordelijk te voelen voor het welzijn van de mensen om hen heen.


    Waarmee ik niet wil zeggen dat mannen het helemaal niet hebben. Volgens criminologen is het ontbreken van schuldgevoel een van de kenmerken van een psychopaat. Dat betekent dat mannen het wel hebben – behalve dan als het psychopaten zijn. Maar mannen grossieren er niet in, zoals vrouwen.


    


    Schuldgevoel impliceert een bepaalde verantwoordelijkheid. Simpel voorbeeld. Als je je winkelwagentje moedwillig tegen een geparkeerde auto aan rijdt, is dat jouw schuld. Als het gebeurt omdat de wieltjes onder het winkelwagentje het begeven, is dat niet jouw schuld. En toch. Loop daar maar eens van weg zónder kromme rug van het schuldgevoel. Een man wordt kwaad op het karretje, een vrouw op zichzelf.


    Wij hebben de neiging alles op onze fragiele schoudertjes te laden wat er komt overwaaien. Zelfs als we iets per ongeluk doen, voelen wij ons er schuldig over. Maar het gaat nog verder. Ik ken vrouwen die een weekendje weg waren. Toen barstte de IJslandse vulkaan uit en konden ze niet naar huis. Vloeibaar schuldgevoel droop langs de muren van de hotelkamer. Vanwege een vulkaanuitbarsting, die geen enkele IJslanddeskundige had voorzien! Zelfs verzekeraars keren niet uit bij een natuurramp. Daar kan tenslotte niemand iets aan doen! En voor je het weet, gaat de verzekeraar failliet.


    


    Wij vrouwen voelen ons zo vaak en sterk schuldig, dat we dingen doen om te voorkomen dat het de kop opsteekt. We vragen onze moeder mee op vakantie omdat we ons anders schuldig voelen dat ze alleen zit. En moeder gaat mee omdat ze geen nee durft te zeggen. Lekker bezig!


    


    En soms doen we iets toch, terwijl we ons bijna wellustig wentelen in het schuldgevoel dat het gegarandeerd gaat opleveren. Zoals achter elkaar een zak Chocotoffs leegeten. Met in je mond alvast de smaak van spijt. Lekker zinvol.


    


    Waar in onze hoofden ontstaan schuldgevoelens eigenlijk? Volgens mij zo’n beetje links van de plek waar onze innerlijke overtuigingen zitten. Ken je die? Je moet altijd je best doen. Je moet op tijd komen. Je moet niet zeuren. Je moet even doorzetten. Hoor je het je ouders weer zeggen? Je moet gezellig zijn. Je moet niet te veel willen. Je moet afmaken waaraan je begint. Je moet voor anderen klaarstaan.


    


    Het zijn goeie overtuigingen, prima zelfs. Logisch dat je die hebt overgenomen. Je ouders hadden ook gelijk. Maar het is óók logisch dat je er niet altijd aan kunt voldoen. Herstel: voor een man is dat misschien logisch. Voor een vrouw niet. Op dat moment komt toch ons zelfbeeld knel te zitten. ‘Hé, we waren toch zus, en nu doen we ineens zo…?’ Lastig. Onze innerlijke overtuiging zegt: ik moet voor een vriendin klaarstaan. Onze eigen behoefte schreeuwt om een avond rust. Help, spagaat! Als je luistert naar je eigen verlangen, krijg je het schuldgevoel er als een vette bonus bij.


    


    Hebben mannen dat niet? Kunnen mannen beter omgaan met hun eigen inconsequenties? Weet ik niet. De meeste mannen die ik ken kunnen wel rustig een avond op de bank gaan liggen zonder zich elk uur te realiseren dat ze eigenlijk die vriend hadden moeten helpen. En misschien hebben ze ook best hun eigen spagaat. Maar die levert ze nauwelijks schuldgevoel op. Terwijl vrouwen soms tegen elkaar opbieden met schuldgevoel. ‘Ik voel me zo schuldig dat het zo slecht met je ging en ik nooit belde’. ‘Nou maar ik voel me schuldig dat jij je daarover nu zo vervelend voelt.’ Hallo schuldenaars! Het is geen wedstrijdje. Geen statussymbool. Dat je gewetensvoller in het leven staat dan een ander, maakt je nog geen beter mens. Wel complexer en strenger voor jezelf.


    


    Ga op zoek naar de normen die in je hoofd verankerd zitten en bekijk eens goed wat ze je brengen. Zijn het jouw normen wel? Is het iets wat je echt in je hart belangrijk vindt of is het een verplichting geworden? Wil je zo in het leven staan? Kun je ze ook omvormen tot een acceptabeler variant? In plaats van ‘ik moet altijd op tijd zijn’, ‘ik probeer op tijd te zijn’? Verras jezelf eens. En je zelfbeeld. Ja, ik wil graag doorzetten, maar niet ten koste van mezelf. Ja, ik wil graag gezellig zijn, maar ik hoef geen toneelstukje op te voeren. Een beetje losser en liever voor jezelf zijn kan echt geen kwaad. Genieten mag. Grillig zijn ook. Inconsequent zijn maakt je menselijker. Voor jezelf opkomen en egoïstisch zijn is niet hetzelfde. Je schuldig voelen en schuldig zijn ook niet.


    

  


  
    Dat wil je niet moeten.

  


  
    Ik kwam laatst mezelf tegen.

    Je krijgt de groeten.

  


  
    Moet ik er jong uit blijven zien?


    ‘Na de middelbare school moet je toch wel weten wat je wilt.’ ‘Op je 27e moet je een vaste relatie hebben.’ ‘Voor je dertigste moet je aan kinderen beginnen.’ ‘Toen ik dertig werd, dacht ik: nu ben ik echt over the hill.’ ‘Voor je veertigste moet je carrière gemaakt hebben.’ ‘Voor je veertigste moet je een tijd in het buitenland hebben gewerkt, anders kom je nooit meer in de Raad van Bestuur.’ ‘Veertig worden vond ik afschuwelijk, dan ben je echt oud.’ ‘Boven de veertig kun je als vrouw echt geen mouwloze hemdjes meer aan. Of rokken boven de knie.’ ‘Vrouwen van vijftig met staartjes in hun haar zijn sneu.’ ‘Vijftig; dat is echt oud.’


    


    Je moet het maar weten. Op een bepaald moment – zo blijkt – kunnen sommige dingen ineens niet meer. Soms van de ene op de andere dag: pal na je verjaardag. Alsof er ergens een Nederlands wetboek Der Strikte Leeftijdsregels ligt, waartegen je kunt zondigen.


    


    Dat boek bestaat dan uit twee delen. Er zijn twee soorten regels. Het ene soort vertelt dat je iets voor een bepaalde leeftijd moet hebben gedaan of bereikt. Daar zit een aan tijd gebonden prestatiedruk onder. Na ‘die tijd’ ben je er te laat mee. Of laat, in elk geval. Dan heb je een moment voorbij laten gaan en heb je iets uit te leggen. Vergelijk: een dertiger met een cabrio heeft succes. Een veertiger met een cabrio een midlifecrisis.


    


    Het andere type regels gaat over dingen die je na het bereiken van een bepaalde leeftijd niet meer kunt/mag/hoort te doen. Als je ‘het’ – de kroeg in duiken, de slappe lach hebben, flirten, ik noem maar wat – na die leeftijd nog wel doet, ben je niet zozeer laat, als wel ongepast bezig.


    


    Er is nog een tweedeling te bedenken. De regels gaan over uiterlijk en over gedrag. Over die uiterlijke regels wil ik het even hebben. Ze gelden – surprise, surprise – vooral voor vrouwen. Naar vrouwen die er te jong gekleed bij lopen wordt afkeurend gekeken, er wordt vilein over gefluisterd. Aanstellerig. Uitsloverij. Ordinair. Om dat soort gedachten bij anderen te voorkomen, denken vrouwen ze maar vast zelf. Zelfcensuur. Marian (43): ‘Ik ben dol op heel korte rokken, maar denk dat het niet meer kan. Vraag me af of het niet over the top is – ondanks mijn mooie benen. Verwijten krijg ik nooit, eerder complimenten. Maar mijn eigen gedachten en ideeën zitten me in de weg.’


    


    Om mannen die zich in te jonge kleren hijsen, wordt hoogstens een beetje gegiecheld. Hun jeugdige kledingstijl lijkt minder wanhopig dan bij vrouwen die aan verjongingsdrang lijden. Maar over beide groepen is het oordeel niet positief. Waarom toch? Waarom hebben we meteen een mening klaar als iemand er afwijkend uitziet, ook al is het door iets onschuldigs als een kort rokje of een kleurig overhemd? Het gaat verder dan dat we alleen dat uiterlijk bekritiseren. We lezen er een onderliggende motivatie in, die we afkeuren. Waarom je nog zo nodig een kort rokje aan moet. Wat je daarmee probeert te bewijzen…


    


    Je moet je kleden naar je leeftijd, wordt gezegd. Maar is juist leeftijd de laatste jaren niet enorm aan erosie onderhevig? Twintigers worden managers, dertigers komen in de Raad van Bestuur en de best gelezen modeblogs worden vandaag de dag geschreven door meisjes van veertien. De ene vrouw van 65 is klaar voor het bejaardenhuis, de ander heet Blondie en trekt nog volle zalen. De een haalt dus ’s ochtends tevreden een bloemetjesjurk uit de kast, de ander hijst zich in skinny plus stiletto’s. De Blondies (en Madonna’s en Sharon Stones) van deze wereld vergroten wel de druk op vijftigplussers om er goed uit te blijven zien. De Britse Dieetvereniging (bda) ontdekte dat tien procent van de patiënten op speciale anorexia-afdelingen in het ziekenhuis vrouwen van boven de vijftig zijn...


    


    Ik zag een bejaardentehuis dat zegt vijfenvijftigpluswoningen aan te bieden. De hedendaagse vijfenvijftigplusser moet er niet aan denken om achter de begonia’s plaats te nemen. Maar zeventigplussers zal zo’n jeugdige aanprijzing wel aanspreken. De Spartamet werd pas echt een succes onder senioren toen er in de folder jongere mensen op werden gezet. Op die fiets.


    


    Er wordt meer dan ooit gegoocheld met leeftijden. Er zijn seniorenreisbureaus (die zich niet zo noemen; senioren is een no-gowoord in de marketing). Die bieden uiteraard Rijncruises en bustrips naar Benidorm. Maar ook trektochten door Nepal en India. In Engeland en Frankrijk tref je in de cafés een gezellige dwarsdoorsnede van de bevolking. Bij ons hoef je in het uitgaansleven niet-leeftijdgenoten niet meer tegen te komen. Er zijn ‘fris-feesten’ voor tieners; dertigplusdisco’s en de forty-up-feesten van Harry de Winter zijn befaamd (inclusief dj met leesbril). Daar ben je als jonkies of oudjes onder elkaar, kun je je lekker veilig uitleven op de dansvloer.


    


    Is het nou een voordeel, die op leeftijd georiënteerde organisaties? Omdat je maatwerk krijgt dat bij je leeftijd past? Of maken ze ons juist bewuster van onze leeftijd en gaan we er daardoor een waardeoordeel aan koppelen? Straks krijgen we ook nog twintigplus-, dertigplus- en veertigplusreisbureaus. Misschien ook een idee voor supermarkten? Hoef je je als vijftiger nooit meer te ergeren aan jengelende kinderen in de rij en als haastige veertiger nooit meer te wachten op traag geld uittellende bejaarden. Maar wat doet die splitsing met de cohesie in ons land?


    


    Leeftijd is een kwestie van definitie. Een afspraak tussen mensen om het verstrijken van de tijd meetbaar te maken. Je leeftijd is niets meer dan een getal. Het huidige jaar min je geboortejaar. Het zegt niks over jou als mens, niks over je gemoedstoestand en niks over je lichaam. En leeftijd is net zo goed absoluut als relatief. Ingrid (37): ‘Ik weet nog goed hoe moeilijk ik het ermee had om dertig te worden. Daarna kon ik, dacht ik, met goed fatsoen niet meer het café in, of gaan dansen. Nu wou ik wel dat ik nog dertig was!’ Ilona (45): ‘Ik heb het nooit erg gevonden om ouder te worden. Ik kom gewoon voor mijn leeftijd uit. Wel gek dat ik het toch stiekem vleiend vind als mensen me jonger inschatten. Geen idee hoe dat komt.’ Ellen (42): ‘Ik voel me best oud, veertigplus vind ik vreselijk. Ik vind echt dat lichamelijk de aftakeling serieus is begonnen.’


    


    Was leeftijd vroeger ook niet iets waarvoor je eerbied moest hebben? Waren grijze haren niet synoniem voor levenswijsheid? Tegenwoordig hebben we eerder respect voor Patricia Paay. Niet omdat ze zo wijs is. Maar omdat ze op haar 61e nog in de Playboy mag…


    


    Nog heel even door op het jong-uiterlijk-thema. Er te jong uitzien is dus niet goed. Jong of jonger wel. ‘Er jong uitzien’ geeft 194.000 hits op Google. ‘Er jonger uitzien’ komt op 947.000 hits. En ‘anti-aging’ – een term uit de wereld van de cosmetica – op 21.700.000… Je kunt rimpels laten opvullen, wegslijpen en lamleggen; steeds meer mensen vinden dat oké, het moet kunnen. Maar iedereen boven de vijfentwintig in een strakke, roze legging vinden we belachelijk. Terwijl ik dat persoonlijk een onschuldiger manier vind om jezelf een jeugdige uitstraling te geven.


    


    Wie er jonger probeert uit te zien dan ie is, trekt zich kennelijk nogal wat aan van de jeugdcultus. Maar wat is jong? Het is ook nog eens geografisch bepaald. Christine (55): ‘Bij ons in het dorp lopen vrouwen van veertig in plooirokken. Daar kan een vrolijk bloemenjurkje al niet eens meer. In de stad kom je langer weg met mini.’


    


    Behalve kleding is de huid een leeftijdsindicator. Jong is rimpelloos en glad. Maar weet je nog hoe je als tiener je best deed om er ouder uit te zien? En weet je nog hoe je op je achttiende probeerde je knagende onzekerheid te verbergen? Rianne (31): ‘Toen ik achttien, negentien was, twijfelde ik aan alles. Aan mijn lijn, mijn borsten, de lengte van mijn benen. Ik was ontzettend met mijn uiterlijk bezig. Als ik nu foto’s zie van mezelf uit die tijd, zie ik pas hoe goed ik er toen uitzag!’


    


    Schrijnend, maar ook eerlijk. Op het moment dat je diep vanbinnen nog kwetsbaar en onzeker bent, is je buitenkant op zijn gladst. Tegen de tijd dat je lekker(der) in je vel zit, heeft het leven er wat sporen op nagelaten.


    


    Neemt niet weg dat ouder worden ook staat voor afscheid nemen. Sommige dingen zijn voorbij. Esther (33): ‘Ik vind het afschuwelijk dat oogcontact maken en flirten niet vanzelfsprekend meer is op een feest of in de kroeg.’


    


    Ja, de jeugd is onverbiddelijk. Ik liep met een stel fris uitziende veertigplusvriendinnen naar een dansfeest. Onderweg passeerden we een paar twintigers. Eén merkte tegen zijn vrienden op, met een schuin oog naar ons: ‘O, er komen echt veel oude mensen vanavond.’ Daar heb je dan voor de spiegel zo je best voor gedaan ;-).


    


    Maar waarom altijd dat smachtende terugkijken naar de jeugd, alsof dat zaligmakend is? Als je dan toch moet vergelijken – wat natuurlijk an sich al twijfelachtig is, maar goed, niets menselijks is ons vreemd – waarom kijk je dan niet de andere kant op? Waarom niet vooruitkijken? Richt je aandacht eens op iemand die tien jaar ouder is dan jij en zie dat jouw bovenarmen stukken steviger zijn. Net zoals die persoon weer kan kijken naar iemand die tien jaar ouder is en trots kan zijn op haar of zijn eigen lichaam.


    


    Of richt gewoon je blik op jezelf. Maak je niet druk om wat achter je ligt en ook niet om wat de toekomst zal brengen. Dit is wat het is. Dit ben jij nu. Jonger kun je jezelf niet maken, wel tevredener. Bedenk ook: jonger word je niet meer. Maar je bent nu jonger dan over tien jaar. Dus geniet ervan.

  


  
    Waar sta jij vandaag even bij stil?

  


  
    Als je de weg kwijt bent, kom je nog eens ergens.

  


  
    Moet ik mezelf ontwikkelen?

    

    (Moet ik naar een coach?)


    Als normaal mens kun je niet meer elke dag gewoon met plezier je werk doen. Je werkt aan je ontwikkeling. Vanzelfsprekend. Dat wil je natuurlijk ook. Want iedereen is zich keihard aan het ontwikkelen. Stilstaan kan niet. Je moet door. Mee. In trajecten in de organisatie. In pop-gesprekken. Naar trainingen en workshops. Doelgericht competenties ontwikkelen. En dan weer langs de meetlat: even kijken hoever je alweer gegroeid bent. ‘Maar een konijn wordt nooit een haas als je aan zijn oren trekt,’ zei een kpn-manager in een interview.


    


    Met ontwikkelen geldt dat meer en snel goed is. De carrièrebooster. De loopbaanturbo. De ontwikkelversneller. De competentieversterker. Aan je werkgever ligt het niet, die wil best in je investeren, maar ook return on investment zien. Ik betaal, jij ontwikkelt je, en daarna kun je nog meer geld voor me verdienen. Er zijn managers die maar nauwelijks aan werken toekomen tussen alle trainingen en workshops door.


    


    Ontwikkelen is leuk, maar als er aan je getrokken wordt, kan dat vervelend worden. Zelfs tijdens een sabbatical, de ultieme tijd om te niksen en te lanterfanten en om je heen te kijken, moet je goed bezig zijn. Mooie verhalen willen we horen. Verre reizen, nieuwe inzichten, dichter bij jezelf gekomen. Het is not done als je aangeeft dat je gewoon even niets gaat doen tijdens je sabbatical. Er wordt veel en vaak aan oren getrokken. Je verleert erop te vertrouwen dat je ontwikkeling vanzelf goed zal gaan.


    


    Daarnaast is het natuurlijk zinvol om goede gesprekken te voeren met iemand die goede vragen stelt. Een goede training of een coachingstraject geeft stof tot nadenken voor jaren. Dat staat niet ter discussie. Wel: wat mag je op welke termijn verwachten van de maakbaarheid van mensen?


    


    Komt het door het sterk gegroeide aanbod van coaches? Zijn we gewoon ongeduldiger geworden? In elk geval lijkt het alsof een openstaande vraag niet meer mag. Antwoorden graag. Het ontbreekt aan geduld om zelf tot een antwoord te komen. Het moet namelijk snel! Dus, aan de slag. Probleem? Bel/mail/sms een coach; vijf gesprekken en dan ben je eruit. De training- en coachingprofessionals hebben hun handen vol aan alle vragen over ontwikkeling, passie, levensdoelen en personal branding van iedereen die vooruit wil. Of moet. En wel nu. Wim de Bie signaleert ook de behoefte aan oplossingen voor alles en profileert zich als Nationale Mental Coach.


    


    Maar wat is erop tegen om het weer eens lekker zelf uit te zoeken? Denk er eens op je gemak over na. Geef het tijd. Het leven IS gewoon ingewikkeld geworden, biedt zoveel keuzes. Maar kom je er niet meer alleen uit? Probeer ook een goed gesprek te voeren met vrienden of familie. Heb vertrouwen. Heb geduld. Gewoon even de vraag laten rondzingen in je hoofd. Laten gisten. De tijd nemen. Je weet het even niet. Punt. IK ZIE WEL. IK HEB DE TIJD. Het komt goed.


    


    O ja, als ik na rijp beraad toch een coach wil inschakelen, waar kan ik terecht voor coaching in het kiezen van de geschiktste coach?

  


  
    Morgen is ook mooi.

  


  
    Het blijft leuk om naar mezelf te luisteren.

  


  
    Moet ik authentiek zijn?


    ‘Ontdek het authentieke Griekenland.’ De reiswereld kent al jaren de aantrekkingskracht van authentiek. Net als makelaars die ‘authentieke details’ als verkoopargument bij een huis noemen (terwijl het nota bene betekent: zak geld voor verbouwing vereist). Voor marketeers anno nu is de grote uitdaging authentieke merken te creëren. Authentieke stroopwafels, authentieke tuinmeubelen, authentieke drop. Authentiek is een aanbeveling. En dat geldt tegenwoordig ook voor de werkende mens.


    


    Dus staat nu ‘Wees authentiek’ in het Gouden Tips-lijstje voor Succesvol Solliciteren of Overtuigend Presenteren. ‘Het is met afstand het populairste containerbegrip van nu: authenticiteit,’ schreef het FD eind 2009. Een rondje personeelsadvertenties leert dat menige onderneming authentieke mensen zoekt. De operationeel directeur moet een ‘authentieke persoonlijkheid’ zijn. Er wordt gevraagd om authentieke salesmanagers, authentieke verkoopleiders, een authentieke commissaris, een authentieke directiesecretaris, een authentieke leraar. Of organisaties al die authenticiteit ook echt de ruimte geven, is nog maar de vraag. Feit is dat authenticiteit gelijk staat aan succes. ‘Authentieke verkopers doen het beter’; ook dat is onderzocht.


    


    ‘Waarom zijn authentieke mensen succesvol?’ kopt Volkskrant Banen. Volgens het artikel heeft authenticiteit te maken met weten waar je voor staat, vanuit je drijfveren durven handelen (en niet enkel vanuit opgelegde bedrijfsregels), juist ook in situaties waarin je weerstand ondervindt. Weten waar je voor staat, je eigen drijfveren kennen; dat maakt het allemaal best lastig. In een druk leven, met een grote hoeveelheid impulsen, keuzemogelijkheden en verwachtingen, ook nog eens je eigen authenticiteit overeind houden, ga er maar aan staan. Maar wat nou als je niet authentiek gevonden wordt? Heb je dan een serieus probleem?


    


    Een nieuwe houten tafel kun je zo maken dat het lijkt alsof ie al twee eeuwen in de keuken van een Provençaalse boerderij heeft gestaan. Bij mensen ligt het iets lastiger. Gelukkig kun je werken aan je authenticiteit, al klinkt dat tegenstrijdig. Er is een rijk aanbod aan serieuze workshops, trainingen, managementliteratuur en goeroegekkigheid. Authentiek adviseren, authentiek verkopen, authentiek leiderschap. Ze bieden ongetwijfeld inspiratie en stof tot nadenken. Misschien is de belangrijkste winst wel dat je kennis, inzichten en delen van jezelf terugvindt die je bent kwijtgeraakt. ‘Op school en aan het begin van je loopbaan leer je veel, maar je leert ook heel veel af,’ zegt Ronald Simons, directeur van een wervings- en selectie- bureau in een gesprek over authenticiteit.


    


    Wanneer ben je authentiek? Als je dat zelf vindt? Nee, over jezelf zeggen dat je authentiek bent, lijkt me erg onauthentiek. Het gaat erom of je authentiek overkomt. Dat kan alleen een ander beoordelen. Dat heb je niet zelf in de hand en het is bovendien een subjectief oordeel; wat het bureau Humanage in 2009 weer inspireerde om een ‘objectieve’ authenticiteitstest te ontwikkelen. Gezien de publiciteit die ze daarmee genereerden, hebben ze een gevoelige snaar geraakt. Maar moet je je wel iets aantrekken van wat een ander ervan vindt? Is dat nog wel authentiek? Voor je het weet, ben je op zoek naar erkenning en waardering van een ander (in plaats van erkenning en waardering van jezelf). Het maakt je kwetsbaar en onzeker. Na een optreden van een zangeres in de tv-show X-Factor sprak het ene jurylid van een geloofwaardige, overtuigende performance, terwijl het andere jurylid over hetzelfde optreden beweerde: ‘Ik geloof je gewoon niet.’ Wat moet je dan?


    


    Heeft het zin om je druk te maken over de vraag: ben ik wel authentiek? Veelgenoemd voorbeeld van authenticiteit: Guus Hiddink. Het zou me zeer verbazen als hij de training Authentiek Leiderschap voor Gevorderden blijkt te hebben gevolgd. Liggen er naast de Voetbal International de nodige boeken over leiderschapsstijlen op zijn nachtkastje? Stond hij op een dag voor de spiegel tijdens het tandenpoetsen en bedacht hij: mijn leiderschapsstijl wordt vanaf vandaag authentiek? Volgens mij doet hij gewoon wat hij leuk vond, wat hij goed kon, waar hij beter in wilde worden.


    


    Authentiek, dat ben je. Door trouw aan jezelf te blijven. Coach Nynke Rinzema, die onder meer schrijft over authenticiteit op haar blog, spreekt van ‘putten uit oerwijsheid’. Authentiek staat volgens de Dikke Van Dale voor betrouwbaar, geloofwaardig, echt.


    


    En wat is echt? Nu komen we op glad ijs. Hier kun je avonden over filosoferen en doorpsychologiseren. Dat gaan we nu niet doen. Het is allemaal al verwarrend genoeg. Want denk je net dat een authentieke reactie een pluspunt is, ga je toch weer twijfelen door een ander onderzoek. Uit een Australisch onderzoek blijkt dat mensen die negatieve gevoelens (woede, ongeduld) kunnen herkennen én in goede banen kunnen leiden (en daarmee gepaster reageren) het verder schoppen dan collega’s die boos of ongeduldig reageren. Roos Vonk schrijft in haar Intermediair-column: ‘We zijn geneigd emoties te zien als echt en authentiek, maar niets is minder waar.’ Ook emoties kun je strategisch inzetten om te bereiken wat je wilt bereiken.


    Hoe meer ik erover nadenk, hoe minder vanzelfsprekend authenticiteit wordt. Zou het kunnen dat de aandacht van containerbegripachtige proporties voor authenticiteit juist voortkomt uit het gemis eraan? Er is zoveel onecht. Zoveel nep. Zoveel verwarring. We verlangen weer naar authenticiteit. Maar hoe meer aandacht voor authenticiteit, des te sterker het gemis eraan voelbaar wordt. Zo groeit de verwarring alleen maar.


    


    2010 is internationaal uitgeroepen tot het jaar van de biodiversiteit. Dan gaat het over natuur, maar hoe is het in organisaties? Het is de vraag of bedrijven die zeggen dat ze authentieke mensen zoeken wel echt authentieke mensen in huis willen hebben. Je moet authentiek zijn, maar ook gewoon in het systeem passen en je houden aan de ongeschreven regels waarbinnen je authentiek mag zijn. Tenminste, wil je verder of hogerop. Dus wel graag authentiek sociaal, resultaatgericht en betrokken. Biodiversiteit in bedrijven? Is er ook ruimte voor een aardige, onzekere einzelgänger? Een verlegen twijfelaar? Een stronteigenwijze brulkikker? Een dromerige, ietwat luie allemansvriend? Een betrokken, emotionele binnenvetter? De grote vraag is natuurlijk: zijn we in staat elkaars authenticiteit te respecteren en te waarderen? Ben je als leidinggevende zelf authentiek genoeg (en heb je voldoende lef) om andermans authenticiteit te waarderen? Er moet wel worden samengewerkt. Mooie uitdaging: zoek de grens eens op van hoe authentiek je kunt zijn op je werk (binnen de grenzen van het gezond verstand). En kijk ook eens eerlijk en kritisch naar jezelf: hoeveel authenticiteit pik je van een ander. De vraag is niet: ga ik vandaag in berenvel of met Mohawk-oorlogsbeschildering op mijn gezicht (ugh!) naar het werk? De vraag is: respecteer ik mijn collega als die zo op de werkvloer verschijnt?


    


    In een online discussie over authenticiteit (op intermediair.nl) zegt Sadik Harchaoui, directeur van het forum: ‘Ga naar school, ga netwerken, een sollicitatietraining doen, prima, maar word niet anders. Mensen die te ver van hun identiteit af komen te staan, voelen zich onveilig en worden makkelijk onzeker. Je bent wat waard als mens, besef dat je ertoe doet.’ Dat laatste, daar gaat het om. Meer dan om een haarscherpe definitie van authenticiteit. Probeer je het vast te pakken, dan is het weg. Doe niet al te veel je best om authentiek gevonden te worden. Zoek het bij jezelf. Authentiek leiderschap? Leid vooral jezelf authentiek. Blijf je eigen keuzes maken, ga doen wat je leuk/belangrijk/zinvol vindt, waar je al goed in bent of goed in wilt en kunt worden. Op die manier kun je iets betekenen voor de wereld.


    


    Want uiteindelijk is het wel een beetje navelstaren, dat zoeken naar authenticiteit. Laten we mooie dingen maken, anderen helpen, gaan collecteren voor de kankerbestrijding, padden helpen oversteken, ons werk goed doen, het klimaat redden, vrijwilligerswerk in de wijk of op de sportclub doen of wat je ook maar vindt dat ertoe doet. Daar gaat het om. En maak je niet te druk over authenticiteit, des te authentieker ben je.

  


  
    Moet ik mijn hart volgen?


    Tegenwoordig maken we bewust een scheiding tussen hoofd en hart. Tussen denken en voelen. Ons hart staat daarmee lijnrecht tegenover ons hoofd. Met je hoofd – denken we – neem je rationele beslissingen. Verstandig. Je wikt, weegt, weifelt en twijfelt. Dan zet je voors en tegens puntsgewijs op papier. En ten slotte, na een grondige analyse, kies je de beste optie.


    


    Dat is niet zoals je hart werkt. Je hart is meer de intuïtieve adviseur. We doen er soms zelfs een beetje mystiek over: wat wil je nou echt? Diep in je hart? Kennelijk kun je in je hart, dat de architectuur van een grot lijkt te hebben, wensen en verlangens verstopt hebben zónder dat je daar enig benul van had. Anderen zeggen juist dat je hart een snellere raadgever is. Als je maar op je hart vertrouwt, weet je vaak direct wat je wilt. Je staat voor een keus en je hart knijpt zich samen. Dat is het signaal: ik wil dit. De trend is dat we daar meer naar moeten luisteren.


    


    Maar dat doen we niet. Volgens veel zelfhulpboeken overrulen velen van ons die hartenkreet met ons hoofd. Klinkt er inwendig zo’n stemmetje dat zegt: ‘Nee, dat kan niet. Hoort niet. Mag niet.’ En in onze maatschappij, waar alles om de ratio draait, luisteren we daarnaar. Niet naar dat hartknijpje, dat loud and clear zei: ‘Yes, dit wil ik!’ Zijn we met zijn allen toch braver en gehoorzamer dan we dachten.


    


    Dat klinkt saai en erg. Maar is dat wel zo?


    


    Eerst nog even over je hart. Je hart is zeg maar de bakermat van je gevoel. En gevoelens laten zich niet dwingen, niet sturen. Dat beeld van emoties geeft de keuzes die je met je hart maakt meer status. Als je naar je hart luistert, kun je bijna geen verkeerde beslissing nemen. Het kan niet goed zijn als je je hart steeds maar negeert.


    


    Oké. Wat zegt je hart? Misschien wil je wel een pottenbakkasteeltje openen in Umbrië. Een Bed & Breakfast beginnen in Turkije. Kan. Er zijn genoeg tv-programma’s over mensen die dat soort hartenwensen proberen te verwezenlijken. Steeds meer zelfs. Vroeger was het uniek als een stel zijn doorzonwoning in Borculo verliet voor een hutje op Mallorca. Vandaag de dag echt niet meer. In 2007 en 2008 emigreerden ruim 94.000 Nederlanders. Een flink aantal kun je tegenwoordig wekenlang op tv van heel dichtbij volgen. Er kijken veel mensen naar. De aflevering van Ik vertrek op 19 maart 2009 trok 1.165.000 kijkers. Meer dan het halfachtjournaal!


    


    Cynici denken dat dat is omdat we het fijn vinden als die avonturiers onderuitgaan. Romantici geloven dat we het inspirerend vinden. Is emigratielust besmettelijk? Zou het kunnen dat je als thuisblijver na verloop van tijd wordt bevangen door een licht gevoel van onvrede? Zij gaan allemaal maar en jij zit hier nog steeds. Zeker op het moment dat het in jouw leven niet allemaal even heppie-de-peppie is, vorm jij een makkelijk slachtoffer voor de roer-om-koorts. Het gaat knagen. Jij wilt eigenlijk ook weleens iets anders. Je kijkt opeens met andere ogen naar die mensen op tv die een restaurantje starten in Albufeira.


    


    Dat gevoel… Is dat dan je hart dat spreekt? Is dat zuivere avontuurlust die rechtstreeks aan je hart ontspruit? Of zou het me-too-gedrag kunnen zijn? Ben je gewoon een beetje jaloers – jaloezie komt tenslotte ook uit je hart… En wat dacht je van een ontsnappingspoging: je hebt geen zin meer om hier in je sores te zitten. Dan vloeit het voort uit zelfbescherming; ook een oprechte emotie.


    


    Als je het zo bekijkt, is het op zijn minst vaag om te zeggen dat je je hart, je gevoel moet volgen. Welk gevoel dan? Is het goed om uit afgunst ook je huis te verkopen en je koffers te pakken? Is het goed om je problemen hier te ontvluchten en verderop je geluk te beproeven?


    In dezelfde tv-programma’s komen hartvolgers geregeld in botsing met de harde werkelijkheid. Dan blijkt het niet praktisch om een restaurant in Portugal te beginnen als je geen Portugees spreekt. Of het is hondsmoeilijk om in Turkije een makelaar te vinden die er niet met je geld vandoor gaat. Of het valt enorm tegen met Franse bouwvakkers een châteautje op te knappen voordat de eerste gasten op de stoep staan. Misschien hadden die avonturiers dat stemmetje in hun hoofd beter even kunnen laten uitpraten.


    


    Stel dat je geen emigratieverlangens hebt, maar wel meer je hart zou willen volgen. Omdat er iets schort aan je leven. Je mist iets. Dat kan. Daar kun je met allerlei coaches, therapeuten en psychologen aan gaan ‘werken’. Bij dat werken horen heel vaak kleien, tekenen en rollenspellen spelen. Dat klinkt kinderachtig en dat zou weleens precies de bedoeling kunnen zijn. Als kind ben je nog niet zo van de ratio.


    Dat heeft te maken met een nog onaf deel van je hersenen: je prefrontale cortex. Dat gedeelte leert je nadenken, plannen en bijvoorbeeld consequenties overzien van handelingen. Kinderen worden daar nog niet door gehinderd. Dat zie je meteen. Zo ken ik een jongetje van vier dat graag in vrouwenborsten knijpt. En een meisje van acht dat niemand kan zien eten zonder zelf snacktrek te krijgen. Als een kind niet krijgt wat het heel graag wil, gaat het brullen of vechten. Het doet er in feite alles aan om zijn gevoel te kunnen volgen. Ik ken een heleboel mannen die ook graag in borsten zouden knijpen. En een heleboel vrouwen die de hele dag chocola zouden kunnen eten. Maar dat doen we niet. Kinderen leven nu eenmaal met hun hart op oneindig en hun verstand op nul. We noemen dat puur, maar we weten natuurlijk best dat het tijdelijk is. Het zou een mooie boel worden als de hele wereld zijn hartsteeds zijn zin zou geven. Een vretende, vrijende, vechtende massa.


    


    Kortom: je hart volgen is helemaal niet zo makkelijk. Je moet op zijn minst besluiten wélk gevoel je achterna gaat. En daar moet je tegenstrijdig genoeg je verstand bij gebruiken. En je hart volgen klinkt romantisch, maar kan ook een spiritueel excuus zijn om je lagere lusten te bevredigen. Dan mag je je hersenen wel dankbaar zijn dat ze je tegenhouden – voor je het weet worden ze ingeslagen door de echtgenoot van die vrouw met die mooie borsten…


    


    Er is onderzoek gedaan bij mensen die een hersenbeschadiging hebben opgelopen in het gevoelsdeel van hun brein. Die blijken zelfs de simpelste beslissingen niet meer te kunnen nemen. Neuroloog Antonio Damasio stelt in zijn De vergissing van Descartes dat het menselijke verstand pas goed kan functioneren als het ondersteund wordt door emoties. Emoties dienen dus een doel; het zijn geen irrationele krachten die consequent in toom gehouden dienen te worden. Maar volgens hem kan de ratio wel een corrigerende rol vervullen.


    


    Kortom: de hedendaagse promotie van ‘je hart volgen’ is prima, maar laten we niet meteen ons verstand met het badwater weggooien. Het geheim zit hem in de mix. Yin en Yang. Ze kunnen niet zonder elkaar. De volmaakt rationele beslisser is verlamd. De volmaakt emotionele beslisser een neanderthaler.

  


  
    Moet ik het perfect doen?


    I’ve spent too many years at war with myself


    Doctor has told me it’s no good for my health


    To search for perfection is all very well


    But to look for heaven is to live here in hell


    (Consider me gone – Sting)


    


    


    ‘Ah ja, kan gebeuren.’ Tegen anderen lukt het prima om mild te zijn. Tegen jezelf zeg je niet zo snel: ‘Kan gebeuren, geeft niks.’


    


    Het is nooit goed genoeg. Je weet niet van opgeven. Je bent toch geen watje? Anderen krijgen dat toch ook voor elkaar? Het moet allemaal maar kunnen. Je verwacht nogal wat van jezelf. En dan kun je aardig klem komen te zitten.


    


    Ambitie is mooi. Dingen goed willen doen, is positief. Maar perfectionisme, dat is een rem. Tenminste, als je de doseerknop niet weet te bedienen. Want streven naar perfectie helpt elke losheid en speelsheid om zeep. Streven naar perfectie verpest twee dingen. De weg naar het resultaat (dat wordt ploeteren) en het resultaat zelf (want dat valt toch tegen).


    


    Perfectie creëer je niet. ‘Het is perfect’ is hooguit een etiket dat je achteraf ergens op kunt plakken. ‘Het was perfect’ kun je verzuchten, terwijl je nog eens terugdenkt aan de meesterlijk gebakken vis die je zojuist hebt geproefd. Maar probeer niet achter het fornuis die vis perfect te bakken. Hij glibbert al niet lekker de pan in. Dan krijg je hem niet goed omgedraaid. Chagrijnig word je ervan. Nu omdraaien, hij moet niet te lang. Of toch nog even? Toch maar omdraaien. O shit, er blijft een stukje huid plakken aan de koekenpan. Klaar nu, of nee, toch nog even terugdraaien, misschien heeft die kant niet lang genoeg… Verd!±@#$%^&, nu stort die hele vis in tweeën. Vis wordt lekkerder door kookplezier en juist dat verschrompelt in de zucht naar perfectie.


    


    Kan een schaatser een wedstrijd rijden met het constante idee: dit moet een perfecte tien kilometer worden? Ik zou bij de eerste bocht al onderuitgaan van de kramp.


    


    Dan is er nog het fenomeen dat anderen het beter doen dan jij. Als ik een boek mag gaan schrijven, blijkt opeens bijna de hele wereld al veel betere, leukere, slimmere dingen op te schrijven dan ik. Ga ik gitaarspelen in mijn band, zie ik op YouTube alleen maar gitaristen die perfecte slagjes en solo’s spelen. In plaats van dat ik geïnspireerd raak, wordt het een bron van frustratie. En dan heb ik het nog niet eens over topvoetballers of topacteurs. In de interviews in glossy’s zijn de mensen al meestal net iets creatiever en leuker dan jij. Meestal freelance stylist, filmmaker, ontwerper of consultant. Nooit vuilnisvrouw, medewerker vleeswaren of secretaresse op de salarisadministratie, terwijl er daar toch echt meer van rondlopen en zij waarschijnlijk ook interessante verhalen kunnen vertellen. Op vrolijke foto’s zie je gelukkige mensen, die overal energie voor lijken te hebben. Dat wil je ook zien. Je wilt niet weten hoeveel kilometers winkelstraat de stylist heeft afgelegd, voordat de tafel er zo leuk gedekt uitzag. Je wilt niet weten hoeveel de fotograaf nog heeft bijgewerkt aan de hoofden van de modellen. Je wilt niet weten hoeveel zorgen de modellen hebben, hoe vaak ze zelf vertwijfeld voor de spiegel staan. Je ziet het niet op de foto. Je wilt het niet weten. Van de sterren al helemaal niet. Filmacteur Hugh Grant bijvoorbeeld zit bij de psycholoog vanwege groeiende faalangst. Niet dat ik een grote fan van hem ben, maar ik was toch wel verbaasd. Hij? Faalangst? Tja, waarom ook niet? We krijgen een eenzijdig beeld mee. Succesvol fotomodel Kate Moss schijnt ook geregeld door diepe dalen te gaan. Maar goed, van haar zie ik ook liever een superstrakke fotomodellenfoto dan een kiekje waarop ze zo lekker zichzelf is met wallen en vetrollen en uitgeblust voor de tv hangt.


    


    We kijken subjectief. Een rolmodel is maar een stukje mens. Bij anderen zie je makkelijker de positieve kanten en het succes. Bij jezelf let je misschien wel te veel op de negatieve kanten. ‘Imperfection is beauty, madness is genius, and it is better to be absolutely ridiculous than absolutely boring,’ zei (de toch behoorlijk perfecte) Marilyn Monroe, die ondanks haar succes ook enige ervaring had met ups en downs.


    


    ‘Leg de lat lager. Doe kalm aan. Geef je over aan vrolijkheid. Accepteer wanorde,’ adviseert Tom Hodgkinson in zijn boek Leve de vrijheid. Hij ziet perfectionisme als een erfenis van de puriteinen. ‘De puritein stelt zichzelf onmogelijke eisen en geeft zichzelf ervan langs als hij er niet aan kan voldoen,’ schrijft Hodgkinson.


    


    Milder is leuker. Stel minder hoge eisen aan jezelf.


    


    Want probeer het perfect te doen en het wordt niks. ‘Perfect’ is iets voor achteraf. Perfectie is een eindstation. Perfect is klaar; je kunt er niks meer mee. Perfectie is vrij saai. Nee, iets perfect doen, dat moet je niet willen. Als je het perfect wilt hebben, kun je beter niet proberen om het perfect te doen. Dan de imperfectie! Imperfectie is veel mooier. Niet volmaakt, maar wel natuurlijker, levendiger. Om gelukkig te zijn, hoeft niet alles perfect te zijn, maar hoef je alleen maar te zien hoe mooi het imperfecte is. Want kan het beter? Dat is maar de vraag.


    


    Schrijver Eduard Visser hield vorig jaar een voordracht met de titel Waarom de imperfectionist superieur is aan de perfectionist. ‘Wat ik wil aangetoond hebben is, dat perfectionisme een treurige houding is, een waanidee. Nooit wordt het zoals jij dat wilt, wat je ook probeert. Je streeft als een bezetene, als een verblinde dwaas naar iets onmogelijks. Het is ijdele hoop. Nooit is het goed genoeg. Aan het eind van je leven heb je niks bereikt. Hoe bitter is de teleurstelling. Nee, dan het imperfectionisme! Een waarlijk superieure houding. De houding van de levensgenieter. Let wel, niet van de flierefluiter of de nietsnut, want de imperfectionist werkt net zo hard als de perfectionist. Maar hij kent zijn grenzen. Zijn doel is niet de bestemming maar de reis ernaartoe. Hij weet dat hij bezig is met een proces dat op elk moment kan worden gestaakt. En dat misschien daarna weer wordt opgepakt, misschien ook niet. Dat doet er niet toe. Met kalme rust kijkt de imperfectionist naar wat hij gedaan heeft, en vindt het op zeker moment welletjes. Hij laat het los. Het is goed genoeg. Het is mooi zo. Het is feest. Het is tijd voor wat anders.’


    


    Prachtig om daarmee te eindigen. Of had het einde van dit stukje toch pakkender gekund? Nee, nee, het is mooi zo.

  


  
    Moet ik mijn mail binnen drie uur beantwoorden?


    Men noemt mij wel ‘de onbereikbare’. Dat is niet zozeer romantisch als wel geïrriteerd bedoeld. Het duurt even voor je me te pakken hebt. Telefoontjes, sms’jes en mailtjes van vrienden en bekenden laat ik soms onbeantwoord. Dagenlang. Ik weet het, het kan eigenlijk niet. In deze tijd van verplicht 24/7 on call zijn is dat ondenkbaar. Waat?! Slaap jij niet met je mobiel in je hand?! Volgens onderzoek heeft een kleine zeventig procent zijn mobiel ’s nachts hoorbaar aanstaan. Ruim elf procent zou een nachtelijke vrijpartij onderbreken om zijn mobiel te beantwoorden.


    


    Ik vind niet dat een mailtje per ommegaande beantwoord hoeft te worden. Soms ben ik ergens anders mee bezig. Soms heb ik geen zin. Soms vergeet ik dat ik het heb gekregen. Daar ben ik kennelijk een rare in. Mensen begrijpen het niet. Ze mailen me nog een keer, voor het geval er technisch iets mis is gegaan, dat zou nog een goed excuus zijn. In dat nieuwe berichtje is de toon meestal iets ongeduldiger. Er schemert doorheen dat ze graag snel antwoord willen. Daar hebben ze na twee keer mailen of sms’en toch wel recht op, vinden ze.


    


    Er is weleens een vriendschap onder spanning komen te staan, omdat ik niet snel of vaak genoeg reageerde. Maar vriendschap zit voor mij niet in de frequentie van het contact, maar in de inhoud ervan. In het gevoel van verbondenheid, dat wat mij betreft ook overeind blijft als we elkaar maar zelden ‘contacten’. Dat vond die vriendin te makkelijk: ik moest er ook af en toe moeite voor doen. Dat vond ik een vreemde opvatting. Vriendschap gaat voor mij juist over gemak, helemaal jezelf zijn en elkaar vrij laten, zonder etiquette of verplichte nummers. Gelukkig heeft onze vriendschap mijn mailzonde overleefd. En nu ze niet meer aan me trekt, staan we dichter bij elkaar dan ooit.


    


    E-mail is net griep. Het is aanstekelijk en onuitroeibaar. Inmiddels schijnen we elkaar dagelijks bijna 250 miljard mailtjes te sturen. Een groot deel daarvan krijgen we op ons werk te verwerken. Vandaar onze haat-liefdeverhouding met de inbox. Als er een mailtje binnenkomt, ervaren we dat negen van de tien keer als storend (we zijn immers hard aan het werk), maar we willen toch graag even zien van wie het is. Zelfs als er niks binnenkomt, checken we het geregeld. Voor de zekerheid. Kijk, er komt er net eentje binnen! Screenfever, noemen ze dat. Juist het onvoorspelbare karakter zou e-mailverslaving in de hand werken.


    


    Dat we slaven zijn geworden van onze mailbox is al uit veel onderzoeken gebleken. Twee derde van de werknemers start de dag met zijn mail. Onder managers is dat zelfs 85 procent. Ruim de helft beantwoordt binnengekomen mails meteen. Negen van de tien mails worden dezelfde dag beantwoord. Opvallend genoeg zegt een op de drie werknemers dat het lezen en beantwoorden van e-mails hen van ander, belangrijk werk afhoudt. E-mail afhandelen is dus niet alleen een verslaving, maar ook een verplichting en een belemmering. Als je steeds druk bent met het checken van mail, sms’jes, Twitter en voicemail kom je nergens meer aan toe. Je werkt alleen voor de voeten weg. Het is alsof je met een zeis het gras dat pal voor je voeten groeit aan het maaien bent, maar je komt geen meter vooruit. En dat leidt volgens arbeidspsychologen allemaal tot stress en een directe daling van de arbeidsvreugde. Ook werken we door dat gemail minder efficiënt en dat kost geld. Volgens behoudende schattingen zo’n drieduizend euro per werknemer per jaar.


    


    Wat e-mail betreft lijden we niet aan een negen-tot-vijf-mentaliteit. Een op de drie werknemers controleert thuis ’s avonds zijn werkmail. Een kwart doet dit ook in het weekend. Heb je een smartphone, dan ben je helemaal niet te stuiten. Dan kun je altijd en overal mail checken en afhandelen. Gek genoeg vinden smartphone-eigenaars dat geen beklemmend, maar juist een veilig gevoel; je weet zeker dat je niets belangrijks mist. Werkgevers die het echt slim aanpakken, geven hun medewerkers een iPhone of BlackBerry cadeau. Werknemers blijken hiermee per jaar tien dagen extra te werken…


    


    Hoe hypermodern ons e-mailgedrag ook lijkt, het is zo retro als macaroni met smac. Ik had vroeger een penvriendin uit Rotterdam. Ongeveer eens per week schreef ik haar en zij mij. De voorpret begon al als ik mijn brief op de bus deed. Wanneer zou ik die van haar krijgen? Blij dat ik was met een envelop op de mat!


    


    En laat nou dat gevoel – joepie, iemand denkt aan mij! – exact de reden te zijn waarom we e-mail omhelzen. Jammer genoeg is het grootste deel van de berichten die binnenkomen helemaal niet leuk, maar betekenen ze juist extra werk (‘Kun je zo snel mogelijk hierop reageren?’). We worden dus constant teleurgesteld: joepie – er denkt iemand aan mij! O nee, het is mijn baas, die dat rapport vandaag op zijn bureau wil hebben. Of: o nee, het is een bedrijf dat denkt dat ik mijn penis wil vergroten.


    


    Waarmee de omhelzing meer iets van een wurggreep krijgt. Gelukkig wordt er tegenwoordig druk gecoacht om mensen te helpen hun e-mailbox zindelijk te maken. Een van de aangedragen remedies is de cc- en reply-to-all-knop in de ban te doen. Die leiden alleen maar tot e-mailincontinentie.


    


    Een ander experiment is de e-mailloze dag. In de VS doen grote bedrijven als Deloitte & Touche en Intel dat al af en toe; in Nederland hebben we er eind vorig jaar een mogen beleven. Het was geen enorme happening, maar veel mensen vonden het een goed idee. Als ze zelf maar niet mee hoefden te doen… Toch is het niet eerlijk de e-mailloze dag af te doen als onzinnig. Het is bedoeld als bewustwordingsactie. Op zo’n dag stel je jezelf weer eens bij elke mail de vraag of hij echt verstuurd moet worden. Daardoor zou je bewust minder mailen. Mijn voorstel: moeten we niet juist minder bewust mailen? Zoals ik ;-)! Als we nou vooral allemaal lekker onvoorspelbaar worden in ons replygedrag, neemt dat gemail vanzelf af. Dan krijgt het weer normale proporties. Als iets echt belangrijk is, bellen mensen je op. Of ze lopen even je kamer binnen.


    


    Maar ik heb een enorm pak boter op mijn hoofd. Wij hebben een oppas voor de kinderen. En die hebben we geregeld nodig. Laatst was zijn mobiel afgesloten. Dus mailde ik hem om te vragen of hij kon komen oppassen. Geen antwoord. Ik betrapte mezelf op een ongelovige reactie: dit kan niet, hij is onze oppas. Met zo’n bijbaan kun je je toch geen onbereikbaarheid veroorloven! Dus mailde ik hem licht ongeduldig nog een keer. Godzijdank kreeg ik binnen drie uur antwoord en hoefde ik niet boos op hem te worden.


    

  


  
    Moet ik een ideale moeder zijn?


    Je kent haar wel: zo’n fröbelmoeder die fulltime met haar kind aan de eettafel meeknutselt. Mierzoet kleurplaten van Barbie zit in te stiften. Ze rijgt enkelbandjes, kleit dolfijntjes en vlecht matjes of het niks is. Voor het woonkamerraam een wisselende expositie. Lego op de vensterbank. Spinnenwebben van kastanjes en satéstokjes voor het raam in de herfst. Zelfgeknipte ijskristallen in de winter. De kinderen delen op school steevast iets zelfgebakkens uit. ’s Winters hangt ze glimlachend de hele kerstboom vol vertederende kunststukjes van glitterlijm en watten. Ze besteedt elk vrij moment aan quality time met de kinderen. En haar kinderen zijn al helemaal niet verslaafd aan dingen met een beeldschermpje.


    


    Of misschien heb jij meer met (of liever: tegen) yummiemums. Hun eigen kleren stonden vorige maand nog in de Jan, de kids gaan gekleed in Vogue Bambini-outfits, het huis kan zonder dollen in VT Wonen. ’s Zomers rijdt ze met de bakfiets vol zelfgemaakte pesto, ciabatta’s en hartige taarten uit Jamies kookboeken (háár kinderen smullen daarvan) naar een picknickveldje. Je ziet de hippe foto’s uit de glossy bladen tot leven komen. Het klopt als een bus. Haar kinderen kiezen in de winkel nooit dat ene synthetische armoe-shirtje dat je niet zonder hysterische krijspartij uit hun knuistjes krijgt.


    


    En wat denk je van de supernanny-mama? Zij voedt haar kinderen op volgens de boekjes. Liefdevol, consequent, met engelengeduld en af en toe een ferm ‘nee’ houdt zij haar kinderen schijnbaar moeiteloos op het rechte pad. Ze schreeuwt nooit en schiet nimmer uit haar slof. Ze hoeft niet eindeloos met de kids te onderhandelen of ze om te kopen met snoep of zakgeld. Zij voedt haar kinderen voor honderd procent zelf op, zonder bemoeienis van de kinderopvang. Haar kinderen krijgen geen driftbuien, spelen urenlang met hun verantwoorde houten speelgoed en nemen een mandarijntje als ze trek hebben.


    


    Je kunt ze wel wurgen.


    


    Er zijn verschillende manieren om jezelf als moeder tot waanzin te drijven. Een ervan is met een schuin oog naar andere moeders kijken en haarscherp hun kwaliteiten registreren. Die jij niet hebt. Je hebt een hekel aan knutselen. Je hebt de energie niet om je kinderen in hippe kleren te dwingen. Of je betrapt jezelf er regelmatig op dat je schreeuwt dat je kinderen niet zo moeten schreeuwen. Of alle drie, zoals ik. En die schijnbaar perfecte moederdieren stappen elke keer op jouw pijnpunt(en). Het resultaat: jij voelt je de untermutti.


    


    Inmiddels doorzie je jezelf. Je weet dat het zo werkt en je snapt dat je hier ongelukkig van wordt. Tijd om er iets aan te doen. Laat gaan, dat ideaalbeeld! Maar hoe?


    


    Sta eens stil bij de effecten van jouw perfecte-moederschapsstreven. Als alles draait om moeder-zijn, waar zijn dan de andere aspecten van je leven gebleven? Je zet continu je eigen wensen opzij om die van je kinderen in te willigen. Daar gaan je hobby’s waar je energie van krijgt. Je gunt jezelf niet eens een lekker portie vrije tijd om bij te komen. Ja, daar word je een fantastisch leuke moeder van…


    


    Maar is het dan goed voor je kids, waar je het tenslotte allemaal voor doet? Wanneer je je kind beschouwt als je levensdoel kan het gaan denken dat het de master of the universe is. Een heerlijk gevoel! Jammer genoeg wordt een kind daar meestal niet leuker van. Het is gewend alle aandacht te krijgen en heeft niet geleerd andermans grenzen te respecteren. Dat is gek: blijken perfecte moeders niet perfecte kinderen te hebben…


    


    En hoe ervaren je vriendinnen dat je je fanatiek in de moedercompetitie hebt gestort? Hoe vinden ze het als ze zien dat je bijna perfect bent? Precies.


    


    Natuurlijk mag je best je eigen functioneren als moeder onder de loep nemen. Af en toe kijken of het nog goed gaat. Dat is prima zelfs. En als je dolgraag knutselt, good for you. Als je plezier beleeft aan mooie spullen, houd ik je niet tegen. En eigenlijk is het niet meer dan logisch dat er moeders zijn die van nature talent hebben voor opvoeden en moeders die het al doende leren. Maar de ideale moeder? Dat ben je al. Jij bent namelijk de enige moeder van jouw kinderen. En die willen ze! Je doet je best. En dat doe je goed. En goed is goed genoeg.


    


    Hoe hoger je verwachtingen, hoe groter de kans op ontevredenheid. Hoe meer je streeft naar perfectie, hoe meer je focust op onvolmaaktheden. Hoe beter je het wilt doen, hoe slechter je je voelt.


    De oplossing: geloof in imperfectie. Gun jezelf fouten, blunders en middelmatigheid. Het moment is aangebroken om een versnelling terug te schakelen. Een stap achteruit te zetten. Denk na. Goed is soms beter dan perfect. Iets half doen is soms het best. Dus ga je eigen gang en wees lief voor de kinderen en net zo lief voor jezelf. Bemoeder jezelf voor de verandering. En wees lekker inconsequent. Soms knutsel je mee, soms niet. Soms ben je geduldig, soms niet. Je bent net een echt mens. En zie je een andere moeder die het allemaal perfect voor elkaar heeft? Geef haar een schouderklopje. Ze heeft het nodig.

  


  
    Doe jezelf een dag cadeau.

  


  
    Het is tijd om tijd te maken.

  


  
    Moet ik eigenlijk het woord ‘eigenlijk’ schrappen?


    Ik bedoel: moet ik het woord ‘eigenlijk’ schrappen uit mijn vocabulaire? Wat betekent eigenlijk ‘eigenlijk’? Eigenlijk is een gek woord. Zinnen die eigenlijk bevatten, maken de woorden eromheen bescheidener. Omfloerster. Het is een afzwakker, een soort binnenkomer op bordeelsluipers of pantoffels. Eigenlijk is doen wat je wilt, maar met de rem erop. Eigenlijk is zeggen wat je wilt, maar het meteen weer half inslikken. Een beetje schijterig dus. Eigenlijk is een keus hebben die je niet wilt maken. Eigenlijk is ook een excuuswoord zonder dat je sorry zegt. Een woord voor draaikonten die van twee walletjes willen eten. Eigenlijk betekent zogenaamd puntje, puntje, puntje, maar ondertussen… Een laffe jokkenbrok. Het is een halfslachtig, oneerlijk woord, waar je geen meter mee opschiet. Het brengt je in de problemen omdat het je bedoelingen vertraagt en vervaagt. Het vertroebelt wat je wilt zeggen. Als een rookgordijn, voor luisteraar en spreker. Het verhult namelijk ook voor jezelf wat je echt wilt of wilt zeggen. Kijk eens in je hart als je het woord uitspreekt. Wat bedoel ik met eigenlijk? Waarom zeg ik het? Is het antwoord ja of nee? Of heb ik een zachter woord nodig? Dat mag – zeg dan liever niet, nu niet, voorlopig niet, wat mij betreft niet. En laat dat laffe woord los. Je hebt het eige… eh, hélemaal niet nodig.

  


  
    Moet ik minder streng zijn voor mezelf?


    Je denkt misschien niet meteen aan jezelf bij het woord streng. Streng – dat zijn badmeesters, politieagenten, rechters, schooljuffen. Mensen die weten hoe het moet en vakmatig anderen erop wijzen als ze de fout ingaan. Toch zit er in ons allemaal ook een badmeester of een agent. Onze inwendige autoriteiten zijn vaak nog strenger dan de echte. ‘Jezus, wat ben ik toch een enorme sukkel, heb ik weer ja gezegd terwijl ik eigenlijk helemaal geen tijd heb. Ik leer het ook nooit. Oen!’


    


    Niet mild. Als iemand zo tegen je zou uitvaren, zou je je rot schrikken. Zo zou je het ook nooit tegen een ander zeggen. Waarom niet? Omdat het helemaal niet opbouwend werkt. En omdat het helemaal niet prettig is om iemand zo af te branden. Tegen een vriend zou je eerder zeggen: ‘Joh, kan gebeuren, relax.’ Kennelijk meten we met twee maten: vrienden geven we meer speelruimte dan onszelf.


    


    Hoe hoog ligt jouw lat – kun je er nog overheen kijken? Moet alles altijd in één keer goed? Tot in de puntjes geregeld en voorbereid? Perfectionisten zijn de dictators onder onze inwendige bazen. Er zijn ook mensen die maling hebben aan de puntjes op de i. Die beginnen gewoon en zien wel waar het avontuur eindigt. Die hebben hooguit een keer een badkamertje betegeld en beginnen toch vol goede moed aan de verbouwing van een compleet landhuis. Ze weten net waar de verdeelkap zit, maar slepen toch een gare oldtimer naar hun garage. Zoveel onversneden optimisme, daar kun je als tobbende medemens eigenlijk alleen maar bewondering voor hebben. Toch zou jij nooit zo’n enorme, onzekere klus op je nemen. Dat wordt toch niks, voorzie je. Jij begint liever ergens aan waarvan je weet dat je het tot een goed eind zult brengen. Je doet liever iets helemaal niet, dan dat je het imperfect doet. Maar is iets niet toch altijd beter dan niets? Die lat, die je voor jezelf zo hoog legt, behoedt je aan de ene kant voor hopeloze mislukkingen. Maar hij werkt ook beperkend. Onbevangen doeners hebben namelijk wel lol. Is lol hebben misschien het tegenovergestelde van perfectionistisch ploeteren?


    


    Perfectionisten zijn behalve streng ook bang. Voor wat er gebeurt als er iets misgaat. Als je iets minder goed doet, vinden mensen je misschien niet meer aardig. Stel je mensen teleur. Of jezelf. Om dat voor te zijn, anticipeert de perfectionist zichzelf een slag in de rondte. Alle mogelijke risico’s worden afgedekt, zodat het wel goed móét gaan. Gaat er dan toch iets anders dan je dacht – je zegt weer ja als iemand je om hulp vraagt – dan zit je vol zelfkritiek. Niet doen. Helpt niet. Martin Gaus en de Supernanny weten het allang: straffen werkt niet, belonen wel. Dus: vervang je zelfkritiek door zelfbeloning. Bedelf je angsten onder complimenten aan jezelf voor wat je goed doet. In alle ‘domme’ acties zit ook iets goeds. Ken je dat tegeltje ‘Van je fouten kun je leren’? Alleen wie fouten durft te maken, groeit. Op safe spelen betekent stilstand en uiteindelijk achteruitgang. Op weg naar verbetering moet je gewoon een paar keer goed miskleunen.


    


    Denk nou niet dat perfectionisme een wreed foutje van Moeder Natuur is. Perfectionisten zijn betrokken, initiatiefrijk, kijken enorm goed om zich heen. Ze stuwen zichzelf op tot verrassende hoogtes en kunnen anderen inspireren. Streven naar perfectie hoort bij jou. Het heeft je waarschijnlijk ook veel en ver gebracht. Accepteer wat het je geeft en laat het los als het ten koste gaat van jezelf. Veel perfecter kan het niet…

  


  
    Hé, nu zie ik het ook.

    Het is al perfect.

  


  
    Zag je dat?

    Daar vloog alweer een dag voorbij.

  


  
    Moet ik dat truitje kopen?


    Vroeger – ‘vroegah’ – stopte je een gat in je trui. Of je liet het stoppen door je moeder. Stoppen, je weet wel, niet in de zin van erin doen of beëindigen, maar in de betekenis van ‘dichtnaaien met garen’. Tegenwoordig gooi je de trui inclusief gat weg. Zonder te knipperen met je ogen. Je koopt gewoon een nieuwe, nog hippere bij de Hennes, wat zul je nog gaan zitten tobben? Bovendien: weet jij hoe het moet, stoppen?


    


    De trui als wegwerpartikel. Vroeger had je wegwerpaanstekers. Dat vonden mijn ouders al het toppunt van verspilling. Tegenwoordig kun je je drie jaar oude gecrashte laptop zonder schuldgevoel bij het vuil zetten. Ze zien je aankomen bij de computerwinkel. Zo’n jongetje in gestreept overhemd schudt meewarig zijn hoofd als je het woord ‘reparatie’ in de mond neemt: ‘Het is al een oud beestje, mevrouw...’ Om je, als je bijna buiten bent, met zijn collega-hemden hard uit te lachen. Wat jou het idee geeft dat ie het niet alleen over je laptop had.


    


    Daar komt bij dat het allemaal geen vermogen meer kost. Voor vierhonderd euro heb je immers een prima up-to-date laptop, voor €14,95 een kek zwart truitje, en aanstekers… nou ja, die krijg je bijna gratis. Waarschijnlijk omdat bijna niemand meer rookt. Daar komt bij dat de trends elkaar tegenwoordig in moordend tempo opvolgen. Een gemiddeld vmbo-meisje heeft er een dagtaak aan om bij te houden wat je volgens de bladen en sites aan moet en niet meer aan mag. Vroeger kreeg een modezaak gemiddeld eens per maand nieuwe kleren. Tegenwoordig bijna dagelijks. Er is elke dag een nieuw truitje te koop! Elke dag hangt er kleding in het rek die je de dag ervoor niet hebt gezien! Niet duur én trendy. Dat lijkt het toppunt van klantvriendelijkheid. Het is de vraag of het echt goed voor ons is of alleen voor de modebranche. Voor een schijntje zie je er net zo hip uit als wanneer je een godsvermogen neerlegt. Er is ongetwijfeld een kwaliteitsverschil, maar dat doet er niet toe. Tegen de tijd dat dat shirtje stuk gaat, staat het al aan de ‘not’-kant van de ‘hot or not’-lijstjes. En heb je al een stapel nieuwe shirtjes klaarliggen.


    


    Dat er elke dag in de Hennes iets nieuws hangt, daar moet je als vrouw maar tegen kunnen. O, dat shirtje van vandaag is ook leuk! O, en ze hebben er ook leuke jasjes bij. Niet dat je een jasje nodig had, maar we doen tegenwoordig aan omgekeerd shoppen. Je koopt iets omdat je het ziet. Niet omdat je thuis bedacht had dat je het nodig had. Het aanbod creëert de vraag, niet andersom. Waarom werkt dat zo? Omdat we massaal aan heblust lijden. Ik koop, dus ik besta. Vorig jaar besloot een supermarkt open te gaan op eerste kerstdag. Overdreven? Nog voor de deur van het slot ging, stonden er al honderd klanten te wachten. Op tweede kerstdag ontstond er een file op de Ikea-afslag van de A4. Op tweede paas- en pinksterdag draaien meubelboulevards traditiegetrouw topomzetten. Een bezoek aan de woonboulevard is een vorm van recreatie, aldus de Centrale

    Branchevereniging Wonen.


    


    We willen hebben, hebben, hebben. En wel snel. Alle verlangens moeten zo snel mogelijk ingewilligd worden. Word je daar blij van? Een beetje. Het is te makkelijk. Henk Westbroek noemt dat ‘de wet van het uitgestelde geluk’. Volgens hem neemt de lol van iets hebben recht evenredig toe met de moeilijkheidsgraad van het krijgen. Herinner je je nog wat je kocht van je zakgeld? Van je eerste kleedgeld? Je eerste grote uitgave toen je voor het eerst salaris kreeg? Hoe blij je met je aankoop was, die voelde als de bekroning op een maand werken?


    


    Die wegwerperigheid maakt ons gemakzuchtig. We doen ons best niet meer om iets te behouden. Dat geldt niet alleen voor kleren die kapotgaan. Asiels puilen uit van de wegwerpdieren. Honden die blaffen, katten die verharen, konijnen die knagen – redenen genoeg om een dier de deur uit te doen als ie doet wat ie van nature hoort te doen. Kringloopwinkels kunnen het meubelaanbod niet aan. Ze zijn kritisch geworden; als het geen antiek of design is, gaat de laadklep weer dicht. Dan mag je het grofvuil bellen of het op Marktplaats proberen. Over internet gesproken: er zijn hele sites vol mensen die openstaan voor een wegwerprelatie…


    


    Wie zuinig op zijn spullen is of moet zijn, wordt creatief. Als kind goot ik een keer tomatensap naast mijn mond zodat het terechtkwam op mijn lievelingssweatshirt. ‘Swieter’, zeiden wij toen trouwens nog. Tranen met tuiten huilde ik bij het zien van de vlek op mijn geliefde Snoopy-trui. Mijn moeder waste hem. Helaas, hielp niet. Ik in tranen. Toen probeerde ze het met ossengalzeep. Ik kwam zelfs ’s avonds mijn bedje uit omdat ik ineens weer aan de bevlekte Snoopy-trui moest denken. Toen met koud water en een scheutje schoonmaakazijn. Toen liet ze hem een nachtje weken. Laatste poging: een wattenstokje met chloor. De tomatenvlek was there to stay. Ten slotte nam ze me mee naar de fourniturenzaak en liet me een Snoopy-applicatie uitzoeken. Ik blij, trui een tweede leven. Eind goed al goed.


    


    Het lijkt een onbenullig vroeger-was-alles-beter-sprookje, maar het is exemplarisch voor onze veranderde grondhouding ten opzichte van spullen. Iedere ouder hoort het zichzelf zeggen als er een stuk haastig in elkaar geflanst plastic speelgoed kapotgaat: ‘We kopen wel een nieuwe.’ Of als de knie van een goedkoop spijkerbroekje na een maand al door is, de zolen van nieuwe schoenen na drie weken loslaten of een shirt na twee keer wassen geen logische pasvorm meer heeft. Voor je het weet, krijg je dat als een boemerang in je gezicht terug. Bij alles wat er sneuvelt, echoën de kids: ‘Dan kopen we toch een nieuwe?’ En ja, ze hebben gelijk, want dat doe je, maar was dat de bedoeling? Dat spullen zo waardeloos worden? We moeten juist ‘ont-spullen’! We barsten tegenwoordig uit onze schuren, zolders en kasten. Je kunt natuurlijk naar de Ikea rijden voor een extra kåst of øpbergsysteem. En als je huis toch dichtslibt, dan kun je overal kubieke meters opslagruimte huren. Ironisch genoeg is Shurgard, een van die opslaggiganten, in de VS een van de snelst groeiende bedrijven.


    


    Het heeft van een afstandje iets enorm zinloos. Je hoort weleens dat we een innerlijke leegte proberen te elimineren door onze winkelmandjes vol te laden. Maslow (bekend van de piramide) zegt dat we consumeren om te compenseren. Ofwel: als je er niet in slaagt jezelf geestelijk te verrijken, dan zoek je je heil in materie. Daar ligt het antwoord. De volgende keer dat je bevangen wordt door een shop-aanval, pak je dit boek. Dat je niet koopt, maar leent bij de bieb.


    

  


  
    Laten we even niets doen.

  


  
    Neem de tijd.

    Geef de tijd.

  


  
    Moet ik ervoor gaan?


    Stilstand is achteruitgang. Gaap. ‘If everything is under control, you’re going too slow,’ hoorde ik laatst iemand zeggen. De economie moet groeien. Omzetgroei is goed, uitbreiding van je bedrijf is goed. Inkrimpen? Dan heb je iets uit te leggen. Als je tegen een makelaar zegt: ‘Ik wil kleiner gaan wonen’, zal hij je glazig aankijken. Kleiner en minder, dat doe je toch niet vrijwillig? Groter en meer is de norm. In het weekend ervoor gaan. Door de week ervoor gaan. Niks missen. Go, go, go. Goed bezig. Adrenaline. Je vervelen, dat is zo ongeveer het ergste wat je kan overkomen.


    


    Verveling is juist een bron van creativiteit, vindt Coco Schrijber die in haar mooie film Bloody Mondays and Strawberry Pies laat zien wat ze daarmee bedoelt. Anderen denken bij ‘stilstand’ helemaal niet aan achteruitgang. Stilstand is juist uitstekend. Even geen gejakker, geraas en druk gedoe. ‘De wereld draait door,’ vinden steeds meer mensen en ze kijken daar heel serieus bij. Van het gelijknamige tv-programma hebben ze nog nooit gehoord.


    


    Wie heeft er nou gelijk? Niemand? Iedereen? Daar komen we niet uit. Waar ik graag even eh... bij wil stilstaan, is deze vraag: is stilstand wel mogelijk?


    


    ‘Stilstand is een uitgelezen moment van reflectie en consolidatie,’ schreef Willem Scheppers uit Bergen in een ingezonden brief in de Volkskrant die ik jaren heb bewaard. We moeten af van het motto ‘stilstand is achteruitgang’ suggereerde Scheppers en ik denk dat hij gelijk heeft. Want de tijd verstrijkt en alles gaat door. Je gedachten, je ademhaling, eb en vloed. Stilstand is onmogelijk.


    


    ‘Menselijke tijd is ontwikkeling, en ontwikkeling is arbeid,’ schrijft dr. P. Van Schilfgaarde in het boek De zin der geschiedenis: een wijsgeerige bespreking van den gang der mensheid. ‘Al arbeidende scheppen wij tijd, ontwikkelen wij ons (...) De golven onzer ontwikkeling kunnen lang of kort zijn, zij schikken zich nooit naar de uren der klok. De geest behoeft zich nimmer te haasten, hij komt nooit laat en als hij zich te reppen schijnt, vervult hij toch slechts eigen taak. Kunnen wachten en snellen, al naar het inwaarts licht vereist, is teken van wijsheid.’


    


    ‘Stilstaan is de enige manier om niet stil te blijven staan,’ reageerde ooit een bezoeker op lsltn.nl. Stilstaan heeft juist alles te maken met persoonlijke groei. Ergens bij stilstaan, zoals we dat noemen, nadenken (‘waar ben ik mee bezig’), zaken op een rijtje zetten, zelfreflectie, dat is allemaal geen stilstand. Je komt er wel degelijk verder mee. Ontwikkeling is onvermijdelijk. Alles verandert permanent (daar verander je niets aan ;-). En wat misschien nog wel belangrijker is: alles heeft een eigen tempo.


    


    Gelukkig is zelfreflectie met een opmars bezig. Iedere zichzelf respecterende manager geeft zich over aan reflectie. Het is niet suf om ‘stil te staan’. Organisatiebreed is misschien nog wel het een en ander te verbeteren. Onder het motto ‘stilstand is achteruitgang’ wordt verandering geforceerd. Veranderen om het veranderen. Of ‘we moeten veranderen’ als teken van daadkracht (meestal na jaren van niets doen). De term ‘verandertraject’ roept spontaan jeuk, allergische reacties en acute onzekerheid op. Terwijl verandering toch echt altijd overal om je heen is. Het enige wat je hoeft te doen is meebewegen, vernieuwen, je overgeven aan het tempo waarin dingen gaan met een vanzelfsprekend ritme. Maar de dingen op hun beloop laten, zal niet snel een populair thema in managementboeken worden. ‘Managing by patience’, bestaat dat? Het klinkt natuurlijk veel interessanter als je roept ‘we gaan ervoor’, zoals de nationale spoorwegen al zo’n vijftien jaar geleden riepen. Dat is dynamiek, maximalisatie. Dat ruikt naar groter en meer.


    


    Nu is er met ambitie niets mis. Het probleem is dat ‘stilstand is achteruitgang’ als excuus wordt gebruikt om iets te forceren. Stilstand klinkt als verkeerd bezig. Het is gebrek aan vertrouwen. Angst om de boot te missen. En het effect is averechts als het uitmondt in haastwerk. Daar schiet niemand iets mee op. Heeft al eens een econoom uitgerekend wat de schadelijke gevolgen zijn van haast? Hoeveel kwaliteit en productiviteit verliezen we daarmee?


    


    Aan ‘stilstand’ is een associatie blijven plakken van verkeerd, duf, dat wil je niet. Terwijl het dus a) letterlijk helemaal niet bestaat en b) in de zin van reflectie wel degelijk vooruitgang inhoudt. Vergeet daarom ‘stilstand is achteruitgang’. En laten we dan ook meteen de volgende tegeltekst in een oplage van vijftien miljoen over het land verspreiden: ‘Haast is achteruitgang.’ Daar gáán we voor.


    

  


  
    Moet ik het dan G@#$%^&*

    

    toch weer allemaal zelf doen?


    ‘Oké (vergezeld van diepe zucht), ik doe het wel weer.’ Als jij er niet was, zou alles hopeloos in het honderd lopen. Thuis of op je werk; je kunt maar beter alles zelf doen. Je kunt ook werkelijk niets aan een ander overlaten. Overal moet je achteraan lopen. Alles controleren. Want anders gaat het fout.


    


    NB: Geldt dit niet voor jou, maar leef of werk je wel samen met iemand die moeilijk iets aan een ander kan overlaten? Lees gerust mee.


    


    In huis ben jij de enige die het beste pasta kan koken, nieuwe antivirus-software op de computer installeert of fatsoenlijk de was opvouwt en opbergt. Op onnavolgbare wijze was je de auto, ruim je de oude kranten op, doe je de administratie, pomp je de fietsband op, sproei je de tuin, boen je de badkamer, repareer je een deurscharnier, kleed je de kinderen aan, schilder je de voordeur en vul maar aan wat je nog meer aan niemand anders zou overlaten.


    


    Op het werk ben je de enige die foutloos die offerte uitwerkt. Niemand maakt zulke complete verslagen als jij. Iedere patiënt, klant of leerling is het beste af bij jou. Als jij iets organiseert is overal aan gedacht. Niemand weet zoveel van dat project als jij. Als een ander het doet, gebeurt het minder goed, minder mooi, minder slim en minder snel. Gefeliciteerd!


    


    NB: Voor de meelezers: ideaal hè, zulke mensen als partner of als werknemer… Ook jij gefeliciteerd.


    


    Of zitten er toch een paar schaduwkanten aan zo’n zelfverworven positie van Superman of Supervrouw? Goed, het kan natuurlijk zijn dat je alles vrolijk fluitend, moeiteloos en vol energie doet. En elke avond met een opgewekt en voldaan gevoel terugkijkt op alweer een mooie, actieve dag. Tja, misschien ben je echt Superman of Supervrouw. Maar een meerderheid is aan het einde van een dag ‘het-dan-toch-maar-weer-zelf-doen’ gewoon doodmoe en ongelukkig. Hoe lang houd je dat vol?


    


    NB: Enne… meelezers, het is toch ook niet altijd leuk, iemand die je het werk en het roer uit handen neemt?


    


    Wie het dan-toch-maar-weer-zelf-doet, kan het altijd zelf sneller en beter. Eh, sneller? Inderdaad, in de tijd die nodig is om een ander uitleg te geven enzovoort, heb je het al drie keer zelf gedaan. Geen speld tussen te krijgen. Op korte termijn dan. Alleen de volgende keer moet je de klus weer zelf doen. En de keer daarop weer. Wat is nou tijdwinst? Een of twee keer tijd investeren in begeleiden, ruimte geven en een ander het lekker zelf uit laten zoeken, levert je uiteindelijk tijdwinst op. Op termijn kun je inderdaad dingen aan anderen overlaten. Uiteindelijk ben je dus niet sneller.


    


    Eh, beter dan? Kwaliteit is een subjectief begrip. Jouw idee over kwaliteit kan verschillen van wat anderen kwaliteit noemen. Een ander doet het minder goed. Of minder perfect. Tja, is het nodig om het altijd zo perfect te doen als jij? Accepteer de imperfectie.


    Een ander doet het niet op dezelfde manier zoals jij het zou doen. Net even anders, of compleet anders, maar natuurlijk niet noodzakelijk verkeerd. Er leiden meerdere wegen naar Rome. Langs een daarvan ploetert de perfectionist eenzaam voort richting... nee, niet richting de Italiaanse hoofdstad, maar richting vermoeidheid en soms zelfs richting een burn-out.


    


    Mogelijk heb je slechte ervaringen gehad met medewerkers, echtgenoten of zogenaamde vaklui die waardeloos werk afleverden. En die dus ook jouw gelijk bewezen. Toch is het kortzichtig om te denken dat je zelf alles beter, sneller en handiger doet.


    


    Of is het een soort stoerdoenerij? Liever lekker doorbeulen dan iemand vragen werk van je over te nemen, omdat dat voelt als opgeven, falen, gedrag voor watjes? Of is het moeilijk, hulp vragen? Heb je het gevoel dat je iemand met een rotklus opzadelt? Draai het eens om. Wat als iemand aan jou vraagt: ‘Zou jij dit even van me willen overnemen?’ Ga uit van de hulpvaardigheid van mensen.


    


    NB: Toch, meelezer? Je wilt best helpen, maar hij/zij láát zich gewoon niet helpen.


    


    Het is lastig, zeker in een werksituatie waarin je toch eindverantwoordelijk blijft voor wat anderen doen. Maar hulp vragen of delegeren kun je leren. In de eerste plaats: je weet wie je het vraagt. Je vraagt het niet zomaar aan iemand. Wat verwacht je precies? Geef dat helder aan (en verwacht nou niet meteen dat het perfect wordt). Als je iets aan een ander overlaat, ga dan weg en laat die ander zijn gang gaan. Bespreek pas als het gedaan is, wat je ervan vindt. En slik je opmerkingen in als je vindt dat het werk niet ‘perfect’ gedaan is en geef eventueel zelfs een compliment. Leg je erbij neer dat niet alles precies zo gaat zoals jij dat wilt. En ja, er gaan dingen fout. Dat is even vervelend. Wat misschien nog wel vervelender is: als anderen geen fouten kunnen maken. Dan leren ze niets. Iedereen heeft recht op de ruimte om fouten te maken, zolang er maar van geleerd wordt.


    


    Zeker als je mensen voor een bepaald project hebt aangenomen, is het waanzin om vervolgens zelf het werk te gaan doen waarvoor je hen eerst zo geschikt achtte. Alsof je een waakhond koopt en toch ’s nachts zelf maar gaat blaffen voor de zekerheid. Delegeren. Loslaten. Niet meer totale controle willen hebben. Daarmee doe je een beroep op het denkvermogen van anderen. Hun zelfstandigheid. Je spreekt vertrouwen uit. Delegeren is vertrouwen tonen in een ander. Dat kan heel leuk zijn en motiverend werken.


    


    Het omgekeerde geldt ook. Niet kunnen delegeren is een gebrek aan vertrouwen. Niet uit slechtheid. Delegeren is gewoon moeilijk voor de betrokken, loyale hardwerkenden onder ons. Mensen die moeite hebben om iets aan een ander over te laten, willen dingen graag goed doen – of misschien zelfs perfect.


    


    Maar het nadeel is dat anderen zich gaan gedragen naar jouw ‘ik-doe-het-wel’-gedrag. Of ze gaan er zelfs misbruik van maken. Een huis-tuin-en-keukenvoorbeeld. Mijn vrouw profileert zichzelf nadrukkelijk als de Enige Autoriteit in huis op het gebied van witte en bonte was. Ik doe het altijd verkeerd. Dat wil zeggen: door mijn toedoen (of nalaten) was er weleens sprake van verkleurde of verkreukelde kledingstukken. Niet het einde van de wereld, denk ik dan. Mijn vrouw denkt daar heel anders over, al blijft ze aardig, dat moet ik toegeven. ‘Doe ik wel, laat maar liggen.’ En dat hoef je mij geen twee keer te zeggen. Toch leer ik zo natuurlijk nooit iets over het verschil tussen veertig en zestig graden, ultra en color, voorwas, kreukvrij centrifugeren en wat de machine volgens de display nog meer allemaal kan.


    


    Dat kan ook op het werk gebeuren. Ik sprak eens een leidinggevende die drie maanden vrij had genomen voor vrijwilligerswerk. In de maanden waarin zij weg was, ging het werk natuurlijk gewoon door. Al haar zelfstandige, hoogopgeleide medewerkers wisten wat er van hen verlangd werd. ‘Maar echt, vanaf de dag dat ik terug was, kwamen ze weer met allerlei onvolwassen zeurvragen aan mijn bureau. Ik heb gezegd: los het maar op zoals je het de afgelopen drie maanden hebt opgelost. Lukt het echt niet, loop dan nog even langs.’


    


    Goed, het wordt tijd voor het einde van dit stukje. Als schrijver kan ik dat natuurlijk het allerbeste en het allersnelste zelf, maar laat ik het goede voorbeeld geven. Wil jij het voor me doen?

  


  
    Deze vijf minuten worden je aangeboden door jezelf.

  


  
    Als ik het goed wil doen, moet ik het niet doen.

  


  
    Moet ik al mijn contacten onderhouden?


    Ontvrienden is een fenomeen. In Amerika (Oxford Dictionary) en hier (Van Dale) het woord van het jaar 2009. Als je ontvriendt, delete je vrienden uit je online sociale netwerken die je kunt missen. Of, zo wordt het ook omschreven: dump je vage virtuele vrienden.


    


    Het is wel verwarrend. Eerst was je sneu als je na een jaar LinkedInnen nog maar twaalf connections had. Om dat te voorkomen, ging je wild om je heen ‘connecten’. ‘One-click-stands’ hebben, in plaats van onenightstands. Heb je eindelijk 250 connections bij elkaar gesprokkeld, moet je om bij te blijven weer ‘disconnecten’. Uit onderzoek is gebleken dat mensen gemiddeld met zo’n 150 vrienden online vriendschappen kunnen onderhouden. Benieuwd trouwens wat dat is, ‘online vriendschap onderhouden’. Af en toe mailen? Elkaar volgen op Twitter? Alles, als je elkaar maar niet live ziet? Nou zijn connections natuurlijk geen vrienden, dus heel intensief hoeft het contact ook niet te zijn.


    


    Online is het allemaal misschien nog wel te doen. Maar offline… Heb je een vriend die je liever aan de voicemail overlaat als ie belt? Een vriendin van wie je al moe wordt als ze een afspraak wil maken? Dan is het misschien wel tijd om offline te ontvrienden. Vriendschappen hebben net als relaties en huwelijken niet gegarandeerd het eeuwige leven. Sterker nog: de gemiddelde vriendschap houdt het zo’n zeven jaar uit.


    Er zijn vrienden die je teleurstellen, kwetsen, claimen, vervelen, gebruiken of die een heel andere kant op groeien dan jij. Toch geef je ze niet snel op. In plaats van ze los te laten, probeer je er het beste van te maken. Je loyaliteit – of het beeld dat je van jezelf hebt als trouwe vriend – houdt je tegen. Jullie zijn al zo lang bevriend. Hebben samen zoveel meegemaakt. Of misschien denk je dat die vriend of vriendin jou nodig heeft. Ben je bang hem of haar te kwetsen. Allemaal emotionele argumenten. Logisch, want vriendschap is emotie. Maar volgens relatietherapeuten kun je het ook zakelijk bekijken. Een kosten-batenanalyse maken van vrienden. Als die te lang te negatief uitvalt, gaat de vriendschap failliet. Toch maken we het zelden uit met vrienden. Daar is dat schuldgevoel weer omdat je elkaar al een tijd niet hebt gezien. Je pakt toch weer de telefoon. Stuurt maar weer eens een kerstkaartje. Een beetje alsof je plotseling weer met je gietertje naast die verdorde kamerplant gaat staan.


    


    Stel dat je wilt ontvrienden, hoe doe je dat dan? Het makkelijkst lijkt het om de vriendschap te laten verwateren. Het klassieke doodbloeden. Voorwaarde is wel dat beide kanten tegelijk de boel laten doodbloeden. Als een van beiden telkens probeert het vuurtje weer aan te blazen, en jij belt nooit terug, dan wordt het kwetsend. Voor je het weet, ga je je weer schuldig voelen. En bellen. En zit je weer een middag of een avond van je kostbare tijd te verdoen aan iemand die je kunt missen.


    


    Laten doodbloeden is ook lastig omdat het passief is. Je doet niks en hoopt dat de ander snapt dat het over is. Maar wanneer is er gewoon sprake van een natuurlijke luwte in het contact en wanneer is er sprake van een bewust laten doodbloeden? En wordt jouw doodbloedpoging begrepen of kan de telefoon toch nog elk moment gaan?


    


    Het tegenovergestelde van doodbloeden is actie ondernemen. De confrontatie aangaan. In een gesprek vertel je eerlijk dat je bij dezen de vriendschap beëindigt. Een beetje alsof je je tennisclublidmaatschap opzegt. Je legt ook uit waarom de vriendschap over de houdbaarheidsdatum is. Als je het zo ziet staan, klinkt het vanzelfsprekend, maar het is wel pijnlijk. Keer het eens om: iemand ontvriendt jou! Met uitleg! Misschien nog wel pijnlijker dan wanneer een relatie beëindigd wordt, want dit zie je niet aankomen.


    


    Nee, ontvrienden, daar maak je geen vrienden mee. Maar dat was ook precies de bedoeling, toch?


    


    Het is wel een drastische maatregel, dat ontvrienden. Kennelijk is het zwart of wit, aan of uit. Terwijl veel vriendschappen ook gewoon onder druk staan vanwege tijdgebrek. Voor die gevallen zou er een vriendschapspauze moeten bestaan. Even een break. Nú even niet. Hoef je geen mensen te kwetsen en niets te laten doodbloeden. Je pakt de vriendschap gewoon weer op als deze drukke fase voorbij is.


    Ik heb weleens gelezen dat elke vier jaar een kwart van onze vriendenkring aan vervanging toe is. Tja, wat moet je met zulke cijfers? Je kunt ze naast je neerleggen als jouw vriendschappen het langer volhouden. Of aangrijpen als je voelt dat een vriendschap over zijn houdbaarheidsdatum is.


    


    Vrienden moeten je niet in de weg zitten. Niet qua aantal, maar ook niet qua emotionele belasting. In een vriendschap draait het om balans. Om beurten leun je op elkaar, het is geven en nemen en er is vrijheid om van rol te wisselen. In the end is er maar één criterium: vrienden geven elkaar een goed gevoel.


    


    Op goede vrienden ben je zuinig. Vrienden geef je je tijd en je hart. Waardevolle zaken. Beter om je aandacht (ook al zo’n schaars goedje) te schenken aan de mensen die het waard zijn. Het is toch te gek als je tijd opgaat aan vage kennissen terwijl je je vrienden verwaarloost. Kies voor kwaliteit, niet kwantiteit. Stop je tijd in vrienden die je energie geven, niet kosten. En tel ze niet. Genoeg is genoeg.

  


  
    Links van het gaspedaal zit je tegengaspedaal.

  


  
    Niet nu. Later.

  


  
    Moet ik met passie werken?


    Vergaderen, budgetteren, lastige klanten te woord staan, begrotingen voor de zoveelste keer aanpassen, ongeïnteresseerde, ondeskundige collega’s, angstige leidinggevenden. Het hoort er allemaal bij, maar laten we hier samen vaststellen dat het niet erg passievol is. Het is werk. Punt.


    


    Werken met passie. Wat een grote woorden. In personeelsadvertenties word je er al jaren mee doodgegooid. Passie wekt overspannen verwachtingen in de hand. Op de dag dat ik dit stuk zit te schrijven, valt er een roze Intermediair in de bus met de kop ‘F*ck de passie’. ‘Passie is het nieuwe hrm-toverwoord,’ stelt het artikel wat mij betreft terecht vast, ‘kunnen we nu eens ophouden met die flauwekul?’


    


    Mensen laten denken dat werken met passie de norm is; dat riekt naar slavernij. Volgens Wikipedia is een passie ‘een verhaal, een toneelstuk, een muziekstuk of een beeldend kunstwerk dat het lijden van Jezus Christus als uitgangspunt heeft’. Daar komt dan tegenwoordig het lijden van de werkende mens bij. Als je niet met passie werkt, moet je jezelf echt afvragen of er nog wel iets van je loopbaan terechtkomt, zo lijkt het. Of mag je nog gewoon tevreden zijn met gewoon een baan? Nee. Neem bijvoorbeeld bemiddelaar in vaste en tijdelijke werknemers Vitae die werkt met een Passieprofiel. Hun Nieuwe Professionals zijn ongetwijfeld gewild, want de passie spat er aan alle kanten van af. Het klinkt mooi, maar bestaan die gepassioneerde professionals ook echt?


    Passie is synoniem voor overgave, ergens helemaal voor gaan, vurig en met grote inzet. Dat wil natuurlijk iedere werkgever. Werkgevers besteden de laatste tijd meer aandacht aan het werkplezier en geluk van medewerkers. Gelukkig werken is in ieders belang. Maar met passie werken… Het is maar voor twaalf procent van ons weggelegd, zegt hoogleraar arbeids- en organisatiepsychologie Arnold Bakker in Intermediair. Hij onderzocht ook de bevlogenheid van mensen in hun werk.


    


    Ik denk dat het verhelderend is om het onderscheid te maken tussen passie voor je werk en passie voor je vak. Stel, je bent in de zorg gaan werken omdat je graag iets voor mensen wilt betekenen. Of je bent leraar geworden omdat je kinderen iets wilt meegeven. Zoiets. Je vak is de zorg of het onderwijs. Het past bij je. Je bent er goed in en het geeft je voldoening. Niet alleen waardering van anderen, maar echt voldoening voor jezelf. ‘Vakmanschap gaat over bedreven iets doen, over “pure” drijfveren om iets te doen. Het heeft voor mij altijd iets van een “kalme besluitvaardigheid”. Het juiste tempo, het juiste ritme. Met een scheut onverstoorbaarheid. En een flinke schep overgave,’ schreef Jan Peter van Doorn op lsltn.nl. Als auteur van De ontdekking van je ding hield hij hier een pleidooi voor hernieuwde aandacht voor vakmanschap.


    


    Je vak en je werk zijn twee verschillende dingen. Misschien heb je wel het gevoel dat je vak en je werk steeds verder uit elkaar groeien. Misschien is er wel het verlangen naar passie, juist omdat die passie eruit georganiseerd is. Je werk is vergaderen, planningen maken, administratie en nog eens administratie. ‘Verpleegkundige met een passie voor papierwerk.’ ‘Leraar met passie voor formulieren.’ Had je dan gesolliciteerd?


    


    Passie voor vergaderen? Passie voor politieke spelletjes? Passie voor duwen tegen beslismolens? Passie voor opgeblazen ego’s en verborgen agenda’s?


    


    Goed. Werk is 1 procent inspiratie en 99 procent transpiratie. Shit happens. Het hoort erbij. Maar het is werk. En als je denkt dat je het allemaal met passie hoort te doen, word je pas echt moe. Vraag je ’s avonds voor de spiegel niet vertwijfeld af: help, wat doe ik verkeerd want ik werk niet met passie. Trap niet in die val! Het is tegenwoordig nog steeds niet verplicht om te weten waar je passie ligt in je werk. Je hoeft echt niet acuut een coach te bellen die weleens met jou ‘op zoek gaat naar de passie in je werk’.


    


    Ik denk dat de passiehype voor overspannen verwachtingen zorgt. En dat zorgt uiteindelijk weer voor overspannen mensen. Ontevreden. Ongelukkig. Heb je ‘gewoon’ werk, vergeet dan dat hele passiegedoe (bewaar dat eventueel voor je vrije tijd). Doe wat je moet doen en maak er wat van. Je hoeft niet zover te gaan als Corinne Maier die enkele jaren terug veel belangstelling trok met haar boek Liever lui, een pleidooi voor effectief nietsdoen op het werk. (...) Maar met een tandje minder blijf je langer effectief. Het gaat er tenslotte niet alleen om hoeveel uren je vandaag kunt maken. Het gaat erom wat je met je hele leven doet. Het Intermediair-artikel ‘F*ck de passie’ maakte veel instemmende reacties los: ‘Inderdaad, jeuk kan ik ervan krijgen.’


    


    Haal plezier en, ja, een soort tevredenheid uit kleine dingen. Maar zeker die tevredenheid klinkt wel weer erg on-sexy. Toch is tevreden zijn ook een ambitie. Ik heb ooit een kleine man gesproken die al jaren op grootse wijze zijn werk deed als schoonmaker op Utrecht Centraal. Ik was onder de indruk van het plezier waarmee hij kauwgom van perron 11a schraapte en de ramen van het wachthokje netjes lapte. Hij leek tevreden met zijn werk. Niemand gaat mij wijsmaken dat kauwgom van perron 11a krabben zijn passie was. Maar hij deed het, en hij was jaloersmakend tevreden als het perron er weer netjes bij lag. Een mooie uitdaging: met enige tevredenheid je werk doen, een leuke tijd hebben, resultaat boeken. Houd het simpel.


    


    Maar we hebben toch mensen met passie nodig om de economie te redden? Houd toch op met dat gestress om de economie te redden. Laten we onszelf redden, dan komt het met de economie ook vast wel goed. De denktank van de New Economic Foundation concludeerde overigens recent dat een 21-urige werkweek bijdraagt aan herstel van de economie en de kwaliteit van leven. Tijd voor werken, tijd voor leven.


    


    Vind je een passieloze loopbaan toch een treurig verhaal? Oké, misschien slaag je er wel in om je passie achterna te gaan. Prachtig als het lukt. Er is ook niets tegen passie. Maar we kunnen er niet allemaal een groots en meeslepend professioneel leven op na houden. En we zijn ook niet allemaal geboren voor avonturen als een biologische camping in Andorra, een spirituele Bed & Breakfast op Bali of paarden fokken in Argentinië. Avonturen waarin evengoed een hoop werk gaat zitten. Bovendien gaat passievol werken voor velen helaas slecht samen met een behoorlijk inkomen genereren. ‘De moeilijkheid is niet om geld te verdienen,’ zegt Miquel Moliner in het boek De Schaduw van de Wind, ‘de moeilijkheid is om het te verdienen met iets wat de moeite waard is om je leven aan te wijden.’


    


    ‘Als je doet wat je wilt, hoef je nooit meer te werken.’ Die uitspraak van Ghandi hoor je nog weleens als het gaat over passie. Er zit een kern van waarheid in. En je komt er een heel eind mee als je bereid bent alles opzij te zetten voor je idealen, als het past in je leven. Maar wat moet je ermee als je gewoon vaste lasten hebt? Of een partner (en kinderen) die toevallig heel andere idealen heeft dan jij? Ghandi had geen hypotheek, geen auto, geen laptop, hield niet van uitgebreid eten en had geen kinderen die later wilden studeren.


    


    Ook wakker geschud door het Intermediair-artikel, concludeerde Ben Tiggelaar in zijn column een week later: ‘Als mijn werk best aardig is, ben ik eigenlijk al f*cking tevreden.’ Als er gewoon gewerkt moet worden voor de kost en voor de hypotheek is daar niks mis mee.

  


  
    Moet ik een vast contract?


    Veel mensen slapen beter met een vast contract. Die moeten er al helemaal niet aan denken om voor zichzelf te beginnen. Duidelijk. Maar ‘voor jezelf beginnen’; in die term zit wel iets moois. Ook voor wie in vaste dienst blijft werken. Voor jezelf beginnen kan overal. Als je een eigen bedrijf start. Maar ook als je al jaren in loondienst werkt en dat blijft doen voor de rest van je leven.


    


    De vraag is: werk je voornamelijk voor anderen, voor het geld, voor de waardering van anderen? Alleen werken om de waardering en goedkeuring van anderen te verdienen, is niet eenvoudig. In feite zit je steeds in onzekerheid: doe ik het wel goed? Totdat een collega, baas of klant tegen je zegt: bedankt.


    


    Complimenten geven is goed. Complimenten krijgen is prettig. Verslaafd aan complimenten zijn, dat is onhandig. Dan ben je altijd afhankelijk van de waardering van anderen. Afkicken. Tijd om voor jezelf te beginnen. En dat begint met weten wat je waard bent. Niet in de zin van: ik hoor in schaal zoveel of ik moet minstens x-duizend euro en zoveel cent bruto per maand verdienen. Weten wat je waard bent, gaat over je kwaliteiten, je ervaring, je talenten. Het geeft zeker-heid als je op een gegeven moment een beter beeld krijgt van jezelf: hier ben ik goed in, dit voeg ik toe aan de organisatie en dat wil ik ook. Sta daar geregeld bij stil. Denk erover na. Vraag eens aan een ander wat die ervan vindt. En probeer gaandeweg een idee voor jezelf te vormen: dit ben ik, dit kan ik en dit wil ik.


    Dan heb je naar mijn bescheiden mening meer zekerheid dan een vast contract ooit kan bieden.


    


    Een arbeidsovereenkomst is uiteindelijk ook weer te ontbinden als dat voor een bedrijf nodig is. Als je zekerheid vindt in jezelf over wat je kunt, wat je toevoegt, dan ben je minder kwetsbaar. Word je ontslagen of boventallig verklaard, is het evengoed een klap in je gezicht, maar je bent niet compleet reddeloos verloren. Je ‘weet’ wat je waard bent. Je ‘weet’ wat je kunt. Daarmee kun je ook ergens anders aan de slag, of eventueel toch als zelfstandige.


    


    ‘Weet’ tussen aanhalingstekens, want je hoeft het allemaal niet in één klap te weten. Erover nadenken is genoeg. De rest komt vanzelf. En nee, het hoeft ook niet meteen met passie. Het gaat simpelweg om het besef: hier ben ik goed in, dit voeg ik als medewerker of als zelfstandige toe aan een organisatie. Dit ben ik. Dit kan ik. Dit wil ik. De ene dag heb je daar een scherper beeld van dan de andere dag. Soms weet je het even totaal niet meer. Op de meest zwartgallige dag van het jaar ben je niks, kun je niks en wil je niks. Sommige dagen zijn gewoon totaal ongeschikt om over jezelf na te denken. Later! Maak het ook niet te ingewikkeld. Natuurlijk gaat het over innerlijke drijfveren, normen en waarden, overtuigingen enzovoort, maar in essentie gaat het over: dit ben ik, dit kan ik, dit wil ik.


    


    Zekerheid uit jezelf halen in plaats van uit een vast contract. Dat bedoel ik met voor jezelf beginnen.


    

  


  
    Moet ik een school in donker Afrika opknappen?


    ‘Met bewondering luister ik naar de verhalen van mensen die elders op de wereld de handen uit de mouwen steken. Waarom doe ík niet zoiets, denk ik dan. Ben ik te materialistisch of gemakzuchtig, sta ik niet bewust genoeg in het leven of zo?’ noteerde schrijfster Marianne Kalkman in haar gastcolumn op lsltn.nl in juli 2008.


    


    Je leidt een veilig leven, hebt een dak boven je hoofd, genoeg te eten. Wat hebben we het hier toch goed, denk je en het idee dat je ook eens wat voor andere mensen moet gaan betekenen, wil maar niet weg uit je hoofd.


    


    Nu kun je natuurlijk lid worden van het zoveelste Goede Doel. Bij zo’n aardig meisje dat vraagt of je donateur wilt worden, uitgerekend als je flink aan het shoppen bent. Of ze staat net voor de voordeur als jij aan een vorstelijke warme maaltijd zit (jij wel!) met de vraag of je weet hoeveel kinderen in Afrika elke dag honger hebben.


    


    Je kunt nog zo vaak lid worden van Artsen zonder Grenzen of Unicef; er komt een goede dag dat het niet meer genoeg is. Dan ga je toch denken: wat wordt mijn bijdrage aan de wereld? Wordt het niet eens tijd om iets van betekenis toe te voegen aan mijn miserabele doorsnee leventje? Zit ik me druk te maken om de gescheurde vuilniszak, de tandpastatube, de aso’s in de straat, de gecrashte pc, de verkeerd opgehangen wc-rol, de rommel van mijn kinderen. Waar maak ik me druk om? Wordt het niet eens tijd om een liefdadigheidsheldendaad te verrichten?


    


    Ik bewonder mensen die kleding op het schoolplein inzamelen en eigenhandig een vrachtwagenkonvooi organiseren naar een oorlogsgebied. Tussen kapotgeschoten flatgebouwen maken ze arme families blij met broeken, shirts en truien die allemaal nog prima zijn, maar die wij in ons comfortabele kikkerlandje alweer uit de mode vinden. Mensen die na een tsunami, overstroming of aardbeving in het vliegtuig stappen en hulp gaan bieden. Mooi als mensen prachtig vrijwilligerswerk doen en idealen weten te koppelen aan daadkracht.


    


    ‘Moet ik niet ook wat...?’


    


    Tja, het kan. De mogelijkheden zijn in elk geval eindeloos. Menig werkgever is bereid een paar maanden ‘mvo-compensatie’ voor je te betalen (als je daarna maar wel weer veel factureerbare uren schrijft :-). En er is een complete industrie van bureaus die bemiddelen in vrijwilligerswerk in binnen- en buitenland. Zij verbinden ons, verwende westerlingen, met anderen die het minder getroffen hebben. Liefst natuurlijk in een exotische cultuur ver weg. Want mensen helpen is leuk en aardig, maar laten we eerlijk zijn: er zit ook een component avontuur en romantiek in.


    


    Bij een Goed Doel speelt dat al. In de grote BN’ers-show voor het verre Haïti geef ik zo honderd euro zonder te weten waar het terecht komt. De volgende dag koop ik schuldbewust ook maar meteen voor twee euro een daklozenkrant van de man die dag in, dag uit bij de uitgang van de supermarkt staat te vernikkelen van de kou.


    


    Bij vrijwilligerswerk speelt het helemaal. Als je een school gaat opknappen, dan toch het liefst in Burkina Faso. Of doe je het net zo lief in een achterstandswijk in Barneveld? Het imagoaspect speelt mee. Van menig vrijwilligerswerkavontuur lezen we alle ins en outs op de weblog. Tenminste, als het zich in Sri Lanka, Ghana of Peru afspeelt. Vreemd, maar ik zie nooit een weblog over vrijwilligerswerk in een kindertehuis in Doetinchem. Afrika, Azië, Latijns-Amerika; het is natuurlijk een ervaring op zich, maar het staat ook stukken beter op je cv dan domino spelen met eenzame oudjes in bejaardenhuis De Eindstreep in Hoogezand-Sappemeer.


    


    Toch is dat ook mooi en betekenisvol werk. Als het avontuur een extra aansporing vormt: prachtig. Het werk moet gedaan worden. Maar we kunnen niet allemaal naar India of Haïti. En nog belangrijker: je bent geen bangerik als je gewoon dicht bij huis betekenisvol werk doet.


    


    Voor elkaar krijgen dat een straat verkeersveiliger wordt, is ook mooi. Iets minder sexy dan een school in Afrika schilderen, maar toch een mooie bijdrage aan de wereld. Lever je bijdrage op de manier die past bij jou. Mooi als je in de bush aidsbaby’s gaat injecteren. Ook mooi als je boeken voorleest in de blindenbibliotheek. Het is onzin om je minder te voelen als je voorlopig nog zit op het niveau van voorleespapa of af en toe je oma mee uit wandelen neemt. Het is mooi als je je laat inspireren door die mevrouw die op eigen houtje een school in India opzet en zo een heel dorp een impuls geeft. Zit er niet te zwaar over in als dat even niet in jouw leven past.


    


    Het is niet iedereen gegeven om de geschiedenisboeken te halen. Je kunt wel eigenhandig de wereld van de ene dag op de andere veranderen. Al gaat het vaak met hele kleine stappen.


    


    One man can make a difference. Bedenk wat jij belangrijk vindt, voor jezelf of voor een ander en doe het. Op je eigen manier. In je eigen tempo. Begin ergens. Was het niet Mandela die iets moois zei over je eigen grootheid, grootsheid? ‘Onze grootste angst is niet dat we onvolmaakt zijn. Onze grootste angst is dat we mateloos krachtig zijn. Het is ons licht, niet onze schaduw die ons het meest beangstigt.’ Een compleet systeem van apartheid omverwerpen is een grootse daad. Voor elkaar krijgen dat er verkeersdrempels bij jou in de straat komen zodat het er veiliger wordt, is ook mooi.


    


    In beide gevallen gebruik je je irritatie, frustratie om verder te komen. Je blijft niet hangen in geklaag en gemopper, maar onderneemt actie waar uiteindelijk meer mensen plezier van hebben.


    


    Moet ik een held zijn? Ja, natuurlijk moet je een held zijn. Op je unieke, eigen manier. Ghandi, Mandela en Guevara hebben we allemaal al. Kies iets eigens. Ga alleen naar donker Afrika of de binnenlanden van India als het past in je leven. Voel je vooral niet schuldig als het niet past in je leven. Omdat anderen, je partner of je kinderen, niet zonder je kunnen. Voor hen ben je een held als je bij hen blijft. Doe wat dicht bij jou ligt.


    


    Zo eindigde Marianne Kalkman haar column: ‘Ik spendeer mijn tijd en talent aan mijn twee kinderen. Zodat ze van die aardige, bewuste mensen kunnen worden waarvan we er best nog wat meer kunnen gebruiken op deze wereld. Verder steek ik tijd in dingen op school, help ik een kennis haar goede doel te verwezenlijken, ben ik praatpaal voor vrienden in geestelijke nood. Ik informeer naar het welzijn van mijn oude buurvrouw, lach gewoon extra vriendelijk naar de chagrijnige baliemedewerker. Stap alleen alcoholvrij in de auto en spoel zo min mogelijk rommel door de gootsteen. En probeer het allemaal goed en bewust te doen. Ik verbeter de wereld ook, maar begin gewoon iets dichter bij huis, bij mezelf. Ook niks mis mee. Wie weet later. Alles op z’n tijd.’

  


  
    Van ‘alles op tijd’ naar ‘alles op z’n tijd’.

  


  
    Hoe haal je het uit je hoofd???

  


  
    Moet ik positief denken?


    In sombere tijden het licht blijven zien, is prima. Niet meteen bij de pakken neerzitten en het bijltje erbij neergooien, om maar eens wat clichés te gebruiken. Positief denken is een fijne eigenschap. Maar we moeten niet overdrijven. Soms is het beeld door die roze bril hartstikke nep. En soms kun je je roze bril gewoon nergens vinden. Dat kan. Maar dat kan ook weer niet, tegenwoordig. Nederland is een Gamma-maatschappij geworden. Door het doe-het-zelfvirus denken we dat het leven maakbaar is. Alles is te fiksen! Of je huis nou op losse schroeven staat of je huwelijk. Of je neus je niet aanstaat of je kind. Het devies is: doe er wat aan.


    


    Even terug naar negatief en positief denken. Onze psychische gesteldheid. We kennen die tegenwoordig enorm veel waarde toe. Door positief te denken kun je van alles naar je toe trekken. Volgens de film en het boek The Secret komen geld, liefde en succes vanzelf op je pad, als je maar graag genoeg wilt. Ook zou een positieve inslag gezonder zijn. Optimisten zouden sneller genezen van bijvoorbeeld kanker dan pessimisten. Wetenschappelijk onderzoek heeft inmiddels meerdere malen aangetoond dat dat niet zo is. Toch blijft het idee hardnekkig voortbestaan. We willen maar wat graag geloven dat we zelf een gunstige invloed hebben op alle facetten van ons leven. Dat het maakbaar is. En dat is jammer.


    


    Op de eerste plaats omdat dat natuurlijk niet waar is. Pech overkomt je. Laten we nou niet zo hoogmoedig zijn om te denken dat we een al te grote vinger in de pap hebben als het om ziekte, dood of bijvoorbeeld financiële tegenvallers gaat. Maar ook kleinere ongelukjes zitten in onvermoede hoekjes. Je glijdt van een stoeprandje, snijdt in je vinger, nou ja, noem ze maar op. Het gebeurt gewoon.


    


    Op de tweede plaats is de overwaardering van positief denken knap lullig voor pessimisten. Want pessimisme schijnt aangeboren te zijn en moeilijk (hoewel niet onmogelijk, met cognitieve herstructurering) te veranderen. Als je dat al zou willen. Volgens mij moet je dat helemaal niet willen. Chronische depressiviteit daargelaten. Dan ben je natuurlijk wel gebaat bij professionele hulp.


    


    Maar een beetje verzet tegen de glimlachmaatschappij is op zijn plaats. Hoe is het met je? Druk, zeggen we zuchtend, maar we laten er gauw een grote grijns op volgen. Want druk is succesvol en succes is een must. Als je succes hebt, heb je het goed gedaan. Succes maakt het leven een feestje. Dat willen we allemaal uitstralen, dus glimlachen we ons de kramp in de kaken. Een probleem noemen we een uitdaging. Je verdriet geef je zo snel mogelijk ‘een plekje’ (opgeruimd staat netjes). En bij elke tegenslag focus je zo snel als je kunt op het leermoment.


    


    In al dat positieve denkgeweld is geen plek meer voor piekeren en tobben. Voor melancholie. Voor klagen tot je een ons weegt. Doemdenken is passé. Zelfs vrouwen onderling vallen elkaar erop aan. In de Linda werd opgeroepen om te stoppen met pruilen en mekkeren. Een pleidooi voor een onmiddellijke zeurstop. Waarom eigenlijk? Omdat je er niks mee zou opschieten. Maar heb je weleens zonder zelfcensuur al je grieven en zorgen eruit gegooid? Kan zalig zijn. En het helpt wel degelijk. Je hart luchten, noemen ze het niet voor niks. En, zo schrijft zelfs psychologe Jolet Plomp: ‘Het is heerlijk om kleinzielig te mogen zijn.’ Gelukkig is in Finland een tegenoffensief ontstaan tegen een klaagvrije wereld: het klachtenkoor. Zingend met een grote groep mensen al je onvrede de wereld in slingeren. Of het nou over de hondenpoep op de stoep gaat, over je moeders telefoontjes of lelijke single mannen. Klagen schept een band. Op verkiezingsdag in maart hebben verschillende klachtenkoren in ons land ook klaagzangen ten gehore gebracht. Ruimte geven aan je zorgen is eerlijk toegeven dat je ergens mee zit. Dat er een situatie is ontstaan die je niet bevalt.


    


    Vervolgens verzinnen wat je in de ontstane situatie kunt doen, is gezonder dan denken dat je aan het ontstáán ervan iets kunt doen. Ben je er nog? In Psychologie Magazine staat dat onverzettelijk optimisme zelfs tegen je kan werken. Bijvoorbeeld onder mensen met een chronische ziekte als multiple sclerose. Hoe meer deze mensen denken dat ze zelf grip hebben op hun aandoening, hoe vaker ze lichamelijke klachten blijken te rapporteren.


    


    Wel zo sympathiek dat we eindelijk ophouden zieke mensen ertoe te dwingen te denken dat ze controle hebben over hun rotsituatie. Accepteren dat het zo is, is moeilijk, maar makkelijker dan de strijd blijven aangaan. Het is zoals het is. Ziek is ziek. Hoe je met de beperkingen van die ziekte omgaat; daar kun je beter je energie insteken.


    


    Dus laat je vooral niet een optimistische kijk opdringen. Is het glas bij jou altijd half leeg? Dan is dat maar zo. Je ziet wat je ziet. Denken: ik mag niet negatief denken, heeft totaal geen zin. Denken: ik moet het accepteren dat mijn baas zo’n zak is en niet klagen, ook niet. Aan de universiteit van Maastricht is onderzoek gedaan naar het onderdrukken van gedachten. Wat blijkt? Het kan niet! Je hoofd gaat lekker zijn eigen gang. Hoe harder je het probeert, hoe vaker de verboden gedachten de kop opsteken. En hoe strenger je voor jezelf bent, hoe groter de kans dat je door die gedachten geobsedeerd raakt. Gedachten proberen te onderdrukken door aan iets anders te denken, werkt zelfs nog meer averechts. De aanvankelijke afleiding wordt dan juist een stimulans om aan het ‘verbodene’ te denken.


    


    In Amerika heeft de glimlach steeds vaker een manisch randje. Toen bij de Amerikaanse schrijfster Barbara Ehrenreich borstkanker werd geconstateerd, kwam ze op een dag terecht op een chatsite voor lotgenoten. Toen ze zich durfde te beklagen over haar lot en schreef over haar boosheid, kreeg ze een lading vijandige reacties over zich heen. Haar werd min of meer verweten dat ze de ziekte aan zichzelf te danken had: ‘Gelukkige mensen worden niet ziek.’ Ze heeft inmiddels het boek Bright-sided geschreven, waarin ze verslag doet van een tocht langs positiviteitsgoeroes. Ook richtte ze een lunchclub op, The negateers. Vrolijk wordt er negatief geluncht.


    


    Dus: klaag tot je je opgelucht voelt, ventileer al je zorgen, bedenk gitzwarte scenario’s en plan vervolgens een strategie om al die ingebeelde rampen te voorkomen. Kijk wat je kunt doen om ze beter behapbaar te maken. Ga na wat in je macht ligt. De Amerikaanse psychologe Julie Norem noemt dat defensief pessimisme. En daar schiet je dus wel wat mee op. Sterker nog: defensieve pessimisten schoppen het vaak ver in het leven! Positiviteit is leuk, maar zeker niet zaligmakend. Negativiteit hoort erbij. Shit happens.

  


  
    Echt?

  


  
    Wat ik wil, is me niet steeds afvragen: wat wil ik nou?

  


  
    Moet ik de knoop doorhakken?


    Leven is keuzes maken. En sommige mensen lijken precies te weten wat ze willen. Besluitvaardig. Zonder aarzelen. Recht op het doel af. Als eeuwig wikkend en wegend mens vraag je je af: hoe doen ze dat toch? Waarom ben ik geen succesvolle knopendoorhakker? Want dat wil natuurlijk iedereen zijn. Knopen doorhakken is goed. Twijfelen is slap en voor mietjes. Er is geen plaats voor losse eindjes en andere ongemakken. Daar doe je wat aan. En wel direct. Eventueel met professionele hulp.


    


    Als je te lang doet over een keuze maken, worden mensen in je omgeving ongeduldig. ‘Kom op, ben je er al uit?’ Verwachtingsvol kijken ze je aan. Je krijgt het gevoel dat je van alles moet uitleggen en je keuze voor een ander moet verantwoorden. Althans, dat ga je wel denken. Want het moet natuurlijk helemaal niet. De enige tegenover wie je je moet verantwoorden, ben je zelf.


    


    Soms maak je een onverwachte of ongebruikelijke stap in je leven en denk je: snappen mijn vrienden dit nog? Tja, hoe relevant is die vraag? Ik denk dat je beter een keuze kunt maken waar je zelf achter staat (maar die je vrienden misschien vreemd vinden) dan een keuze waar je vrienden achter staan (maar die je zelf een ongemakkelijk gevoel geeft). Wiens leven leef je? Dat van jezelf of dat van je vrienden?


    


    Toch kan het je opeens naar de keel grijpen: ‘Ik moet nu kiezen.’ En dan is het ook tijd om jezelf af te vragen: van wie moet ik kiezen? Waarom? Soms is het gewoon nog helemaal geen tijd om te kiezen.


    


    Dit is geen pleidooi voor een ontelbaar aantal rondjes om de hete brij, voordelen en nadelen tegen elkaar wegstrepen, wikken en wegen en je nachtenlang suf piekeren. Keuzes kun je niet eindeloos uitstellen. Maar niet kiezen is ook een keuze. De keuze om een nieuwe stap uit te stellen. En dan doe je jezelf tekort.


    


    Maar er is ook veel haast en druk om keuzes te maken. Er is een overvloed aan mogelijkheden, dus ook een overvloed aan keuzes te maken. Dat ‘moet’ vaak snel. Er is weinig gelegenheid om de tijd te nemen en tot een keuze te komen. Het valt niet mee om jezelf de tijd te gunnen.


    


    ‘Ik ben een van die dertigers die lijden aan keuzestress. Alles kan, alles mag. De wereld ligt voor ons open. Zelfs in de postcrisistijd. We kunnen kiezen. Maar als we dat doen, voelen we tegelijkertijd gemiste kansen. Want zou het bij de buren niet veel beter zijn? Ik moet strepen. Prio’s stellen,’ schrijft Aniek (hipo in barre tijden) in haar column in De Pers.


    


    Het vervelende van prio’s stellen, kiezen, is dat je moet wegstrepen. Mogelijkheden gewoon maar laten voor wat ze zijn. In feite geldt: hoe meer je kunt kiezen, des te meer je moet laten schieten. Zo leuk is kiezen dus inderdaad niet. Kiezen voor het een, betekent vaak het ander laten. Ja voor optie A is nee tegen optie B. Een keuze maken is de andere mogelijkheid loslaten (die valt af op dit moment, klaar). De consequenties accepteren, daar is een zekere moed voor nodig. Zeker als Ja-voor-optie-A en dus Nee-tegen-optie-B betekent dat je iemand anders moet teleurstellen. Daar houden we helemaal niet van. ‘Maar ik wil het allemaal!’ Dat kan dus alleen als je een Gooisch meisje bent met een papa die een limietloze creditcard heeft. Voor alle andere mensen is ‘alles willen’ onmogelijk. En misschien kunnen zelfs Gooische meisjes met credit-papa toch beter wel kiezen, want alles willen is nergens echt voor kiezen.


    


    De belangrijkste rem in het keuzeproces blijft de angst om een verkeerde keuze te maken. Want kiezen is hoe dan ook een onzekere stap nemen. Je overziet de gevolgen nog niet. Hoe gaat het uitpakken? Wanneer is het de goede keuze? Dat weet je pas achteraf. Dat maakt het eng om een nieuwe stap te zetten. Voor sommigen is daarom vasthouden aan de zekerheid van ellende zelfs te verkiezen boven de onzekerheid van vernieuwing. Wonderlijk hoe dat werkt.


    


    Ja, het kan dus gebeuren dat je een ‘verkeerde’ keuze maakt. En wat dan nog? Misschien een beetje blije-eikel-praat, maar van verkeerde keuzes kun je veel leren. Ik denk dat de angst voor verkeerde keuzes uiteindelijk pas echt leidt tot verkeerde keuzes. Elke keuze kan je een stap verder brengen. Zolang je beide ogen maar openhoudt. Evalueer je keuze en probeer te voorkomen dat je je twee keer stoot aan dezelfde steen. Dan kom je al een heel eind. Je maakt ook zelden een definitieve keuze. Veel keuzes zijn gewoon het begin van een klein stukje van je leven. Een stap in een wandeling. Er volgt weer een nieuwe keuze. Je moet het ook gewoon veel doen – keuzes maken. Oefening baart kunst. Hoe meer keuzes je maakt, des te behendiger je erin wordt. En wijzer.


    


    ‘Maar ik ben bang dat ik spijt krijg.’ Het werkt misschien tijdelijk als excuus om je keuze nog even uit te stellen. Maar daar krijg je vast ook weer spijt van. Een spijtloos leven bestaat niet. De perfecte keuze ook niet. Op dit moment maak je de keus die het beste lijkt – naar eer en geweten. Probeer tenminste iets. Het maakt niet uit als je af en toe de plank misslaat. Gaandeweg wordt duidelijk of je goed zit of niet. Als je er maar de tijd voor neemt. Want keuzes maken is niet altijd hard werken en denken, denken, denken. Soms is het beter om dingen even te láten. Soms is de tijd ongeschikt voor nieuwe stappen. Niet rijp. Neem dan de tijd. En dan weet je het opeens. Soms moeten dingen zo zijn. Het antwoord doet zich aan je voor, ontvouwt zich voor je. Opeens is het duidelijk. Onverwacht, als je ervoor openstaat en geduld hebt. Dan wordt ook duidelijk wat je nu echt te kiezen hebt.


    


    Hervind het vertrouwen dat je zo de goede keuzes maakt. Dat is dus lastig in de snelheid van vandaag en de overvloed aan mogelijkheden waaruit je steeds weer kunt kiezen, maar wel de beste manier om goede keuzes te maken.


    


    Karin Bosveld, mindfulness-trainer en auteur van het boek Eenvoudig gelukkig, schrijft in het boek Lifehacking: ‘Vaak is het zo dat je diep van binnen het antwoord wel weet. Alleen, je wilt je keuzes altijd kunnen verantwoorden. Daardoor galmt je ratio er heel hard doorheen met allerlei argumenten waardoor je het zicht op je intuïtie verliest.’


    


    Intuïtie. Je gevoel. Je hart. Met het gevaar dat nu alles op een grote hoop terechtkomt, hier ook nog een duit in het zakje vanuit het onbewuste: ‘Je onbewuste weet het al, nog voordat je doorhebt dat je het al weet. Je weet het. De vraag is of je dat ook echt onder ogen wilt zien,’ schrijft Ap Dijksterhuis in het boek Het slimme onbewuste waarin hij uiteenzet dat (juist bij grote beslissingen) het onbewuste een veel grotere rol speelt dan we denken.


    


    Joke Hermsen houdt in haar boek Stil de tijd een pleidooi voor herstel van het evenwicht tussen kloktijd en innerlijke tijd. Daarbij vatten we kloktijd voor het gemak maar weer even samen als meer, meer, meer en druk, druk, druk. Innerlijke tijd staat voor lege tijd, ruimte voor rust, verveling, nietsdoen, ontspanning en bezinning. Los van prikklokken, roep om economische vooruitgang en consumeerdrang. De innerlijke tijd is de tijd van reflectie, creativiteit en menselijkheid. ‘Het gaat erom onze intuïtie voor die andere tijd wakker te roepen en aan te blazen zodat er een nieuw en noodzakelijk evenwicht met de kloktijd kan ontstaan.’


    


    Kiezen op eigen gevoel, op eigen kracht. Wat wil ik zelf? Even alle impulsen van buiten in juiste banen leiden. Alle meningen en heersende opvattingen neerleggen op de stapel ‘dit vinden anderen ervan’. Internet staat vol met informatie en meningen over echt alles. Reizen, stofzuigers, auto’s, loopbanen, de laatste mode; iedereen vindt van alles over van alles. Handig. Alleen de keuze moet je nog altijd zelf maken. En hoe je het ook doet; kiezen vergt moed. Dat is duidelijk.


    


    Tijd nemen voor keuzes is tijd nemen voor jezelf, ‘zodat de mens bij tijd en wijle kan uitrusten bij zichzelf en zich niet langer als een blinde blijft overgeven aan de eisen die de economische tijd aan hem stelt,’ schrijft Joke Hermsen.


    


    Vertrouwen op een innerlijk kompas; dat moet je ook kunnen ontwikkelen. Met vallen en opstaan. Je kunt het niet aan een ander overlaten. Jouw keuzes blijven jouw keuzes. Succes met knopen doorhakken op jouw manier.


    

  


  
    Moet ik spijt hebben?


    Neem ruim 3500 vrouwen, tussen de 16 en de 81, en vraag of ze ergens spijt van hebben. Dat deden psychologen Pieternel Dijkstra en Dick Barelds. De uitkomst: maar liefst 65 procent zei ja. Twee op de drie vrouwen leven met spijt! Waarvan? In het overgrote deel, 39 procent, ging het om spijt in de liefde (verkeerde partner gekozen, te vroeg getrouwd, te laat gescheiden enzovoort). Spijt van haar opleiding had bijna 14 procent, ruim 13 procent had spijt op het familievlak, bijna 11 procent tobt op het gebied van persoonlijke ontwikkeling en ruim 10 procent in het ouderschap.


    


    En de onderzoekers hebben misschien wel spijt dat ze het onderzoek niet ook onder mannen hebben gedaan.


    


    Spijt. Knagend gevoel van onzekerheid. Van een fout gemaakt hebben die onomkeerbaar is. Het is een gevoel van gemis. Van ‘had ik maar…’ of ‘had ik maar niet…’ Een jaar of vijfhonderd geleden kon je je berouw over gemaakte fouten – je zonden – officieel afkopen, met een zogenaamde aflaat. Je schonk geld aan de kerk en in ruil daarvoor werd je vergeving geschonken. Zo had je weer een schone lei en kwam je na je dood tenminste niet in de hel.


    


    Nu kan dat niet meer. Jammer, want het zou helemaal geen gek idee zijn. Niet dat stuk over in de hel komen, maar dat over met een schone lei verder kunnen. Het houdt de vaart erin. Je realiseert je dat je iets fout hebt gedaan? Even langs meneer de pastoor. Aflaat kopen en zand erover. De teller staat weer op nul. Niet meer in het krijt bij God of iemand anders. Door met je leven.


    


    Tegenwoordig blijven we na een verkeerde actie achter met spijt. Als haren op ons hoofd. Spijt is de feedback van je geweten. Je doet iets en jij of een ander heeft daar last van. Ineens dondert door je hoofd een stem: dat had je beter niet kunnen doen. Er zijn drie ingrediënten die samen spijt veroorzaken. Je had een keus. Je was zelf verantwoordelijk voor die keuze. En je ziet achteraf dat de andere optie toch beter was geweest. Vooral je eigen verantwoordelijkheid maakt het zo pijnlijk. En raak nou die stem in je hoofd maar weer eens kwijt. Want het is meer dan alleen lastig: het onderzoek van Dijkstra en Barelds laat een duidelijk verband zien tussen spijt en lichamelijke en psychische gezondheid. De 65% vrouwen die spijt ervoeren, voelden zich gemiddeld minder vitaal en gezond dan degenen die zeiden geen spijt te hebben. Ze waren minder tevreden over hun leven en zichzelf en ervoeren minder positieve emoties en meer negatieve.


    


    De pluk-de-dagdogmatici (‘Leef elke dag alsof het je laatste is!’) verdelen spijt in twee categorieën. Volgens hen kun je beter spijt krijgen van de dingen die je wel gedaan hebt dan van de dingen die je niet gedaan hebt. Dus: koop dat huis in Frankrijk, maak die wereldreis, ga je geliefde achterna!


    


    Maar dat is volgens mij een kromme romantisering van de zaken. Als je iets wel doet, doe je namelijk ook altijd iets anders niet. Als je wel een wereldreis maakt, steek je je tijd niet in je carrière. Terwijl je net zo goed spijt kunt krijgen van dat gat in je cv dat die wereldreis je oplevert als van het thuisblijven. Het is nog maar de vraag of de dag plukken altijd een happy end heeft. Dat huis in Frankrijk kan ook een fiasco worden en je geliefde kan tegenvallen.


    Onderzoek ondersteunt dit. Dingen wél doen behoedt je helemaal niet altijd voor spijt. Sterker nog: hoe meer je wilt en hoe meer je verwezenlijkt, hoe meer spijt je krijgt. Spijt is als het ware het broertje van chronische ontevredenheid.


    


    Ook chronische vergelijkers – mensen die zichzelf constant met anderen vergelijken – zijn onderhevig aan spijt. Zo bleek uit een onderzoek van Judith White. Al dat gestaar naar het gras van de buren maakt je onzeker en bewust van gemiste kansen. Advies van Pieternel Dijkstra: ben je jezelf aan het vergelijken met andere mensen, zeg dan stóp tegen jezelf en ga iets anders doen.


    


    Hoe langer ik erover nadenk, hoe vervelender ik spijt vind. Wat een tijdverspilling, al die mensen die leven met de blik op gisteren. ‘Het gevaar van terugblikken is dat je zomaar achterover in de toekomst kunt lazeren’ (Loesje). Misschien hadden ze het toch niet zo gek bekeken in de middeleeuwen. Waarom niet voortaan, als we iets stoms hebben gedaan, geld overmaken naar een goed doel? Niet om je schuld af te kopen, maar bij wijze van balans herstellen. Do something wrong, do something right.


    


    Tot zover spijt over gedane zaken. Maar er is meer: we calculeren het ook in onze toekomst in. We proberen zo te handelen dat we voorkómen dat we spijt krijgen. En dat maakt spijt big business. Loterijen spelen in op ons verlangen om een prijs te winnen. Als je geen lot koopt, win je niet. Simpel. De Postcodeloterij is de enige waarbij je altijd ziet dat je hád kunnen winnen. Want je buren worden wel miljonair en jij (met dezelfde postcode, maar zonder loten) niet. Morele chantage. Meespelen is je verzekering tegen spijt als de Kanjer op jouw postcode valt. Uit onderzoek is gebleken dat deze motivatie een sterke is, maar dat ie tegelijk het plezier van het meespelen vermindert.


    Verzekeringen bespelen ons op een soortgelijke manier. Die sluit je af voor het geval er iets misgaat. Doe je dat niet en er gaat inderdaad iets fout, dan baal je als een stekker. Had je nou toch maar… Op het moment dat die gedachte door je heen flitst, wordt een klein hersengebiedje actief. Dat gebiedje is verbonden met een emotionele kern dieper in de hersenen. En daarom doet spijt zo’n pijn.


    


    Spijt moet je niet te lang laten duren. Niet in blijven hangen. Als je het niet meer kunt veranderen, is jezelf verwijten maken verspilde energie. Het is jezelf voor de gek houden. Alsof je er tóch nog iets aan kunt doen. Of alsof jezelf straffen voor je misstap iemand iets oplevert, behalve dat je jezelf ongelukkig maakt.


    


    Spijt is ook stilstand. Alsof de plaat blijft hangen. Daarom moet het niet bij spijt hebben blijven. Probeer spijt eens te zien als startsignaal om het gebeurde los te laten. De volgende stap is acceptatie. Accepteer van jezelf dat je in die situatie een verkeerde afslag hebt genomen. Een verkeerde keus hebt gemaakt. Een inschattingsfout. Leer ervan en vergeef jezelf. Wees aardig voor jezelf. Je bent ook maar een mens. Keuzes horen bij het leven – goede en slechte. Kom ervoor uit dat je een verkeerde keus hebt gemaakt. Lach of huil erover met anderen. Je deed wat je dacht dat goed was. Op dat moment had je daar behoefte aan. Je overzag de gevolgen niet, want dan had je het wel anders gedaan. Spijt is zeker geen zinloze emotie. Onderdruk dit gevoel niet. Maar gebruik het. Weer wat geleerd. Vallen, opstaan en weer doorgaan (wijsheid van Herman van Veen).

  


  
    Moet ik mediteren?


    Nergens aan denken. Zo ongeveer het moeilijkste wat je van een homo sapiens (letterlijk: ‘denkende mens’) kunt vragen. Zelden werd de geestelijke worsteling van een meditatiebeginner zo goed onder woorden gebracht als in Eten, bidden, beminnen van Elisabeth

    Gilbert:


    ‘Als ik vraag mijn gedachten zich koest te houden, beginnen ze verbijsterend gauw last te krijgen van (1) verveling, (2) woede, (3) gedeprimeerdheid, (4) bezorgdheid, of (5) alle vier de bovenstaande punten. Zoals de meeste mensachtigen zit ik opgezadeld met wat boeddhisten de monkey mind noemen: gedachten die van tak naar tak zwieren en alleen ophouden om zich te krabben, te spugen en te brullen. Van het verre verleden tot aan de onkenbare toekomst zwiert mijn verstand woest door de tijd; het snijdt tientallen ideeën per minuut aan, ongedisciplineerd en niet te beteugelen. Op zich hoeft dat geen probleem te zijn; het probleem is de emotionele hechting waarmee dat denken gepaard gaat. Blije gedachten maken me blij, maar – zoef! – ik zwier zo weer terug naar obsessieve bezorgdheid, waardoor mijn stemming weer omslaat; vervolgens komt de herinnering boven aan een boos moment en begin ik weer helemaal oververhit te raken en nijdig te worden; en dan besluit mijn verstand dat dit weleens een goed moment zou kunnen zijn om medelijden met mezelf te krijgen, waarop ik me meteen eenzaam ga voelen. Per slot van rekening ben je wat je denkt. Je emoties zijn de slaven van je gedachten, en jij bent de slaaf van je emoties.’


    


    Wel mooi, zo’n snelle geest die zich niet zomaar aan banden laat leggen. En ook je emoties laten zich niet gemakkelijk onderdrukken, alleen maar omdat jij besloten hebt dat je wilt mediteren en emoties in dat serene plaatje niet passen.


    


    Maar je kunt er ook gek van worden. De afstand verliezen tussen jezelf en je gedachten. Je gedachten kunnen je onrustig, gestrest of boos maken.


    


    Dus wil je mediteren. Tenminste, ik neem aan dat je wilt mediteren; je zit niet voor niks kaarsrecht in de houding op een matje. Of is het je aangeraden door anderen? Weet je wat jij eens zou moeten doen? Mediteren. Dat helpt om een beetje te ontspannen. En dat is ook zo. Beoefenaars van meditatie zijn zo enthousiast als zendelingen. Je kunt ook bijna niet meer om ze heen. Niet alleen trendsetters als Madonna en Justin Timberlake doen het; ook topsporters, politici en corporate-executives. En zelfs meer ‘aardse’ types als Dick Bruna, Erica Terpstra en Raymond van Barneveld zijn om.


    


    Waarom doen zij het? Of nee, veel belangrijker: waarom wil jij het? Omdat ‘iedereen’ het doet? Omdat het de laatste trend is, net als niet zo heel lang geleden iedereen in de sportschool aan tae-bo deed, toen paaldansen en nu zumba je van het is? Mediteren om erbij te horen. Meditatie als statussymbool. Het meditatiematje of zenkussen onder je arm als accessoire. Dat mediteren een tijd terug nog synoniem was voor de geitenwollen sok weet bijna niemand meer. Laat in gezelschap vallen dat je mediteert en je toehoorders weten dat jij haarscherp in de gaten hebt wat hip en happening is.


    


    Al die BM’ers (Beroemde Meditators) weten de weg naar de media te vinden. Daar worden de voordelen van mediteren breed uitgemeten. Mediteren zou je meer ontspannen maken, je concentratie, intuïtie en zelfbewustzijn vergroten. Het zou je emotioneel stabieler maken, je hersenomvang vergroten en je levensduur verlengen. Best overtuigende usp’s.


    


    Voor je het weet, stort je je met heel je hebben en houwen op mediteren. Dat wil jij ook allemaal graag. Het wordt een prestatiekwestie. Wie houdt de lotuszit het langst vol? Wie komt het snelste in trance? Wie is het eerst verlicht? En hoeveel productiever word je ervan, want daar gaat het steeds meer om. In moderne, nieuwe kantoren is tegenwoordig vaak een meditatieruimte aanwezig. Op de site van abc-van-meditatie.nl staat een lijst van zeker vijftig bedrijven die een workshop hebben gevolgd. Maar is dat omdat die bedrijven zo goed voor hun medewerkers zorgen? Of zit daar een duisterder motief achter: de productiviteit ophogen? Dat kan vast Boeddha’s bedoeling niet geweest zijn toen hij plaatsnam onder zijn bodhiboom om te mediteren.


    


    Het is goed dat meditatie doordringt tot in meer hoeken van de samenleving. Maar zouden we niet moeten beginnen bij het begin? We leren kinderen doen en denken; presteren, hard werken, winnen en opruimen, maar niet ontspannen en luisteren naar hun lichaam. Sterker nog: dat leren we ze af. Is mediteren iets opnieuw leren wat je hebt afgeleerd?


    


    Een leeghoofd worden. Dat moet een bijzondere ervaring zijn. Het klinkt gek, maar ons volle hoofd is geanalyseerd. We schijnen 50.000 gedachten per dag te hebben, 60.000 lees je weleens. Volgens een onderzoeksinstituut zelfs 120.000. Forse verschillen, maar de bottom line is duidelijk: we denken wat af. Zelfs uitgaand van de conservatiefste schatting van 50.000 gedachten per dag, heb je er elke twee seconden een. Datzelfde onderzoeksinstituut heeft ook weten vast te stellen (hoe in godsnaam?) dat maar vijf procent daarvan positief of ondersteunend is. In die wetenschap is het logisch dat je hoopt dat meditatie de uitknop voor je hoofd is.


    


    Wat gebeurt er vanbinnen als je mediteert? Mediterende mensen kunnen zowel in een staat van diepe lichamelijke rust als in een toestand van verhoogd bewustzijn en alertheid verkeren. Dat is te zien wanneer bij mediterende mensen met een eeg de hersenactiviteit wordt gemeten. Hoewel de uitkomsten niet helemaal eenduidig zijn, zie je bij geoefende mediterenden veel alfagolven en thètagolven. Alfagolven treden op in je hersenen als je in een diepe ontspanning verkeert. Thètagolven worden geassocieerd met creativiteit en inspiratie, maar het zijn ook de hersengolven die optreden als je dagdroomt, staart of in je remslaap zit.


    


    Die diepe ontspanning die zich vanbinnen openbaart, is natuurlijk heerlijk, maar meditatie heeft ook buiten je meditatietijd invloed. Aanvullend onderzoek wees uit dat mensen die mediteren daadwerkelijk hun brein op een andere manier gebruiken dan gewone stervelingen. We hadden het al even over ons volle hoofd. Over al die

    gedachten die elkaar in snel tempo opvolgen. Meditatie gaat in tegen die gedachtestroom en leidt je steeds terug naar een aandachtspunt of naar de stilte. Dat is een enorm nuttige training: als je dat al mediterend leert, kun je dat ook veel beter in ‘het echte leven’. Je leert je aandacht richten op de dingen waar je aandacht aan wilt geven. Je leert je aandacht weghalen bij dingen – en emoties – die je in de weg zitten. Daarmee fungeert meditatie inderdaad als uitknop. Of toch op zijn minst als volumeknop.


    


    Maar wat doe je nou eigenlijk precies tijdens het mediteren? Deepak Chopra, Indiaas schrijver en kenner, heeft in zijn boek Leven zonder grenzen wel en niet het antwoord op die vraag: ‘Wanneer ik ga mediteren laat mijn innerlijke ervaring zich het beste beschrijven door wat ik niet doe: ik richt mijn geest niet en ik beschouw niet een of andere gedachte. Ik ben niet in een spirituele of ingekeerde stemming. Ik ben niet bezig mijn in- en uitademingen te tellen, te regelen of onder controle te houden. Ik span mij niet in om bepaalde gedachten te laten komen of gaan. Er is niet een gevoel dat ik probeer op te roepen of juist te vermijden. Ik besteed geen bijzondere aandacht aan mijn lichaam en probeer niet enig deel ervan te ontspannen. Wanneer ik merk dat ik in slaap val verzet ik mij daar niet tegen.


    


    Maar wat doe ik dan wel? Het beste antwoord op die vraag is dat ik alleen maar bezig ben met niet doen. Ik ben bezig om de normale activiteit van mijn geest tot zwijgen te brengen, maar dan zonder dwang. “Niet doen” zou de indruk kunnen wekken van “niets doen”. Maar er is een subtiel verschil. De denkende, voelende geest is voortdurend in beweging. Als hij de gedachte heeft: “rem af, wees stil”, is ook dat beweging en zal de geest niet tot stilstand komen. Geen enkele gedachte kan de geest tot stilstand brengen.’


    


    Mmm. Nu kent iedereen het bekendste voorbeeld van niet-denken: denk niet aan een roze olifant. Paf, in een nanoseconde pronkt voor je geestesoog zo’n roze reus. Ook al schijnen er op de hele wereld maar twee van die beesten rond te lopen; een in Afrika en een in Azië. Nieuwsgierig waar de roze olifant zelf de hele dag aan denkt? Dat was dierenpsychiater Petersen ook. Het verhaal gaat dat hij acht jaar onderzoek deed om er uiteindelijk achter te komen dat roze olifanten zelf óók de hele dag aan roze olifanten denken! Maar dit terzijde. Het woord ‘niet’, zo wil de theorie, bestaat niet voor onze geest. Als je tegen een kind zegt: knoei niet op je nieuwe trui, gaat geheid die beker chocomel om. Omdat zijn geest het ongelukje al visualiseerde. Maar misschien moet je niet meteen op meneer Chopra’s manier willen mediteren. Treetje te hoog. Als je nog niet kunt fietsen, schrijf je je ook niet in voor de Tour de France. Over de Tour de France gesproken, Lance Armstrong mediteert ook. Maar ja, Lance doet wel meer knappe dingen…


    


    Dus je gaat het proberen. Je doet je best. Maar van een speciaal kussentje onder je bips, zodat die kleermakerszit niet zo’n kwelling is, en een brandend stokje wierook krijg je nog geen leeg hoofd. Je moet bewust in- en uitademen, maar je krijgt het er Spaans benauwd van. Van het stilzitten word je rusteloos. In plaats van ontspannen raak je gefrustreerd omdat je hersenen een theekransje houden. Je rug doet pijn en je knieën protesteren.


    


    Vanaf hier is het doorzetten geblazen. Niet opgeven, niet toegeven aan de pijntjes. En vooral: niet jezelf veroordelen als het moeilijk is. Je aandacht weer terugleiden naar je ademhaling of die kaarsvlam. Volhouders worden beloond. Daar moet je wel discipline voor opbrengen en je geest trainen telkens wat langer leeg te zijn – al is het maar een seconde per keer.


    


    En toch... Mediteren moet natuurlijk geen straf worden. Niet het zoveelste opgelegde moetje, waar je dag toch al mee volzit. Het kan niet bedoeld zijn als opgave, als taakje erbij, nog een ding op je to-dolijstje. Je moet je niet schuldig gaan voelen als het jou niet lukt. Misschien is dit het wel niet voor jou. Laat je niet opdringen wat voor jou de beste manier is om je hoofd leeg te maken. Het is jouw hoofd. Je mag dat zelf ontdekken. Misschien werkt wandelen door een stil bos wel beter. Of pingelen op je piano. Of sleutelen aan een ouwe auto. Volgens de puriteinen mag dat geen mediteren heten, de mindfulness-mensen vinden dat ook prima.


    


    Daarom tot slot en troost een citaat van Osho:


    


    ‘Onthoud één ding: meditatie betekent gewaarzijn. Alles wat je bewust doet is meditatie. Het gaat er niet om wat je doet, maar om de aandacht die je in de handeling legt. Lopen kan meditatie zijn, als je het bewust doet. Zitten kan meditatie zijn, als je het bewust doet. Naar de vogels luisteren kan meditatie zijn als je met aandacht luistert. Luisteren naar het geraas van je gedachten kan meditatie zijn als je alert en waakzaam blijft. Het gaat er alleen om dat je niet half slapend leeft. Dan is alles wat je doet meditatie.’

  


  
    Mijn hoofd is gewoon eerder vol dan mijn agenda.

  


  
    Je hebt gelijk.

  


  
    Moet ik sorry zeggen?


    Sorry is een prima woord. Nuttig ook. Sociale smeerolie. Maar er dreigt sorry-inflatie. Er zijn sorry’s in soorten. Je hebt het ‘Sorry dat ik te laat ben, maar mijn moeder heeft me niet wakker gemaakt.’ Dat is een sorry die goed begint, maar uiteindelijk weinig voorstelt: je zegt het wel, maar schuift in één adem je verantwoordelijkheid door naar de eerste de beste voorbijganger. Dan heb je het ‘Sorry dat ik op de stoep fiets’. Dat is een twijfelgeval. De fietser weet dat hij fout zit, maar ja, hij doet het toch. Door sorry te zeggen hoopt hij dat mensen niet gaan schelden of slaan. Dan heb je het ‘Sorry, met de kennis van nu zien we dat we indertijd fouten gemaakt hebben’, waar vooral politici en directeuren een handje van hebben, in de hoop dat ze hun ontslag niet hoeven in te dienen en alles bij het oude blijft. Dat laatste is in ons land de laatste tijd zo vaak gebeurd dat het een naam heeft gekregen: we leven in een ‘sorry-democratie’.


    


    Sorry is ook zo’n klein woordje, soms floept het eruit voor je er erg in hebt. Zoals mijn supermarkt-sorry. Waargebeurd voorbeeld. Ik ben in een winkel. Net als ik achter een vrouw langsloop bij de blikken tomatensoep, stapt ze naar achteren. Boven op de blote voet in mijn slipper. ‘Sorry,’ flap ik er geschrokken uit, zij zegt: ‘O!’ Ik ga er voor het gemak vanuit dat ze het per ongeluk deed. Dan was het redelijk geweest als zij zich had verontschuldigd. Zij doet mij pijn; niet met opzet, maar toch.


    


    En ik zeg wél sorry! Waarom? Omdat zij niet oplet? Omdat ik had moeten inschatten dat zij van plan was om achteruit te lopen? Omdat ik langs haar loop? Omdat ik daar op dat moment ben? Omdat ik besta?


    


    Waarom sorry zeggen als ik niks verkeerd doe? Sorry dat ik zo vaak sorry zeg! Ik registreer meteen dat de tomatensoep-vrouw het niet zegt. Nu zijn we uit balans. Als we allebei sorry hadden gezegd, was het een misstap van ons samen geweest. Nou kan ik haar natuurlijk klemzetten tegen de soepblikken tot ze sorry zegt, maar dat helpt niet. Doet erg denken aan ouders die tegen je zeggen: ‘En nou ga jij eens héél gauw je excuses aan die mevrouw aanbieden!’ Nee, of zij sorry zegt – en het meent – daar heb ik geen invloed op.


    


    Neem Zinédine Zidane. Geen greintje berouw na de kopstoot die hij de Italiaan Materazzi in de WK-finale van 2006 gaf. Hij gaat nog liever dood dan sorry te zeggen.


    


    Er zijn meer mensen die het hun strot niet uitkrijgen. Floris Deckers van Van Lanschot Bankiers zei het wel. Balkenende niet. Dirk Scheringa en Nout Wellink moesten het volgens de publieke opinie wel doen. Blair krijgt het niet over zijn lippen. Hij zit in een leerproces. Blair gaat in zijn excuses telkens een stapje verder van ‘ik zou mij kunnen verontschuldigen’ en ‘ik kan mij verontschuldigen’ twee weken daarna, tot ‘ik bied mijn verontschuldigingen aan dat ik in goed vertrouwen verkeerde informatie heb gegeven’.


    


    Sociotherapeut en directeur van Bodycom Lichaamscommunicatie Frank van Marwijk vindt op lichaamstaal.nl dat sorry zeggen prima is: ‘Het is vaak aan te bevelen om zelfs sorry te zeggen als u niets fout heeft gedaan. Als u overtuigd bent van het ongelijk van de ander en in gevecht blijft vanwege dit gelijk, komt u meestal niet veel verder. Excuses aanbieden geeft de ander erkenning en leidt tot herstel van verbondenheid. Dit is doorgaans belangrijker dan de inhoudelijke zaken die aan het voorval ten grondslag lagen. Sorry zeggen getuigt eerder van moed dan dat dit leidt tot gezichtsverlies.’


    


    Sorry is dus een beetje met de billen bloot gaan. Ik ben blij dat ik dat durf. Als ik geen sorry zou kunnen zeggen, zou ik ook geen fouten meer durven maken.


    


    Maar ik ga wel proberen het te doseren. Geniet, maar sorry met mate. Sorry mag geen loos woord worden. Een verontschuldiging moet op gewicht blijven, inhoud houden. Anders werkt het niet. Het is de gelijkmaker. Je effent de score door jezelf heel even iets kleiner te maken dan de ander. En dat maakt het nou net zo’n groots gebaar. Even dat ego opzij. Je geeft een duidelijk signaal dat je de relatie goed wilt houden. Voor nu, maar ook voor in de toekomst. Als jij de eerste stap zet, volgt de ander vaak vanzelf. En dan heb je uiteindelijk veel meer aan elkaar.

  


  
    Moet ik bijblijven?


    Elke ochtend de krant. Als het even kan, pak je op tv het ochtendnieuws mee. Een keer of wat per dag check je nu.nl. Je scant de e-nieuwsbrieven in je mailbox. Tijdens je lunchpauze blader je door het bedrijfsblad. Als je thuiskomt liggen er twee tijdschriften op de mat, die gaan op de nog-te-lezen-stapel. ’s Avonds kijk je wat actualiteitenprogramma’s en neem je die nieuwe serie op waar iedereen het over heeft. Dan nog een paar bladzijden uit dat veelbesproken managementboek. Voor het slapen gaan probeer je de nummer één uit de bestsellertoptien uit te krijgen. Morgen immers weer een nieuwe krant – lekker dik, want het is zaterdag, dus tijd zat. Not.


    Voetbalvrouwen. Ministers. Nieuwe modekleuren. Het laatste nieuws, de hypes, de bewegingen, tweets… Je moet het bijhouden. Je wilt immers bijblijven. Het heeft meer van bijbenen. En zo voelt het ook als je alles wilt consumeren wat er aan media-input om ons heen is. Maar ‘bij’ – dat wil je zijn. Als je niet bij bent, hoor je er niet bij.


    


    Alsof er een verplichting bestaat om het aanbod bij te benen. Dat het er is, betekent niet dat je het moet pakken. Omdat er drieënzestig verschillende bonbons bestaan, moet je ze opeten. Of biertjes. Partners. Drugs. Stel: op een feestje komt er iemand met een schaal hapjes langs. Dan pak je er een als je trek hebt. Niet omdat ze er zijn. En ook niet omdat je denkt: straks eet iedereen een hapje dus ik kan niet achterblijven. Of: als iedereen over die hapjes kan meepraten en ik niet, sla ik een modderfiguur… Eten is niet eens zo’n gekke parallel. Het schijnt dat we in de loop der jaren ons autonome hongergevoel zijn kwijtgeraakt. Zowel het gevoel dat je waarschuwt: ‘nu moet je iets eten anders val je om’ als het gevoel: ‘nu heb je genoeg gehad, laat de rest maar liggen’. Zo is het met onze nieuwshonger ook wel een beetje. Wil je het weten? Of wil je het niet missen? Daar zit een verschil tussen.


    


    Niet dat je niet nieuwsgierig mag zijn. Ben je gek. Veel willen weten omdat het je boeit, is natuurlijk prima. Veel weten is ook fijn. Kennis is macht, zeggen ze. Maar kennis is tegenwoordig ook onmacht. Want in deze tijd weet je nooit alles. Er valt altijd dieper te spitten in een onderwerp.


    


    Dus loop je – letterlijk! – achter de feiten aan. Je mailbox puilt uit van de ongelezen e-zines. De oudpapierdoos bevat steeds vaker kranten die alleen de bezorger heeft vastgehad. Op je nachtkastje een ontmoedigende toren leesvoer. De harde schijf van je dvd-recorder vol met dingen die je nog moet zien.


    


    Is bijblijven dan gewoon niet haalbaar? Mensen zouden nu in een halfuur meer nieuwsprikkels te verwerken krijgen dan vroeger een heel dorp in zijn hele leven. Of zoiets. ‘Information overload’ en ‘infostress’ zijn de termen die hiervoor eind jaren negentig zijn bedacht. Onzin, zegt Clay Shirky, hoogleraar Nieuwe Media. Al sinds de uitvinding van de drukpers is er meer informatie beschikbaar dan je in je hele leven kunt verteren. Volgens hem is de information overload niet het probleem. Die is een feit. Kunnen we maar beter accepteren. Hij wijt ons gevoel van machteloosheid aan het verdwijnen van filters. Vroeger was het de taak van journalisten, uitgevers en tv-bonzen om de degelijke van de onzinnige informatie te scheiden. Tegenwoordig publiceert iedereen vrijwel straffeloos wat hij wil; wat het aanbod enorm en enorm diffuus maakt.


    


    Bijblijven lijkt door die enorme hoeveelheid informatie gemakkelijk. Maar als de info van bedenkelijke kwaliteit is, is het juist moeilijker. Want hoe weet je als leek of het waar is? Hoeveel journalisten doen nog een check, check, dubbelcheck? Of hoor en wederhoor? Op denieuwereporter.nl vind je de rubriek fhj Factcheck. Daar wordt het waarheidsgehalte gemeten van artikelen als ‘Nederlanders eten steeds meer asperges’ en ‘Steeds meer slachtoffers loverboys?’ Niet te vaak opzoeken, deze site. Ontmoedigend. Hoe kun je je kennis actueel houden wanneer de input bestaat uit snel getrokken conclusies en ongecheckte, subjectieve informatie?


    


    Maar goed. Dat is eigenlijk een zijstap. Of je kúnt bijblijven is een goede vraag. Maar móét je bijblijven? Is het zinnig dat je van een stapel boeken een gejaagd gevoel krijgt? Dat bladen en kranten, waar je jezelf juist een plezier mee kunt doen, een verplicht nummer worden? Omdat je ze moet lezen? Waarom is dat eigenlijk? Omdat de mensen in je omgeving dat ook doen? En omdat je het gevoel krijgt erbuiten te staan als je niet bij bent? Dat moet anders kunnen. Beter. Leuker.


    


    Hoe krijg je die lol terug? Afkicken? Een weekje een nieuwsstop; cold turkey. Of doe als laatstejaarsstudent Digital Media Jeroen van Loon, die twee maanden lang zijn computer uitzette. Bij wijze van afstudeerproject. Om te kijken wat er gebeurt. Kun je dat: de computer uitzetten? Abonnementen opzeggen? De grote vraag is: wat kun je missen? Wat je niet weet, kun je niet missen. Nou ja, dat is niet helemaal waar. Als je tijdens de lunch op je werk of een feestje bij vrienden Dat Boek niet gelezen hebt, of Het Programma gemist hebt, dan mis je dat. Maar is dat erg? Je kunt ook lekker achteroverleunen en luisteren. Beslissen of het boek klinkt alsof je echt iets gemist hebt. En het dan alsnog kopen en lezen. Niet omdat je erover mee moet kunnen praten, maar omdat het je leuk lijkt. Want ‘leuk’, dat heb je wel een beetje gemist, toen je zo druk was met bijblijven. Wat je niet gaat missen, is dat gestreste gevoel. Vanaf vandaag houd je op met bang zijn om iets te missen. Wat echt belangrijk is, komt vanzelf naar je toe.

  


  
    Moet ik ophouden met piekeren?


    Wat denk je zelf? ;-)


    


    Dat wilde ik hier eigenlijk schrijven. Lekker kort. En de meeste mensen weten wel dat ze van piekeren niet enorm opknappen, dus die zouden de vraag met ja beantwoorden. Klaar. Maar zo makkelijk kom ik er niet mee weg. Piekeren verdient meer aandacht. Want we tobben, malen en twijfelen wat af. Een miljoen mensen doen het. Bij vijf procent loopt het uit de hand en mondt het uit in een pieker-stoornis. Maar gewoon huis-tuin-en-keukengepieker vreet ook energie. Wat maalt er zoal rond in ons hoofd?
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            40 procent piekert over dingen die zich nooit zullen voordoen.
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            30 procent piekert over zaken die in het verleden plaatsvonden.
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            22 procent over triviale dingen die eigenlijk de moeite niet waard zijn.

          
        


        
          	
            [image: punt.indd]

          

          	
            4 procent over zaken waar we niets aan kunnen doen.
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            4 procent over dingen waar we wel iets kunnen aan doen.

          
        

      
    


    bron: vdab.be


    


    96 procent van de tijd piekeren we dus wild om ons heen zonder dat het iets uithaalt. Waarom doen we dat? Volgens psycholoog en coach Fred Sterk, auteur van Leven met een piekerstoornis, is het een manier om met problemen en stressvolle gebeurtenissen om te gaan. Piekeraars zijn voortdurend in de weer om problemen te analyseren. Te voorzien wat er zou kunnen gebeuren. Mogelijke reacties daarop voor te bereiden. Allemaal uit de behoefte de dingen in de hand te houden, grip te krijgen.


    


    En lukt dat? Mwah. Piekeren is een soort rondjes lopen in je hoofd. IJsberen, zoals in de Donald Duck, waarbij de tobber in het vloerkleed een kringetje – een piekerpad – slijt. Piekeren is focussen op het probleem, maar zonder dat het daardoor beheersbaarder wordt. In plaats van tot oplossingen of diepere inzichten leidt het tot blikvernauwing. En er gebeurt nog iets vreemds, volgens bekroond piekerdeskundige Susan Nolen-Hoeksema (zij ontving al drie keer een award voor haar onderzoek naar de mentale gezondheid van vrouwen). Gepieker maakt je probleem, of je perceptie ervan, niet kleiner maar groter. En last but not least: gepieker vreet aan je creativiteit.


    


    Dat maakt gepieker bijna een organisch en destructief proces. Je probleem lijkt groter. Je hebt alleen nog maar oog voor je probleem. En je kunt steeds minder goed verzinnen wat je eraan kunt doen. Killing combinatie.


    


    Hoho, denk je nu misschien. Niet overdrijven. Piekeren is toch gewoon menselijk? Dat klopt. Je moet ervoor over een bepaalde mate van zelfbewustzijn beschikken. En dat bezitten dieren niet – op de chimpansee en de dolfijn na. Maar die zie je zelden ’s nachts zuchtend en woelend wakker liggen. Piekeren is mensenwerk. Het komt voor in alle lagen van de bevolking. Zo bestaat er in Utrecht een pieker-cursus speciaal voor studenten. Daar wordt onder meer uitgelegd hoe je last kunt hebben van je eigen denkfouten. Er is het zwart-wit- denken (mij lukt nooit iets), het ramp-denken (als ik me verspreek tijdens een presentatie vergaat de wereld) en het alles-of-niets-denken (ik wil stage lopen in Belize anders hoeft het niet).


    


    Waarom de ene mens wel piekert en de ander zijn negatieve gedachte- gang prima in de hand houdt, is onduidelijk. Erfelijkheid, jeugdervaringen, koffie en je geslacht hebben er invloed op. Daarnaast is het ‘een ding’ van deze tijd. Vroeger maakte men zich ook wel zorgen, maar had niemand de tijd om daar echt diep in te duiken. Je moest aan het werk. Tegenwoordig worden mensen juist in hun werk vaak gedwongen veel naar zichzelf te kijken, problemen te analyseren, zichzelf op waarde te schatten en zo. Ken je kerncompetenties, ambities en verbeterpunten!


    


    Al dat gepieker, laten we er maar geen doekjes om winden, werkt alleen maar meer gepieker in de hand. Het is verslavend. Het geeft je de illusie van grip en inzicht. En dat betekent dat op piekeren een gevoel van beloning volgt. Alsof je iets goed gedaan hebt. Een stap vooruit bent gekomen. Maar het tegendeel is waar. Piekeren is zo contraproductief als het maar kan zijn. Piekeraars blijven hangen in hun gedachten. Ze richten zich niet op de feiten van hun situatie – wat is er daadwerkelijk aan de hand en wat kan ik eraan veranderen? – maar redeneren vanuit oordelen. Ze denken bijvoorbeeld: ‘mijn werkgever mag mij niet ontslaan, want ik werk hier al twintig jaar.’ Die gedachte is zinloos, want je kunt er de beslissing van je baas niet mee beïnvloeden, zo valt te lezen op de site piekervrij.nl.


    


    Nu het goede nieuws. Piekeren is aangeleerd gedrag. En dus ook weer af te leren. Niet zonder slag of stoot, dat geef ik toe. Het is af en toe hard werken. Wat moet je nu als piekeraar? Begin eens met je wellustig te wentelen in je gepieker. Ja, echt. Een halfuur per dag pieker je tot je een ons weegt. Bedenk wat het ergste is wat er kan gebeuren. Schrijf het op. Doe alsof je bij jezelf op de divan ligt. Wat zou je jou adviseren? Precies.


    


    De rest van de dag geef je jezelf een mentale schop onder je kont. Ga je piekeren, leid jezelf dan af. Ga sporten, muziek luisteren, iets. Als je aan het eind van de week je ergste denkbeelden op een rij ziet staan, zie je meteen hoe weinig ervan terechtgekomen is, dus hoe weinig reëel die gedachten waren.


    


    Bevrijd jezelf van je tunnelvisie. Probeer the big picture weer te zien. Zet een stap achteruit en kijk naar jezelf. Liefst met een glimlach om je mond. Piekeraars kunnen dramatische scenario’s verzinnen die soms ronduit grappig zijn. Je mislukt niet als mens als je stottert tijdens een presentatie. Je vriendschap is niet in één klap over als je nee zegt. Je leven is niet voorbij als blijkt dat je baan geen succes wordt. Mensen vinden je niet zo snel stom of dom. Andere mensen zijn namelijk ook veel meer bezig met zichzelf dan met anderen!


    


    En vraag jezelf tot slot af wat er zou gebeuren als je dat waarover je piekert gewoon zou accepteren. Op 96 procent van de piekeronderwerpen heb je zelf immers totaal geen invloed. Ken je de Serenity Prayer van de theoloog Reinhold Niebuhr? Later is het geadopteerd door de Anonieme Alcoholisten en andere twaalfstappenprogramma’s:


    


    God grant me the serenity

    to accept the things i cannot change;

    courage to change the things i can;

    and wisdom to know the difference.


    


    Uit je hoofd leren en ernaar leven.

  


  
    Moet ik alles kunnen?


    Moet ik een band kunnen verwisselen?


    Moet ik een vijfsterrendiner kunnen koken?


    Moet ik gordijnen kunnen zomen?


    Moet ik mijn eigen groenten verbouwen?


    Moet ik een feestjurk in elkaar kunnen zetten?


    Moet ik de kozijnen zelf kunnen schilderen?


    Moet ik mijn huis perfect kunnen stylen?


    Moet ik vloeiend Spaans kunnen spreken?


    Moet ik fantastisch in bed zijn?


    Moet ik een bocht met 140 km/u kunnen nemen?


    Moet ik een badkamer kunnen betegelen?


    Moet ik een instrument kunnen bespelen?


    Moet ik van mijn vakantie een speelfilm maken?


    Moet ik een zwijn kunnen schieten?


    Moet ik een boeiende presentatie kunnen geven?


    Moet ik mijn computer zelf kunnen repareren?


    Moet ik kunnen golfen?


    


    Als ik heel eerlijk ben, zou ik op bijna alle vragen ja willen antwoorden (oké, alleen dat zwijn staat niet op mijn verlanglijstje). Natuurlijk weet ik best dat het onhaalbaar is om van mezelf te verwachten dat ik alles kan. Maar onder dat laagje gezond verstand, dat laagje redelijkheid, zit een streber die het wel wil. En stiekem zelfs een beetje verwacht. Die denkt dat het flink zou bijdragen aan een positief zelfbeeld.


    


    Ik ken nogal wat mensen die goed zijn in iets. Een bepaald talent hebben. Ik heb bijvoorbeeld een vriendin die de sterren van de hemel zingt. Kan ik niet, wil ik wel. Ik krijg Lang zal ze leven er niet eens zuiver uit. Bij een ander rollen de meest fantastische, originele kinderkleren onder de naaimachine vandaan. Kan ik niet, wil ik ook. Ik kan nog niet eens een spoeltje vullen met de goede kleur. Ik doe al maanden met hetzelfde rode garen. Ik hoop gewoon dat er iets roods stuk gaat.


    


    En dan zijn er nog de wat minder tastbare talenten. Ik ken iemand die een topper is in het bewaken van zijn eigen grenzen. Iemand die de uitzonderlijke gave bezit anderen mild te vergeven, wat ze ook doen. Ik ken iemand die meesterlijk kan zeggen waar het op staat, hoe lastig de boodschap ook is, en dan toch na afloop lachend de deur uit wandelt. Even goede vrienden.


    


    Zo kan ik met oprecht bewonderende blik kijken naar de mensen om me heen. Ik misgun ze hun talenten absoluut niet, maar ik wil ze ook. Het liefst zou ik van al die goede eigenschappen van mijn vrienden, familie en collega’s een nieuwe ik kleien. Een soort superbarbie. Als een kind in een speelgoedwinkel om je heen kijken en alles willen. Is dat verwend? Voor wie wil ik die superbarbie zijn? Waarom? Omdat het leuk is om ergens goed in te zijn. Ja. Daar krijg je een kick van en – niet te vergeten – complimentjes voor. Ik wil alles kunnen. En dan ook nog net zo goed als een professional. Ik wil kunnen koken als een kok. Kunnen stylen als een interieurontwerper. Autorijden als een coureur.


    


    Heel moeilijk kan het niet zijn, denk ik namelijk. Dat zou ik natuurlijk niet zo snel een kok of interieurontwerper recht in zijn gezicht zeggen. Maar de meeste dingen lijken me best eenvoudig. Binnen handbereik. In de folder van de bouwmarkt wordt een badkamertje in no time betegeld. Volgens kookprogramma’s is koken een kwestie van lef, doorzetten en verse streekproducten kopen. Een filmpje monteren is zo gebeurd als je de softwarefabrikant ernaar vraagt. Zelfs beroemd worden is kinderspel nu je de talentenshows voor het uitkiezen hebt – het is niet zozeer de vraag óf, maar wanneer je beroemd wordt en waarmee.


    


    De informatie ligt voor het oprapen, er zijn overal cursussen voor. Dus waar wacht je nog op? Als je nu nog iets niet kunt of weet, is dat je eigen schuld. Het kan, dus het moet. Het is er, dus ik wil het. Het is een onvervalst duizendpootsyndroom, alles willen kunnen, alle ballen probleemloos in de lucht kunnen houden. Maar waar houdt het op? Mag je ook een keer iets niet kunnen?


    


    Het is natuurlijk niet de schuld van een bouwmarktfolder en een kookprogramma. Je hoeft die folder en dat programma niet op hun woord te geloven. En er al helemaal niet naar te gaan leven. Je wilt het zelf, al die talenten in je verenigen.


    


    En natuurlijk is het leuk als je iets kunt en nog leuker als je ergens in uitblinkt. Daar mag je ook best naar streven. Maar geniet ook van de verschillen. Als iedereen loepzuiver kan zingen, gaat niemand ooit nog naar een concert. Als de hele wereld goddelijk kan koken, hoef je niet meer uit eten. James Bond is een superspion, maar volgens mij een beroerde klusser. Schumacher is een briljant coureur, maar hij kan vast niet koken. Sven Kramer kan ongelofelijk hard schaatsen, maar is waarschijnlijk zo onmuzikaal als een stronk broccoli. Dus hallo, superbarbie en -ken. Get real. Waar zijn we nou helemaal mee bezig?


    


    Kijk eens niet naar alle koopwaar in de speelgoedwinkel, maar thuis in je eigen kast. Richt je blik op wat er is, niet op wat je mist. Op wat je kunt, niet op wat je nog moet leren. Je mag best blijven leren, jezelf blijven verrijken. Maar let op waarom je het doet. Doe je het voor de lol? Of omdat je vindt dat het moet?


    


    Talenten geven het leven kleur omdat ze bijzonder zijn, niet omdat ze doorsnee zijn. Dus koester je eigen ene talentje. Ja echt, ook jij hebt ergens een talent voor. Vraag maar aan je vrienden als je het even niet weet. Kom je er echt niet op? Dan ben je sowieso een kei in bescheiden zijn.

  


  
    Moet ik de telefoon opnemen als ie gaat?


    ‘Waar was je?’


    ‘Is je mobiel kapot of zo?’


    ‘Hallo, leef je nog?’


    ‘Ik krijg steeds je voicemail.’


    En dan met zo’n verwijtende ondertoon. Ja, inderdaad, mijn voicemail. Moet ik me ervoor verantwoorden als ik even ongestoord bezig wil zijn en daarom mijn telefoon uitzet? Hebben we een landelijke bereikbaarheidsverplichting afgesproken? Ja, voor dienstdoende artsen en andersoortige professionals die levensreddend of op een andere manier belangrijk zijn. Maar verder toch niet?


    


    Goed, een deel van de wereld wil bellen en sms’en, een ander deel wil even niet gebeld worden of terug sms’en – en tussen die twee groepen zal het nooit lekker boteren. Als je een mobiel hebt, staat ie ook aan, vinden sommige mensen. Een beetje bereikbaar bestaat niet. Een soort principiële keuze: je doet mee of niet. ‘Ja hè, hè, anders ben je niet bereikbaar!’ Sommigen willen juist niet bereikbaar zijn. Maar kan dat nog wel, zomaar uit het telefoonverkeer stappen? Hoe sterk moet je in je schoenen staan om de ‘bereikbaarheidsverplichting’ naast je neer te leggen? Kun je overdag nog gewoon je telefoon uitzetten zonder een knagend schuld- of spijbelgevoel? Laatst keek iemand mij ontsteld aan, toen ik vertelde dat ik ’s avonds soms de telefoon (mobiel en vast) uitzet of gewoon niet opneem. Is dat zo gek? Even met andere dingen bezig. Best, maar anderen moeten me wel kunnen bereiken, vinden ze.


    


    Als de telefoon gaat, laat je alles uit je handen vallen. Tegenzin of niet, de telefoon neem je op. Ook al is het de zoveelste callcenter- medewerker die vindt dat je een financieel advies, een kwartaalabonnement op een krant of een andere telefoonprovider nodig hebt. Je doet je plicht. Opnemen.


    Ook al hebben we geleerd dat door een gesprek heen blèren niet netjes is. Iedereen die iets van een opvoeding probeert terecht te brengen, kent de volgende situatie.


    ‘Papa kijk-es!’


    - …


    ‘Pápa!’


    - ‘Ik sta even met de buurman te praten, boef.’


    ‘Ja maar papa, kijk nou!’


    - ‘Schat, niet zomaar tussendoor tetteren als ik aan het praten ben!’


    Nee, je kunt papa namelijk beter op zijn mobiel bellen, want hij neemt gewoon op, ook al is hij met de buurman in gesprek. Die mag gewoon even wachten. Dat is volkomen geaccepteerd. Of ben je zo assertief om te zeggen ‘nee, liever niet’ als degene met wie je in gesprek bent een telefoontje aanneemt?


    


    Wegdrukken vind ik geen optie. Dat voelt toch wat lomp. En een rinkelende telefoon die je niet opneemt, blijft narinkelen in je hoofd. Wie was dat? Waarom belde hij of zij? Mis ik nu iets? Moet ik terugbellen? Toch maar direct de voicemail afluisteren? Wat voor belangrijks heb ik nu gemist? Nee, dan zet ik mijn telefoon liever helemaal uit.


    


    De grote vraag is: wat gebeurt er als ik die ‘uitknop’ ook echt gebruik? Mis ik dan kansen? Gaat het leven dan aan me voorbij? Of gaat het leven juist aan me voorbij als ik de telefoon wel opneem? Wat als ik onbereikbaar ben, lig ik dan letterlijk uit het netwerk? Waar ben ik zonder mobiele telefoon? Wie ben je zonder je mobiele telefoon?


    


    Mobiele providers geven ons graag het idee dat we zonder mobiel compleet verloren zijn. Met de prachtige regel ‘Make the most of now’-adverteerde een mobiele provider de afgelopen jaren. Goed advies. Alleen is het natuurlijk een compleet waanidee dat je een mobiele telefoon nodig hebt to make the most of now.


    


    Sommige mensen hebben er echt moeite mee als ze hun telefoon uit moeten zetten. Zoals in het vliegtuig of in het theater. In ziekenhuizen werd medische apparatuur gestoord door mobiele telefoonsignalen, maar dat schijnt inmiddels opgelost te zijn. Ook in vliegtuigen is het niet echt een probleem meer, maar gelukkig roept Captain Speaking nog steeds dat zijn instrumenten ervan op hol slaan. Prima. Technisch zitten er bovendien nog wat haken en ogen aan bellen vanuit het vliegtuig en ik stel voor dat zo te laten. Je zult maar een intercontinentale vlucht lang gejammer over de mislukte gezichtscorrectie, slechte kwartaalcijfers of een verbroken relatie in de stoel naast je moeten aanhoren. Bellende mensen praten ook vaak te hard. Intercitytreinen hebben sinds 2003 stiltecoupés, zodat rustzoekers en harde werkers de mobiele bellers kunnen ontlopen – geen telefoons daar. En ook in het theater moet het apparaat uit. Koos, voorman van theatergroep de Lunatics gaf er een creatieve draai aan en zei aan het begin van een voorstelling: ‘Mensen, vergeet niet na de voorstelling je telefoon weer aan te zetten.’ En dat doen we massaal. Overal zie en hoor je mensen bellen. Het is grappig om gespreksflarden op te vangen op straat. Maar niet iedereen vindt dat leuk. In sommige ruimtes, restaurants, bedrijven of winkels, zijn mobiele bellers zo ongewenst dat ze telefoneren onmogelijk maken. Daar is dan weer de zogenaamde signaalverstoorder voor uitgevonden. Op Marktplaats wordt zo’n apparaat als volgt aangeprezen: ‘Tijd is geld, zeker als er meerdere collega’s en/of directeuren bij elkaar zitten kost het veel geld als vergaderingen steeds verstoord worden door afgaande mobieltjes. Die 120 euro is zodoende makkelijk terugverdiend.’


    


    Wie de hele tijd zit te sms’en zal wel een bloeiend sociaal leven hebben. En dus communiceren we ons een slag in de rondte. Ik sms, dus ik besta. Sommige Amerikaanse onderzoeken naar sms-gedrag onder jongeren spreken van meer dan 2200 berichten per maand. Elk sms’je of telefoontje is een onderbreking van waar je mee bezig bent. Of is je leven eerder iets wat je doet tussen de sms’jes en telefoontjes door? Zoveel contact; op een bepaalde manier is het ook contactgestoord. Midas Dekkers had er een prachtige term voor: woorddiarree. Waarom altijd op elk moment alles direct met elkaar delen? Of die mensen die in de supermarkt, bij de snackbar, op straat, overal het thuisfront bellen om even te overleggen. Denk zelf eens na! Neem een beslissing en houd op met dat halfzachte gepolder.


    


    Een jaar of twee terug voorspelde een trendwatcher dat onbereikbaar zijn, geen voicemail hebben, hip zou worden. Misschien gebeurt het ooit nog eens. Al is dat ook wel weer drastisch. Het verbaast me gewoon dat wie steeds met zijn telefoon bezig is, met bellen, sms’en, twitteren en mailen, voortdurend aandacht aan het verdelen is. Hoeveel aandacht kan een mens tegelijk geven?


    


    Het is zes uur. Met een collega presenteer ik campagnevoorstellen aan de opdrachtgever. Het levert een moeizame discussie op. Zijn de ideeën inderdaad geschikt voor de Oost-Europese markt? De twee heren van de opdrachtgever kunnen het maar niet eens worden. Dan gaat de mobiele telefoon van een van hen. Midden in ons gesprek neemt hij op. ‘Nee, nog een minuut of tien... Doe maar een patatje pinda en een berenklauw... Is goed... Doei.’


    


    De Volkskrant kopte enige tijd terug: ‘Bellen en mailen maakt een mens dom.’ Het artikel ging over een onderzoek van Glenn Wilson aan de universiteit van Londen die tot de conclusie kwam dat ‘het IQ van iemand die vaak wordt gestoord nog sterker afneemt dan dat van iemand die geregeld stoned is’. Volgens weer een ander onderzoek worden Amerikaanse werknemers gemiddeld elf keer per uur gestoord door telefoon of e-mail, wat een jaarlijkse kostenpost van 588 miljard dollar betekent. Imposant, alleen werd er niet bij vermeld hoeveel geld die telefoontjes of e-mails opleveren. Deze is wel ondubbelzinnig: wie belt tijdens het autorijden heeft vier (handsfree) tot vijf (niet handsfree) keer meer kans op een ongeluk dan wie niet telefoneert onderweg.


    


    Wetenschappers onderzoeken allerlei gezondheidsrisico’s van mobiel bellen, met name als het gaat om straling. Misschien ook leuk voor een afstudeerscriptie: gek of gestoord worden van je telefoon.


    


    Want dat hoor ik om me heen. Mensen die vinden dat ze geleefd worden door hun mobiel. Eind 2009 lag het netwerk van mobiele provider Vodafone een paar dagen plat. Naast cynische reacties circuleerden er ook positieve geluiden op internet. Mensen die blij en dankbaar waren dat ze een paar dagen ongestoord konden werken. Een blogger sprak zelfs van een productiviteitsactie. Op lsltn.nl schreef ene ‘Martijn’ in 2007 al eens in een ballon: ‘Ik was mijn mobiele telefoon kwijt. Het waren de mooiste dagen van mijn leven.’


    Dus wat te doen? Wacht niet op de volgende zeldzame telefoonstoring.


    Voorkom zelf dat je gestoord wordt van je telefoon.

  


  
    En hoe belangrijk vind ik dit overmorgen?

  


  
    Zullen we iets doen of iets laten?

  


  
    Moet ik ambitieus zijn?


    Misschien een beetje laat – zo helemaal achterin, maar: moet ik dit boek wel schrijven? Waarom moeten we zo nodig dat hele verhaal over ‘Loslaten’ op papier zetten? Het is leuk en leerzaam, dat schrijven, maar je kunt je natuurlijk ernstig afvragen waar we mee bezig zijn. Al het werk voor een boek over minder moeten en minder willen: hoe inconsequent is dat? Alsof we het al niet druk genoeg hebben. Je zou zeggen: ga het gewoon doen, dat loslaten. Ga lekker in een hangmat liggen, bijvoorbeeld. Geef het goede voorbeeld.


    


    Toen ik in 2009 voor de eerste keer het Lsltn-evenement ‘Slowtime’ on-organiseerde, was ik tot op het laatste moment druk, druk, druk met al het regelwerk. Ik had nu ook langs het strand kunnen lopen, bedacht ik. Dat zou pas Slowtime zijn. Die avond voor Slowtime had ik het erover met een van de sprekers, de Engelse auteur Tom Hodgkinson. Hij is schrijver van onder meer het boek Leve de vrijheid en oprichter van het magazine The Idler (De Lanterfant). Ook hij bekende het geregeld druk te hebben met het verhaal: over lanterfanten.


    


    Er is nogal een verschil tussen schrijven over loslaten en het ook echt doen.


    


    En alleen maar ontspannen is ook niet alles. Ik lig graag in een hangmat op zijn tijd, maar er is ook die ambitie om een verhaal te vertellen. Dat boek moest er dus komen. Ambitie en loslaten, die moeten het samen zien te redden.


    De oplossing voor een gelukkiger leven is wat mij betreft ook niet opeens ambitieloos lui achterover hangen en alles wel best vinden. Het is en/en. Bewegen en stilstaan horen bij elkaar. Ambitie en rust. Stress en ontspanning. Dadendrang en reflectie. Versnellen en vertragen. Vastbijten en loslaten. Jawel, het is een genuanceerd verhaal. Het gaat over balans. En het is een levenslange zoektocht.


    


    Als ik echt geweldig kon loslaten, had ik waarschijnlijk dit boek niet geschreven.


    


    Bas Haring stelt in zijn boek Voor een echt succesvol leven (kort samengevat) dat wie ontdekt hoe geweldig luieren is, natuurlijk gaat luieren. Dan ga je dus vervolgens geen boodschappen over luieren verkondigen, want dat gaat slecht samen met luieren. Over luieren – en hoe geweldig dat kan zijn – hoor je dus weinig. Misschien wel te weinig. ‘Het idee dat het heerlijk is om te luieren zou best weleens net zo waar kunnen zijn als het idee dat het heerlijk is om hard te werken. (...) Het ene idee heeft het wel in zich om de wereld te veroveren en het andere niet,’ concludeert Haring. Is Lsltn een idee dat het in zich heeft om de wereld te veroveren? Of is het kansloos? Het gaat niet over topprestaties, grote dingen opbouwen, zekerheid, passie, haal-eruit-wat-erin-zit en go-for-it.


    


    Het verhaal van Lsltn gaat over tijd nemen, aandacht geven, moeten en willen, eenvoud. Het heeft iets met de tijdgeest te maken. Druk, druk, druk en meer, meer, meer is nog wel de norm, maar er verandert iets. Die verandering helpen we graag een handje.


    


    Door licht te laten schijnen op thema’s als minder doen, gas terugnemen, geduld hebben, stilstaan, accepteren, het voordeel van twijfelen, je ergens bij neerleggen. Zoeken is veel interessanter dan vinden. Je eigen tempo volgen. De wereld is vol mogelijkheden. Maar er is veel meer dan we kunnen bijhouden. En dingen gaan sneller dan we kunnen opnemen, bevatten en verwerken.


    


    Nu wordt het echt idealistisch. Maar ik geloof dat als iedereen vaker momenten van reflectie neemt en vragen gaat stellen als: ‘waar ben ik mee bezig, wat vind ik de moeite waard om me mee bezig te houden en waar ga ik mijn aandacht aan geven?’ dat dan de wereld iets prettiger wordt. Daar ben ik van overtuigd. Aandacht voor jezelf en de wereld om je heen. Het is uiteindelijk zelfs onderdeel van de oplossing van wat we ‘het klimaatprobleem’ zijn gaan noemen. (Terwijl het natuurlijk een ‘leefprobleem’ is.) Duurzaam omgaan met mensen, om te beginnen met jezelf.


    


    Wij hebben genoeg van de haast, het gedoe en versnipperde aandacht.


    


    Tijdens het maken van dit boek en het werk aan Lsltn zijn we vele anderen tegengekomen die dat ook vinden. Zelfs veel meer dan we verwacht hadden. Het lijkt wel alsof een grote, zwijgende meerderheid zich heeft neergelegd bij het tempo, de onnodige haast, het gedoe en het gejakker. We hebben het idee dat het goed is als meer mensen zich daarover uitspreken. Hopelijk is dit boek een aansporing daartoe.


    


    Spreek je uit. Trek je eigen grenzen.


    

  


  
    Moet ik nog iemand bedanken?


    Tijdens het maken van dit boek hebben we opnieuw veel geleerd over Loslaten. Want het begon als een leuk en los idee, zonder vastomlijnd plan. Dankzij Lisette (dank Lisette) raakten we in gesprek met Maria van uitgeverij A.W. Bruna. Zij reageerde direct enthousiast (dank Maria) en eerder dan verwacht hadden we een uitgever. Toen werd het serieus. ‘O shit, nu moet het wel echt een goed boek worden.’ Hoge verwachtingen en perfectionisme staken de kop op. Na veel geploeter, omwegen en volle prullenbakken kwamen we eindelijk terug bij het verhaal dat we graag wilden vertellen. We hebben met enorm veel plezier samengewerkt aan dit boek. Gesprekken gevoerd met uiteenlopende mensen (allen dank). We hebben geaccepteerd dat we nu eenmaal geen Bernlef of Mulisch zijn. We hebben geprobeerd mild te zijn voor onszelf. We hebben wel hard ons best gedaan om er een leesbaar geheel van te maken, geholpen door de uitgever (dank, Joost).


    


    Het is een verhaal dat we met passie kunnen vertellen, maar het vele typ- en correctiewerk hebben we niet met passie gedaan, dat was gewoon werk. We hebben er de tijd voor genomen om in rust te kunnen werken (dank B&B BinnenInn), al gaven ook de deadlines een positieve impuls aan onze productiviteit. Het is niet perfect. We hebben onszelf ook niet druk gemaakt over de vraag of het wel authentiek is. Wie zijn wij om het allemaal op te schrijven? We weten het niet. In elk geval geen deskundigen, maar gewoon voorbijgangers die opschreven wat hen verwondert. Mireille maakte er een mooi ontwerp voor (dank Mireille) en de fotografen zijn er zowaar in geslaagd om ons lachend op de foto te krijgen (dank Lisette en Ernst).


    


    Dank Femke voor de steun en voor het geven van de inspiratie die leidde tot Lsltn.


    


    Dank Martin voor het sparren en je geloof in mijn schrijfkunst.


    


    Tijdens het schrijven van dit boek en het maken van Lsltn zijn we veel mensen (allen dank voor de input) tegengekomen die het best anders zouden willen. Minder druk, minder haastig, minder maalstroom. Meer rust, tijd voor aandacht. Hopelijk werkt dit boek inderdaad als aansporing om je daarover uit te spreken. Dat zou weleens iets moois kunnen losmaken. Maar dat is niet aan ons. Het boek gaat nu een eigen leven leiden. Wij laten het los.


    


    Jan Wolter Bijleveld & Ingeborg Deana

  


  
    Laat bloeien.

  


  
    ...en nu even lekker alles Lsltn.

  


  
    


    Lsltn (staat voor loslaten) helpt je dag leuker, losser en luchtiger te maken. Met inspiratie voor positieve gedachten en kleine momenten van reflectie.


    


    Kijk voor meer informatie op www.lsltn.nl. Daar kun je onder meer alle teksten die in dit boek op de gekleurde pagina’s staan als e-card versturen. Laat zo ook een bekende kennismaken met Lsltn.

  


  
    [image: 9880_leesditboek.tif]


    Ontdek de beste en mooiste nieuwe boeken met de gratis

    
 Lees dit boek-app


    Wilt u als eerste de beste en mooiste nieuwe boeken ontdekken?

    Vaak nog voordat die boeken zijn verschenen en de pers erover

    heeft geschreven? Download dan gratis de Lees dit boek-app voor

    Android-telefoons en -tablets, iPhone en iPad via www.leesditboek.nl.


    


    Bezoek www.levboeken.nl voor informatie over al onze boeken en meld u aan voor de nieuwsbrief. Volg @Levboeken op Twitter en bezoek onze Facebook-pagina: www.facebook.com/Levboeken.
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