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  Inleiding


  Druk druk druk. We vinden het heel normaal. Geen tijd om af te spreken, blij als de kinderen eindelijk in bed liggen en steeds ergens naar op weg. Maar waarheen eigenlijk? We lijden onder keuzestress, de dwang om te slagen in het leven en onze eigen prestatiedrang. Intussen hebben we ‘nergens’ tijd voor en verwaarlozen we datgene wat werkelijk van waarde is. We worstelen met de inrichting van ons eigen leven, met de druk en drukte van de moderne maatschappij. Doen mee met de ratrace, maar vanbinnen knaagt het: is dit wel de bedoeling?


  Eigenlijk willen we niet rennen, gestrest en alsmaar druk zijn. Niet meer op de automatische piloot leven en bezig zijn met ‘moeten’. Diep vanbinnen willen we terug naar de essentie, datgene wat echt belangrijk is in het leven. En we willen minder gedoe.


  Vanuit die gedachte is SimplifyLife ontstaan. SimplifyLife is een zoektocht naar meer rust, aandacht en levenskwaliteit. Zonder al te grote pretenties te hebben, kan SimplifyLife misschien een antwoord zijn op de jachtige westerse levensstijl die gekenmerkt wordt door het streven naar méér en verbetering.


  Het uitgangspunt van dit boek is: we kunnen te veel, maar we voelen een tekort. Het lijkt de basis van de westerse manier van leven en is de paradox van deze tijd. Verbetering is altijd mogelijk en de tijdgeest schrijft voor dat er geen tekort mag zijn: wijzelf en onze levens kúnnen immers volmaakt zijn, als we maar hard genoeg ons best doen. Wijzelf zijn verantwoordelijk voor het ‘slagen’ van ons leven. Lukt dat niet, dan is het je eigen schuld. We worden gedreven door ideaalplaatjes van hoe het ‘moet’ zijn: beter, mooier en anders. Ons streefleven kenmerkt zich door snelheid, stress, haast, oppervlakkigheid en tijdgebrek. Door overmatige consumptie, en volgestouwde huizen, hoofden en levens. En door al dat gedraaf en streven lijken we te vergeten waar het leven echt om draait.


  Misschien is het wel tijd voor een herdefiniëring van wat echt waardevol is. Aandacht, kwaliteit, diepgang, betrokkenheid, verbondenheid? In elk geval niet het continu nastreven van je eigenbelang en het wegwerken van elk tekort of elke veronderstelde tekortkoming.


  SimplifyLife is gebaseerd op de principes van vereenvoudigen. Als je vereenvoudigt, kom je vanzelf uit bij de essentie. Dat wat er (al) is, dat wat werkelijk van waarde is. Niet: dat wat er níet is en wat er ‘moet’ zijn. De essentie is wat je overhoudt als je alle overbodigheden schrapt: de onzin, het gedoe en de ideaalplaatjes. Vereenvoudigen betekent niet dat je in een hutje op de hei moet gaan zitten (hoewel dat op zijn tijd heerlijk is), maar dat je de principes van SimplifyLife toepast in het dagelijkse leven.


  Dat betekent ook een levenshouding waarin je je niet laat leven door alles wat er op je af komt, door alles wat moet en kan. Als je leert om ‘het midden te kiezen’, niet meer overal op te reageren, als je je eigen waarden helder voor ogen hebt, hoef je ook minder. Daarin zit je vrijheid. De levenshouding die dit boek beschrijft, betekent intenser en realistischer leven vanuit en met wat er wél (waardevol) is, in plaats van leven vanuit het tekort, dat wat er níet is. Het betekent ook dat je je minder laat (af)leiden door al die verwachtingen en eisen, noch van buitenaf, noch van jezelf.


  Ons chronische gevoel van tekort zou zo maar eens als sneeuw voor de zon kunnen verdwijnen als we onvolmaaktheid en imperfectie zouden kunnen accepteren. Als we niet telkens weer iets zouden moeten om te ‘voldoen’ aan de eisen en normen van de moderne maatschappij en die van onszelf. Daarover gaat dit boek: leren omgaan met teveel, leren leven met tekort en je aandacht richten op wat (al) waardevol is in je leven. Heel simpel eigenlijk.
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  DEEL 1


  Streefleven:


  waarom alles altijd mooier,


  beter en anders moet


  Deel 1 van dit boek schetst de


  wereld waarin we leven. De invloed


  van mogelijkheden, maakbaarheid en


  markteconomie die zorgen voor een


  streefleven: het wegwerken van ons


  gevoel van tekort.
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  De mogelijkhedenmaatschappij:


  te veel en toch tekort


  Het is de paradox van deze tijd: de vrijheid is groter dan ooit en toch hebben we het gevoel dat er meer móet dan ooit. We leven in de westerse wereld met een overvloed aan mogelijkheden. Er zijn meer kansen dan we in tien mensenlevens zouden kunnen benutten, laat staan in één leven. We leven in een steeds grotere welvaart, maar ervaren een steeds groter gevoel van tekort. Hoe meer er kan, hoe hoger onze verwachtingen en eisen worden. En hoe meer we het chronische gevoel hebben tekort te hebben en tekort te schieten.


  Hoe komt dat? Volgens biologen hebben we een evolutionair verklaarbare neiging om ons te focussen op ons tekort. Als jagers-verzamelaars waren we voortdurend ingesteld op schaarste en bezig om voedsel te verzamelen. Die neiging zit zo ingebakken in onze aard, dat we maar blijven vergaren, consumeren en verzamelen, ook al is er voldoende of overvloed. ‘In stammen die we graag als primitief bestempelen omdat ze nog niet op de supermarkt en andere voorzieningen kunnen terugvallen, spenderen zowel mannen als vrouwen het grootste deel van de dag aan het zoeken naar voedsel. Voedsel zoeken domineert het levensritme. Dat is zo dwingend geweest dat wij er niet in slagen ons efficiënt aan te passen aan de moderne overvloed,’ zegt bioloog Dirk Draulans.


  Maar dat is niet het hele verhaal. Al duizenden jaren zoekt de beschaafde mens naar manieren om met zijn behoeften om te gaan. Aristoteles schreef al dat het goede leven betekent dat mensen hun verlangens (begeerte) in toom houden en dus de middelen om die verlangens te bevredigen maar in beperkte mate moeten zoeken. Dit gold ook voor de Stoïcijnse en Epicuristische ‘scholen’, waarin beheersing in de omgang met behoeften voorop stond, terwijl later het christelijke geloof ook waarden als soberheid en matigheid predikte.


  Heel lang, tot in de achttiende eeuw, werden geluk en datgene wat je overkwam bovendien gezien als afhankelijk van krachten die je zelf niet beheerste: God, de natuur of het toeval, zoals Darrin McMahon in zijn boek Geluk laat zien. Pas vanaf de Verlichting namen mensen de exclusieve verantwoordelijkheid voor hun geluk op zich en werd dat niet iets wat je ten deel viel, maar iets waar je recht op had en wat je kon nastreven.


  Het idee dat je verantwoordelijk bent voor je eigen leven heeft, gecombineerd met de technologische ontwikkelingen en welvaart, in deze tijd geleid tot de illusie dat het leven in hoge mate maakbaar is. In de huidige markteconomie is er een rechtstreekse koppeling gelegd tussen het vervullen van behoeften en het bereiken van een geslaagd leven. Je kunt ‘het’ maken. Waar vroeger de mens aangespoord werd zich te beheersen en te matigen, wordt hij nu juist aangespoord zijn verlangens na te jagen. Gelukkig word je door al je behoeften te bevredigen. Tevredenheid is niet aan de orde: er dienen zich namelijk altijd weer nieuwe verlangens en doelen op die nagestreefd kunnen worden. Dat houdt nooit op. Terwijl goed leven dus eerst meer een kwestie van levenshouding was, is het in deze tijd een kwestie van ‘maken’ geworden. Het lot in eigen hand nemen en zoveel mogelijk verbeteren.


  De markteconomie bestaat bij de gratie van schaarste: zolang er een kloof is tussen dat wat mensen willen en de middelen om die behoeften te bevredigen, zullen zij blijven consumeren. De markteconomie is daarom gebaat bij het in stand houden van het eeuwig tekort. Marketing en reclame spelen in op onze (latente) behoeften, wakkeren ze aan en creëren nieuwe behoeften. Ze creëren een gevoel van tekort en verbinden beloften aan producten en merken: koop deze crème en je blijft eeuwig jong. Marketingboodschappen appelleren aan onze algemene behoefte aan sociale erkenning: met deze jurk laat je zien dat je hip bent en erbij hoort, en deze auto geeft status. Producten worden gepresenteerd als een manier om te laten zien wie en wat je bent. Wat je draagt, wat je hebt, hoe je huis eruitziet: het zegt iets over jou en waar je bij wilt horen. Hoe meer welvaart, hoe meer mogelijkheden en reclame (en hoe meer dingen die je dus níet hebt of bent), hoe groter het gevoel van tekort. Hoe groter ook de ontevredenheid, doordat je je alleen focust op dat wat er níet is en dat wat je níet hebt. Reclames laten meestal het aspiratieniveau zien: het niveau dat net ietsje hoger is dan dat van de doelgroep, waardoor de lifestyle die afgebeeld wordt net iets begerenswaardiger wordt: ‘Zo wil ik ook zijn!’, ‘Hier wil ik bij horen!’


  Volgens filosoof Rutger Claassen is het juist die behoefte aan sociale erkenning die in de moderne samenleving leidt tot een eindeloos tekort en een eeuwige strijd. We hebben schaarse middelen als geld, status, liefde en respect nodig om een positie veroveren in de samenleving. ‘In onze hyperindividualistische en standenloze cultuur is de strijd om erkenning het enige wat ons nog identiteit kan geven,’ zegt hij in zijn boek Het eeuwig tekort. ‘Terwijl de behoefte aan erkenning een algemeen menselijke behoefte is, vergt zij alleen in de moderne maatschappij een voortdurende strijd. De behoefte aan erkenning is universeel, de strijd om erkenning is dat niet.’


  In de strijd om erkenning gaat het er volgens Claassen om de concurrent te verslaan én daarmee de lof en waardering van anderen te oogsten. Deze strijd creëert algemene schaarste en is volgens de filosoof daarom de beste verklaring voor het eeuwig tekort. ‘Dit komt doordat de behoefte aan erkenning de – vaak onbewuste – kracht is achter de dynamiek die we in onze verlangens ervaren. Die verlangens blijken in veel gevallen niets anders dan de concrete uitdrukking van de fundamentele wens om een eigen identiteit te creëren, een eigen lifestyle of levensgevoel. Zich conformeren aan de grauwe meerderheid is voor de meeste mensen namelijk geen optie: uniek zijn is het dwingende gebod van een tijd waarin zelfontplooiing en vrijheid aanbeden worden. Die identiteit is op zichzelf niet per se een dynamisch gegeven; op een gegeven moment hebben we onszelf meestal wel gevonden, hebben onze smaak en ‘meningen over de wereld’ zich gevestigd, heeft onze roeping zich geopenbaard (of niet). Wel dynamisch is de strijd om anderen ervan te overtuigen dat deze identiteit iets is wat het bewonderen waard is, wat zij zouden moeten erkennen. Daar begint de sociale strijd om erkenning. Dat wat hoog in aanzien staat, verschaft die erkenning en dus is het druk rondom banen, goederen en andere zaken waaraan dat aanzien kleeft.’


  De opvatting van Claassen verklaart waarom in een samenleving met minder mogelijkheden minder strijd is om sociale erkenning. Zoals in de voormalige DDR. Burgers konden niet zo hoog stijgen, maar ook niet zo diep vallen. Antropologe Milena Veenis: ‘Het was een samenleving waarin niet zoveel mogelijk was. Dat gaf rust, je hoefde niet ambitieus te zijn en er werd voor je gezorgd. Het was een klamme deken, waaronder het voor sommigen wel prettig warm kon aanvoelen.’ (de Volkskrant, 16 februari 2008)


  ‘Indiërs zijn over het geheel genomen een stuk individualistischer geworden de afgelopen twee decennia; het collectivistische karakter van het land is sterk teruggelopen. Zij vragen meer van zichzelf, zij verwachten ook meer van het leven. Zij hebben veel grotere individuele ambities gekregen die zij moeten vervullen om tevreden te zijn met hun leven. Ook is het aanbod van mogelijkheden enorm toegenomen. Dat verklaart al die opstandigheid: het gaat om de belofte die de moderniteit doet. […] Mensen zijn vandaag de dag zoveel ongeduldiger dan een halve eeuw geleden, zij weten precies wat het goede leven is waarnaar zij streven, zij zien het op televisie.’


  ……


  De Indiase schrijver Pankaj Mishra in de Volkskrant,


  23 september 2006
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  De condition humaine:


  de onvolmaaktheid van het leven


  Nadat we eeuwenlang een levenshouding hadden die ervoor zorgde dat we ons niet te veel lieten leiden door het tekort, zijn we er nu weer meer dan ooit op gefocust. Het is normaal dat we als mens een tekort ervaren, maar mogelijkheden, maakbaarheid en markteconomie zorgen ervoor dat we er niet meer mee kunnen omgaan. We hebben moeite het te accepteren, we voelen ons tekortschieten, het is nooit goed genoeg. En we voelen ons tekortgedaan.


  Onze wensen definiëren en voelen wij vooral in termen van tekort. Wat we willen is iets wat we níet hebben. Wat we willen is niet wat er al is of wat al waardevol is. In plaats van een waardevol leven willen we geen tekort. In die zin betekenen meer mogelijkheden minder vrijheid. Je bent niet vrij als je bezig bent met wat je óók zou kunnen hebben (gedaan).


  Doordat er zoveel mogelijk is, geloven mensen ook dat ze overal recht op hebben. De socioloog Bauman verklaart dit als volgt: ‘De negatieve globalisering is nu ongeveer klaar; alle samenlevingen zijn nu volledig open, zowel in materieel als intellectueel opzicht. Dit heeft tot gevolg dat elke tekortkoming, zoals een gemis of een verlies, gevoelens van onrecht oproept. Mensen voelen zich beledigd, hun is onrecht aangedaan, dat moet worden rechtgezet en vooral gewroken.’


  Dat het tekort bij het menselijk bestaan hoort, lijken we tegenwoordig te vergeten. ‘Het menselijk leven wordt getekend door tekort. Onze verlangens en de werkelijke stand van zaken vallen nooit compleet samen,’ zegt psychoanalyticus en hoogleraar Antoine Mooij in Filosofie Magazine. ‘Er is altijd een “nog niet” of een “niet meer”; pas wanneer je dat accepteert, kun je daarmee omgaan.’


  Het tekort is een drijfveer in ons leven. ‘Het zorgt ervoor dat je in actie komt,’ zegt Mooij. ‘Het mens-zijn ís verlangen,’ aldus de filosoof. ‘Het zou desastreus zijn wanneer dat verlangen onmiddellijk vervuld zou worden, want daarmee verdwijnt iedere drijfveer om iets te ondernemen. Dat zie je bijvoorbeeld bij drugsverslaafden. Zij zijn voortdurend gericht op de onmiddellijke bevrediging van hun behoeften. Een normaal leven is dan niet meer mogelijk.’


  La condition humaine werd het in de jaren dertig van de vorige eeuw genoemd. Een destijds populaire term en de titel van het beroemde boek van de Franse schrijver Malraux (niet voor niets vertaald als Het menselijk tekort). Het bestaan van tekort werd als een gegeven beschouwd in het menselijk leven. Het tekort is existentieel, het menselijk bestaan ís onvolmaakt, was het uitgangspunt. En ook: het is wezenlijk voor de mens dat je daarmee moet leren omgaan.


  In de huidige westerse manier van denken en in onze maatschappij mag er echter geen tekort meer zijn. Vooruitgang en de verbetering van mens en maatschappij staan centraal. Ons hele systeem is gericht op verbetering en groei (anders zou de markteconomie natuurlijk niet werken) en niet op acceptatie. En daarom moeten we zo veel. We stellen hoge eisen, ook aan onszelf, want het leven móet volmaakt zijn. We moeten ons altijd goed voelen. Pas wanneer we ons ‘tekort’ kunnen zien, begrijpen en accepteren, en ons realiseren dat we hoe dan ook al ‘voldoen’, zullen we verlost zijn van de voortdurende drang om te streven.


  ‘Onmiddellijk oplossen – dat is het credo van deze tijd,’ zegt Antoine Mooij. ‘De vooruitgang op biologisch en technisch gebied geeft de illusie dat het leven maakbaar is. Ik wijs maakbaarheid niet af, maar als er te veel nadruk op wordt gelegd, zijn we geneigd de tragische kant van het leven te vergeten. Maar zo gemakkelijk laat die tragiek zich niet kooien: verdriet, tegenslag – al die zaken die een gevoel van diepe verdeeldheid kunnen veroorzaken, horen hoe dan ook bij het leven. Het probleem is dat we met verdeeldheid niets kunnen aanvangen. We streven naar transparantie, duidelijkheid en eenheid. Daardoor is ons incasseringsvermogen voor wat in de psychoanalyse het tekort wordt genoemd, minder geworden.’


  ‘Mensen horen in hun opvoeding te leren incasseren, maar de huidige cultuur belemmert soms de ontwikkeling van dat vermogen. Er is in onze cultuur weinig ruimte voor de dimensie van het negatieve. We moeten gelukkig zijn, succes en prestatie zijn belangrijke waarden. Verlies wordt minder geaccepteerd, en dat maakt mensen kwetsbaar voor tegenslagen. Door hierover na te denken, je af te vragen of het leven inderdaad alleen draait om succes en prestatie, kun je leren accepteren dat er in het leven altijd een tekort is. […] Het leven is geluk én ongeluk. Maar kom daar eens om in een tijd waarin we moeten voldoen aan een narcistisch ideaalbeeld. Voor inzicht in het tekort van het bestaan, in de onvervulbaarheid van verlangens, is steeds minder plek.’ (uit: Filosofie Magazine)
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  Vrijheid en eigen verantwoordelijkheid:


  het leven als keuzemenu


  We beschikken over onbegrensde keuzemogelijkheden en meer vrijheid dan ooit om ons leven in te richten volgens onze eigen smaak en wensen. Het is dé opdracht van deze tijd: leren omgaan met vrijheid en verantwoordelijkheid.


  Tot een jaar of vijftig geleden waren er tamelijk duidelijke kaders voor de inrichting van je leven. Religie en de gemeenschap zorgden voor leefregels en richtlijnen. Rituelen, gebruiken en instituties zorgden voor vastigheid. De plek waar je geboren werd, afkomst, klasse en geslacht bepaalden tot op behoorlijk grote hoogte wat je werd en hoe je leven eruit zou zien. Met het wegvallen van religie als vormende kracht in de samenleving, de tweede feministische golf in de jaren zeventig, de explosief gestegen welvaart en de technologische ontwikkelingen is er een vrijheid ontstaan die van grote invloed is op hoe we onze levens inrichten. De kaders zijn weg, je staat zelf aan het roer om er wat van te maken.


  Het leven is een keuzemenu geworden. Je kunt kiezen uit een oneindig aantal opleidingen en banen, je hebt onbegrensde vrijheid als het gaat om partnerkeuze en zelfs kun je worden wie of wat je wilt. ‘Je bent wat je kiest.’


  ‘In de meerkeuzemaatschappij heeft men welhaast de plicht te kiezen,’ schrijven Coen Breedveld en Andries van den Broek in het scp-rapport De meerkeuzemaatschappij. ‘In het verlengde van elke keus ligt immers de plicht tot verantwoording. Wie nu faalt in professie, liefde of transactie, kan de (emotionele) schuld niet afwentelen op ongrijpbare grootheden als voorbestemming of “het systeem”, maar moet daarover met zichzelf in het reine zien te komen. Men draagt er zelf de verantwoordelijkheid voor kennelijk niet de juiste keus te hebben gemaakt. Waar iets te kiezen valt, worden zowel de gemaakte keus als de beweegredenen daarachter belangrijker. Die maken immers deel uit van iemands zelfgekozen identiteit of leefstijl.’


  De enorme hoeveelheid keuzemogelijkheden maakt ‘kiezen’ tot een hogere wetenschap. Want kiezen wordt lastiger naarmate je meer mogelijkheden hebt, zo blijkt uit onderzoek van onder meer de Amerikaan Barry Schwartz. En dat niet alleen: omdat je door je keuzemogelijkheden je lot in eigen hand hebt (of althans lijkt te hebben), moet je ook de júiste keuze maken. Je hebt immers niet alleen het recht, maar ook de plicht ‘het te maken’ in een samenleving waarin ‘alles’ mogelijk is en succes onder handbereik ligt als je maar de juiste keuzes maakt en hard genoeg je best doet. De keerzijde daarvan is dat je ook verantwoordelijk bent voor je eigen falen. Dat legt een grote druk op de keuzes die je maakt.


  Mogelijkheden creëren ook hoge verwachtingen en hebben onzekerheid tot gevolg. Wie ben ik, wat moet ik, kan ik ‘het maken’ en waar hoor ik bij? Erkenning zoeken we in het aanschaffen van spullen, een huis, een auto, een carrière, de juiste vrienden. We creëren daarmee een identiteit.


  Twintigers voelen de druk al. ‘Je hebt zo veel keuzes en mogelijkheden,’ zegt Kim (24) in het U-blad van januari 2009. ‘Ik ben nu bijna klaar met studeren en beloop nu ook niet meer het standaardpad. Dan ga je wel nadenken over wat je precies wil en dat is best lastig.’ En Sita (23): ‘Je wilt toch een bewuste keuze maken, alles goed doorlopen en geen fouten maken.’ Yvon (22): ‘Prestatiedruk voel je wel, ja. Bijna iedereen gaat naar het buitenland bijvoorbeeld. Als je dat dan niet doet, voel het soms alsof je niet prestatiegericht genoeg bent. Het lijkt tegenwoordig wel een must om weg te moeten.’ ‘Je wordt gedwongen om goede keuzes te maken en ziet om je heen allerlei mogelijkheden. Medestudenten zijn ook concurrenten. Dat geeft wel een extra drive om nog beter je best te doen,’ zegt Catharina (23).


  ‘Mijn generatie wordt vaak verwend genoemd, of te zelfverzekerd, maar het tegenovergestelde is het geval. Dat rusteloze komt voort uit het gevoel dat we niet nodig zijn. […] Weet je wat het is? Het lijkt allemaal wel heel aantrekkelijk, dat we zijn opgevoed met het idee dat alles binnen handbereik ligt, dat je je helemaal mag ontwikkelen zoals je zelf wilt, maar die vrijheid is gewoon te groot geweest. Haal het beste uit jezelf! zeiden onze ouders. Maar wat is het beste? Wanneer weet je dat? Die zoektocht is zo eenzaam. En je wordt er niet gelukkig van. Ik in ieder geval niet.’


  ……


  Sophie Hilbrand in Volkskrant Magazine,


  25 maart 2006


  Het leven als keuzemenu kan een opgave zijn als je niet weet wat je op je bordje moet scheppen. Of als je juist daardoor je bordje veel te vol legt.


  ‘Maar mijn vorige relatie was ook niet bestand tegen de eisen van het moderne leven. Je moet te veel tegelijk tegenwoordig. Je wordt geacht 150 procent energie te steken in je werk, en dan heb je ook nog je kinderen en relatie. Je wilt het op alle fronten goed doen, maar de paradox is dat sommige dingen uit je handen vallen. Zoals dat huwelijk met Theu dus. […] We hadden het allebei te druk met van alles. Je hebt je geluk tegenwoordig zogenaamd helemaal zelf in de hand, maar dat levert ook een enorme druk op. Al die zelfopgelegde doelen, vreselijk beklemmend eigenlijk! Ik zie veel mensen hierop stuk lopen.’


  ……


  Paula van der Oest in Psychologie Magazine,


  juni 2008
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  Het lot in eigen hand: de maakbaarheid


  van het bestaan


  Al 2500 jaar lang wordt nagedacht over het goede leven. In de klassieke oudheid stonden (zelf)kennis, samenleven met anderen, aandachtig leven en de juiste levenshouding centraal. Geluk was, althans bij de antieke filosofen, wel iets wat je in dit leven kon bereiken, het was echter niet zozeer een kwestie van veel kunnen en hebben, maar van een oefening tot levenskunst. Zelfbeheersing in plaats van beheersing van het lot.


  In onze huidige tijd hebben de mogelijkhedenmaatschappij en de daardoor gecreëerde hoge verwachtingen en eisen geleid tot een leven waarin we vooral bezig zijn om alles naar onze hand te zetten. Er heerst een illusie van controle en maakbaarheid. Goed leven is scoren en succesvol zijn en al je tekort(koming)en wegwerken en dat kun je, zoals ook veel zelfhulpboeken – vooral van Amerikaanse snit – beloven, bereiken als je maar hard genoeg je best doet.


  Trudy Dehue, schrijfster van De depressie-epidemie, laat in haar boek zien dat juist het feit dat mensen voortdurend aangespoord worden het lot in eigen hand te nemen en het beste uit zichzelf te halen, ervoor zorgt dat ze gestrest raken. Depressiegevoeligheid ontstaat volgens haar doordat we meer verantwoordelijkheid voor onszelf en ons eigen leven zijn gaan dragen. De norm is ondernemend, levenslustig en vitaal zijn. Ben je dat niet, dan voelt dat als een tekort. Je bent tenslotte verantwoordelijk voor wat je van je leven maakt.


  Hoogleraar Evelien Tonkens verwoordt het als volgt: ‘Homo optionis, veroordeeld tot een tirannie van mogelijkheden. Een helse klus, dit zelfgebrouwde leven. Het vereist onmenselijk veel vaardigheden. Langetermijnplanningen maken, organiseren, improviseren, onszelf doelen stellen, obstakels erkennen, nederlagen accepteren en opnieuw beginnen. Daartoe zijn initiatief, uithoudingsvermogen, flexibiliteit en frustratietolerantie nodig.’ (de Volkskrant, 7 september 2008)


  Het doe-het-zelfbestaan, zo vat Tonkens het mooi samen. Waarbij overigens de kansen en keuzevrijheid groter lijken dan ze zijn: ‘Onze samenleving is een labyrint van regels en regelingen. […] toegeschreven kenmerken die vroeger het leven bepaalden, zoals klasse, sekse, etniciteit, gezondheid en leeftijd, spelen ook nog steeds een grote rol. Maar ook daar zit die verdomde keuzevrijheid tussen. Wat we met die invloeden doen is, alweer, onze eigen verantwoordelijkheid.’


  Zo vrij als altijd gesuggereerd wordt, zijn we dus helemaal niet. Op ons rust namelijk de plicht het ‘te maken’. Anders horen we er niet bij, of voelen we ons mislukt. Vanzelfsprekende banden en verbondenheid bestaan niet meer. Het individu is teruggeworpen op zichzelf, moet het zelf ‘maken’ en zorgen dat hij erkenning krijgt. Je hebt de mogelijkheden en de vrijheid, dus het kan altijd beter. Maak je het niet, dan heb je dat ook aan jezelf te wijten. Dan ben je een ‘loser’. Het maakbare leven is minder maakbaar dan het lijkt.


  Schrijfster Nelleke Noordervliet in het boek Later is vandaag (Violet Falkenburg), geciteerd in de Volkskrant van 8 maart 2008: ‘Het zou mooi zijn als de jongeren die met sterren in hun ogen naar het optimale streven op gebied van werk, rijkdom en relaties, zouden beseffen dat het ook wel eens minder kan. Afstand doen van dingen en het wezenlijke overhouden, is ook een vorm van geluk. Ik weet echter niet of jongeren dat echt van ouderen kunnen leren, of dat het leven hen toch door schade en schande wijzer moet maken.’


  ‘Autonomie is geen issue meer, maar binding wel: de angst voor verlies van controle, het geen concessies willen doen in een verhouding. Daar ligt de druk van vandaag: je wilt alles, tegelijk en perfect, maar vroeg of laat kom je in aanraking met de eigen beperkingen en de eigen grenzen. Het is geen gevecht met belemmeringen van buiten, het is een gevecht met het ik. Het is het conflict van het narcisme: denken alles te kunnen, het idee van de eigen grootheid, en de harde realiteit dat dat niet kan, dat er grenzen zijn aan de eigen vermogens, dat je moet leren leven met goed genoeg. […] In de jaren zestig gaf iedereen graag de omstandigheden de schuld, nu is het het Zelf dat stuurt, dat verantwoordelijk is, ook voor het eigen falen. Wat je wilt komt voort uit jezelf: zo wordt het beleefd, zozeer is de individualistische cultuur doorgedrongen in de mensen en deel gaan uitmaken van hun houding en zelfbeeld. Ze praten over zichzelf en hun leven als iets van eigen makelij, naar eigen ontwerp, waarin ze zelf vrij kunnen kiezen. Ze zien niet hoe hun wensen en handelingen worden voortgestuwd door anderen. Ze willen niet voor anderen onderdoen en niet achterblijven in de ratrace naar meer, hoger, mooier. […] Die dwang is verinnerlijkt en wordt beleefd als iets van henzelf en uit henzelf. Het is een narcistische krenking om niet het Zelf te ervaren als de sturende instantie. Hoe aantrekkelijk deze zelfervaring misschien ook is, hij maakt blind voor de sociale dwang waaraan mensen zijn blootgesteld. Ze voelen zich vrij, maar zien niet hoe hun wensen en ambities gestuurd worden van buiten. En als het minder goed loopt dan gedacht, ligt dat aan jezelf. Want eigen keuze is ook eigen schuld, is de wrede moraal van vandaag.’


  ……


  Christien Brinkgreve en Abdoeline Soleman over jonge


  vrouwen in de Volkskrant, 26 augustus 2006
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  Geluk als hoogste doel: altijd blij en positief


  De norm in de westerse maatschappij is gelukkig zijn. Daarbij horen optimisme, vrolijkheid en extraversie, laat Trudy Dehue zien in haar boek De depressie-epidemie. Ben je een beetje een piekeraar, bescheiden of iemand die nou eenmaal niet alles met een roze bril bekijkt, dan is er iets mis met je. Je kúnt immers vrolijk en gelukkig zijn, als je maar wilt.


  Eeuwenlang was men verzoend met het idee dat het leven lijden moest zijn, omdat we nu eenmaal moeten boeten voor de erfzonde. Daar kleefden ook weer veel nadelen aan, maar nu lijken we alleen nog maar uit te gaan van het tegenovergestelde. We móeten gelukkig zijn.


  ‘Je goed voelen over jezelf is het nieuwe ideaalbeeld en hoort bij een zelfwaarderingscultuur. De vrijheid om jezelf te ontplooien van de jaren zestig en zeventig is nu doorgeslagen naar de plicht te laten zien hoe bijzonder je bent, wat je allemaal kan,’ zegt ontwikkelingspsycholoog Sander Thomaes van de Universiteit Utrecht.


  In 1861 schreef de filosoof John Stuart Mill al relativerende woorden over ons recht op geluk in zijn beroemde boek On Liberty: ‘Als met geluk een voordurende staat van hoogst plezierige opwinding bedoeld is, is het duidelijk genoeg dat dit onmogelijk is. […] De filosofen die onderwezen dat geluk het doel van het leven is, waren zich daarvan evengoed bewust als degenen die hen beschimpten. Het geluk dat zij bedoelden was niet een leven van vervoering, maar momenten daarvan, in een bestaan met slechts enkele en voorbijgaande pijnen, veel en verschillende genietingen, met een vastbesloten overwicht van het actieve over het passieve, en met als fundament van het geheel niet meer van het leven te verwachten dan het in staat is te schenken.’


  ‘Mensen zouden eens moeten ophouden om altijd meteen naar het volgende doel te streven, in plaats van eerst eens te genieten van wat ze bereikt hebben.’


  ‘Ik ben niet tegen zelfontplooiing, maar tegen de druk om je te moeten conformeren aan de normen van anderen. Mensen moeten criteria hanteren die uit henzelf voortkomen. We zouden daar in het onderwijs ook veel meer aandacht aan moeten besteden, bijvoorbeeld door kinderen weer te leren genieten van dingen die niets kosten.’


  ‘Het gaat niet om hoe gelukkig mensen zijn, maar om hoe gelukkig ze denken dat ze zouden móeten zijn. Zodra mensen het idee hebben dat ze zichzelf tekort doen met hun huidige partner, nemen ze een andere. […] Dat heeft te maken met een samenleving die meer gebaseerd is op nemen dan op geven. Minder op waarderen wat je hebt dan op najagen wat je niet hebt.’


  ……


  Econoom Richard Layard in Intermediair


  19 december 2005
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  Streefleven en presteren: over de leegte in een


  overvol bestaan


  Te veel spullen, te veel informatie, te veel vakantiebestemmingen en altijd bereikbaar. Het ontbreekt ons aan niets. Het ideaal in deze maatschappij is ‘eruit halen wat erin zit’, maximale ontplooiing. Dat levert een leven op van streven: het kan immers altijd beter en mooier. Er lopen altijd mensen rond die nog leuker zijn dan je huidige partner en er zijn nog heel veel dingen die je niet gedaan hebt.


  Individualisme en het nastreven van eigenbelang staan voorop in de prestatiemaatschappij. We moeten er immers voor zorgen dat we uitsteken boven de rest. We moeten concurreren.


  Goed leven staat tegenwoordig en in de (steeds verder oprukkende) Amerikaanse/westerse levensstijl voornamelijk voor succesvol leven. Daaronder verstaan we onder meer presteren, ‘scoren’, geslaagd zijn, veel hebben, status, aanzien, consumeren, perfectie. Het leven is een project geworden, alleen het resultaat telt.


  ‘Mensen lijden onder onzekerheid. […] De wereld om ons heen is broos en steeds in verandering. Je kunt haast geen voorzorgsmaatregelen nemen, omdat de veranderingen zich vaak onverwachts aandienen. Alles is wankel: het werk en de eisen die het stelt, levensstijlen, de must haves en het aanzien dat ze verschaffen, en zelfs menselijke relaties. Niets lijkt meer duurzaam. Het is onmogelijk vooraf te weten of een weloverwogen keuze uiteindelijk toch verkeerd zal uitpakken, want de regels van het spel veranderen voortdurend. Dit leidt tot gevoelens van diepe onzekerheid die zelfs de mooiste geluksmomenten aantasten. En onzekere mensen zijn bang. Waarvoor? Om buiten de boot te vallen, om achterop te raken bij de immer voortsnellende vooruitgang. Om sociaal overbodig te worden verklaard. Anderen gaan door met hun vrolijke leventje, maar ik hoor er niet langer bij.’


  ……


  Socioloog Sigmunt Bauman in de Volkskrant


  (zonder jaartal)


  Streefleven richt zich op zoveel mogelijk in de breedte uit het leven halen. Vrouwen, maar in toenemende mate ook mannen, hebben er last van: én kinderen, én een carrière, én een sociaal leven, én cultuur, én lekker koken én een leuk huis. Pas dan zijn we geslaagd en succesvol, ‘horen we erbij’. Dat leidt tot levens die alsmaar voller worden: uit de tijdbestedingonderzoeken van het scp blijkt dat we steeds drukker worden. Al die ontplooiing in de breedte leidt tot versnippering en oppervlakkigheid. We gaan multitaskend door het leven: we doen heel veel, maar niets echt goed. Geen wonder dat we ondanks ons overvolle bestaan vaak een gevoel van leegte ervaren. Te veel leidt tot een gebrek aan verbondenheid en intensiteit, en dus een gebrek aan zin en betekenis.


  Maximale ontplooiing – kun je echt alles hebben?


  ‘Ik maak deel uit van een generatie vrouwen die is grootgebracht met het idee dat je alles kon en eigenlijk ook móest hebben. Én die geweldige carrière, én die fantastische man, én die perfecte kinderen. Ondertussen is het lang niet iedereen gegeven om dat allemaal ook te kunnen, en in de praktijk leidt het vaak tot jachtige levens.


  Ik ben er vrij snel achter gekomen dat ik daar zelf niet voor in de wieg was gelegd. Ik ben er misschien te lui voor, of te dromerig. Ik heb veel tijd nodig om een beetje te lummelen en na te denken. Als er iets is waar ik diep ongelukkig van word, dan is dat wel om voortdurend van hot naar her te moeten rennen. Dus heb ik in een vrij vroeg stadium bedacht dat het misschien ook wel een geruststellend idee is dat je simpelweg niet alles kunt hebben.’


  ……


  Annejet van der Zijl in Psychologie Magazine,


  november 2008


  Filosoof Joep Dohmen: ‘Leer leven in de diepte in plaats van in de breedte’


  Het gaat niet goed in de westerse samenleving, vindt filosoof Joep Dohmen. Waar vroeger religie en sociale structuren ons de weg wezen naar het ‘goede’ leven, hebben we nu individuele keuzevrijheid. Maar we kunnen er moeilijk mee omgaan, getuige onze volgepropte levens en het feit dat wij ons maar al te gemakkelijk laten leiden door de verlokkingen van markt en media. ‘Moderne mensen willen niet dat de ander voor hen beslist, maar weten intussen zelf niet wat hun te doen staat en wat voor hen het goede is.’


  In zijn boek Tegen de onverschilligheid pleit Dohmen ervoor verantwoordelijkheid te nemen voor je eigen levenshouding. Niet in de zin van jezelf laten gelden en ‘het te maken’, zoals de tijdgeest luidt, maar door te weten wie je bent, waar je grenzen liggen en inzicht te krijgen in je stemmingen, kwetsbaarheden en zwaktes. Maar ook door je prioriteiten te stellen en al oefenend daarnaar te leven. Pas wanneer je verantwoordelijkheid neemt voor jezelf, vind je de kwaliteit van leven terug waarnaar – aldus Dohmen – zo veel mensen op zoek zijn. Met zijn filosofische antwoord op de vraag naar zingeving wil hij een tegengeluid laten horen. Tegen de heersende vrijheid-blijheidcultuur en de ‘ik doe precies waar ik zelf zin in heb’-mentaliteit. Want dat betekent vrijheid vooral in de moderne westerse samenleving: bemoei je niet met mij, ik maak het zelf wel uit wat ik doe. In de nieuwe moraal van Dohmen weet je wat wezenlijk belangrijk is voor jezelf en ben je in staat bewust richting te geven aan je leven.


  U pleit in uw boek voor zelfzorg. Wat houdt dat in?


  ‘Persoonlijke verantwoordelijkheid voor de manier waarop je in het leven staat. “Bezit nemen van jezelf” door in staat zijn om in allerlei situaties, ook wanneer het tegenzit, op een zelfgekozen manier te reageren. Zelfzorg is verantwoordelijkheid nemen voor je eigen daden, jezelf beperkingen op kunnen leggen en afzien, moeite doen voor iets wat echt belangrijk voor je is. Autonoom zijn en authentiek. Voor mij betekent autonomie: zelfbeheer. Weten wie je bent, wat je kunt en niet kunt, maar ook waar je grenzen liggen. Wie zichzelf niet beheert, wordt beheerd, aangestuurd. Die láát zich leven: door z’n verlangens, emoties, behoeftes, z’n agenda… En authenticiteit betekent niet op een platte manier “jezelf zijn” en dus doen waar je zin in hebt. Authenticiteit is een levenshouding, je leven en keuzes baseren op bewust aanvaarde waarden, op datgene wat voor jou wezenlijk van belang is. Niet aanhollen achter elk nieuw product of elke nieuwe “uitdaging”. Eerlijk zijn tegenover jezelf. Dat betekent bijvoorbeeld dat je niet de weg van de minste weerstand kiest, maar probeert om je talenten te realiseren door alle inspanningen die daarvoor nodig zijn. De juiste mate van betrokkenheid. En dat moet je leren!’


  Hoe weet je wat werkelijk van belang is voor jou? Zijn mensen ertoe in staat dat helemaal zelf uit te zoeken?


  ‘Ja, ik denk het wel. Ik denk dat mensen een heel eind kunnen komen. Ook moderne mensen zoeken diepgang, betrokkenheid, kwaliteit en betekenis. Maar we moeten leren om daar veel bewuster mee om te gaan. We maken de hele dag keuzes, we moeten heel vaak beslissen of we iets wel of niet doen. Dat proces verloopt veel te automatisch. Als we meer inzicht hebben in wat belangrijk is, kunnen we beter keuzes maken, andere behoeftes beter controleren en onze verlangens meer afstemmen op de kwaliteit van ons leven.’


  Tegelijkertijd worden we gepusht door de markt, en is de maatschappelijke en sociale druk groot. Om sociale en maatschappelijke erkenning te krijgen, dien je in deze maatschappij toch vooral waarden als succes en materieel geslaagd zijn na te streven.


  ‘Er is inderdaad een enorme druk vanuit de maatschappij en er wordt veel waarde gehecht aan succes, zelfstandigheid en geslaagd zijn. Daarom is dat tegengeluid ook zo hard nodig. Want uiteindelijk vinden mensen niet de kwaliteit die ze willen in hun leven. Mijn studenten bijvoorbeeld tobben met een overvolle agenda, ze zeggen zélf dat hun leven veel te vol is. Vraag je waarom, dan is het antwoord: “Ik wil geen keuzes maken, ik wil alles.” Maar vraag je vervolgens door, dan willen ze dat éigenlijk helemaal niet. Want zo’n overvolle agenda betekent dat er een heleboel dingen misgaan. Tentamens worden niks, ze zuipen veel te veel, ze hebben met vrienden en vriendinnen enorme problemen, want ze achten zich niet erg gebonden, ze hebben drie bijbaantjes… Wat ze eigenlijk in het diepst van hun hart willen is kwaliteit en betekenis. Ze willen dat hun studie goed loopt, dat hun relatie goed is. Maar ze kunnen zich niet beperken, want dat hebben ze niet geleerd! Ze hebben vaak een overschat zelfbeeld: ik wil alles, ik kan alles. Maar wat ze wezenlijk willen, daar hebben ze nooit over nagedacht. Mensen zouden van jongs af aan moeten leren om hun échte prioriteiten te kennen en te stellen.’


  Is het geen zoektocht naar geluk, dat streven en zoveel mogelijk tegelijk doen?


  ‘Dat is het ook, maar het is een door de markt gedefinieerd geluk. Geluk als een reeks aangename ervaringen. Eeuwenlang leefde de westerse mens in een christelijke cultuur van plicht en mededogen. Zelfopoffering was het gebod, en geluk was iets waar je alleen op hopen mocht. Ook volgens het socialisme lag het geluk vooral in het actief verbeteren van de wereld. Het kapitalisme zorgde voor een heel nieuw geluksidee, namelijk dat het “goede leven” bestaat uit gelukkig zijn. Waarbij geluk wordt ingevuld als een zo aangenaam en prettig mogelijk leven. Het hele leven, van de wieg tot het graf en op alle levensterreinen, moet een permanente toestand van gelukzaligheid zijn. Geluk is bovendien in hoge mate maakbaar: heb je pijn, neem je een pilletje, heb je honger, dan is er op elke straathoek een restaurant. Voor elk probleem is een instantoplossing. Alles moet leuk, gerieflijk en fun zijn. Gevoelens van onbehagen worden niet getolereerd. Terwijl écht geluk een soort levensvreugde is die verder gaat dan een mooie auto of elke avond zuipen. Geluk is niet altijd gemakkelijk en gerieflijk.’


  We hebben dus een verkeerd geluksbeeld?


  ‘Betekenis geven aan je leven betekent ook dat je je talenten kunt ontplooien, dat je samen leeft met anderen, en dat je, als je terugkijkt op je leven, zou kunnen spreken over zelfvervulling. Dat betekent bijvoorbeeld dat je de dingen die je in je leven had kunnen doen, of dat nou pianospelen is of moederschap, goed hebt gedaan. Dat je inderdaad drie uur per dag op die piano gespeeld hebt, ook al zeiden andere mensen: kom op, ga chillen. Daaraan weerstand bieden en jarenlang oefenen tot het lukt. Dat noem ik geluk.’


  Bedoelt u dat je dat wat je doet met aandacht, met hart en ziel gedaan hebt?


  ‘Ja, maar ook: dat je de dingen die je belangrijker vond dan andere dingen ook echt hebt gedaan! Daar moet je jonge mensen bewust van maken. Vragen stellen als: waarover gaat het in jouw leven? Natuurlijk kun je je vergissen, maar dan moet je de volgende stap zetten: kijken waar het dán over zal gaan. Je kunt een beroerd huwelijk hebben, of een ongeluk krijgen. Maar probeer toch gefocust te blijven op wat je belangrijk vindt. Verval niet in cynisme, scepsis of zelfbeklag. Tegenslagen en mislukkingen zijn vervelend, maar ze horen bij het leven. En het feit dat iets niet lukt betekent niet dat je het bijltje erbij neer moet gooien, of denken dat het je toch nooit lukt. Vind iets wat “van jou” is en als je ergens voor kiest, probeer het dan vol te houden en doe er moeite voor. Eigenlijk komt het daar op neer. Hans Teeuwen zegt dat mooi in een van zijn conferences: “Je moet er moeite voor doen!” Als hij het zegt dringt het ineens door. De dingen die tellen dat zijn de dingen waar je moeite voor gedaan hebt. En de rest is bijna allemaal rubbish. Het gaat er dus om werk te maken van datgene wat je in je leven ten diepste belangrijk vindt.’


  Je moet behoorlijk stevig in je schoenen staan wil je dat kunnen.


  ‘Ja. Wij moeten mensen opvoeden die steviger in hun schoenen staan. Er zit niks anders op.’


  Hoe geef je ‘zelfzorg’ praktisch vorm?


  ‘Levenskunst zou eigenlijk een schoolvak moeten zijn. Belangrijk is om te kijken wat er speelt er in de leefwereld van kinderen en jongeren. En vervolgens moet je oefenen, de dialoog aangaan: “Wat vind je belangrijk, waarom vind je dat, denk je dat je dat straks ook nog belangrijk vindt?” Ook ouders moeten bij zichzelf te rade gaan. Er zijn kinderen die tien uur per dag internetten en ouders die dat toestaan. Welke films kijken ze, welke media, wat speelt er in hun pestgedrag, hoe gaan ze om met autoriteiten, hoe leren ze ook van dingen “afzien”, al dat soort zaken, daar moeten ouders grip op hebben. In elke groep en leeftijdsfase zijn er weer andere kwesties. Sommige studenten vinden het cool om in het weekend op een avond 60 glazen bier te drinken, naar het ziekenhuis afgevoerd te worden en vervolgens op woensdagochtend in de collegebank te zitten met een air van I really did it. De kwaliteit van die coolnesscultuur die moet je fileren, laten zien wat ze er écht van vinden. Ga je de dialoog aan, dan zegt 70 procent op een gegeven moment: “Het is eigenlijk totale onzin wat we aan het doen zijn.” Maar die discussie wordt niet meer gevoerd. Godsdienstles en maatschappijleer bestaan niet meer. Terwijl jongeren het eigenlijk fantastisch vinden om te praten over moraliteit, over hoe ze leven: over liefde, genot, drugs, internet, omgaan met tijd, kwaliteit, producten, coolness, emoties. Vijf van mijn studenten doen op middelbare scholen zo’n levenskunstprogramma en dat loopt als een trein. Zodra die kinderen merken dat het over hún leven gaat, zijn ze geïnteresseerd.’


  Hoe doe je aan levenskunst als je in het spitsuur van het leven zit?


  ‘Ik bestrijd dat het tussen je 30e en 50e altijd zo druk moet zijn! Alsof je daar niets aan kunt doen.’


  Maar de norm is wel dat je alles met alles moet combineren en het liefst ook allemaal perfect.


  ‘Nou, als je daarin meegaat, dan vraag je om moeilijkheden en ben je dus verregaand verantwoordelijk voor het feit dat je eigen leven een echec wordt! Je kunt er zelf een heleboel aan doen. Als je kiest voor een groot huis en een bepaalde mate van luxe, dan moet je de consequenties aanvaarden: dat betekent dus dat je heel hard moet werken. Maar als je kwaliteit van leven wilt, dan zorg je dat je niet elke avond weg bent, dan hoef je niet overal bij te zijn, doe je je kind niet tegelijk op sport, muziek en ballet, en heb je niet elk weekend uitjes. Kwaliteit betekent beperking. Als je kiest voor de breedte, dan loop je altijd te rennen. Dan moet je niet zeuren over de kwaliteit van leven, want dan verwatert het allemaal. En heb je altijd haast. Het is fataal om te denken dat kwaliteit van leven in de breedte ligt!’


  Maar de tegenkrachten vanuit de markt en de maatschappij zijn groot.


  ‘Je kunt inderdaad terecht zeggen: dit zijn maar ideeën en je hebt gelijk dat je je leven niet los kunt zien van de maatschappelijke context waarin het plaatsvindt. Maar voor mij blijft de bottom line dat de manier waarop jij zelf in het leven staat heel veel betekent voor de kwaliteit ervan. Ik zeg daarmee niet dat het leven volledig maakbaar is, maar je bent ook niet helemaal overgeleverd aan de grillen van het lot of aan je verlangens. Het betekent wel dat je moet blijven reflecteren, blijven oefenen en blijven bedenken wat belangrijk is. En weerstand blijven bieden tegen de maatschappelijke dwang. Want die is er zeker en die moet je ook niet onderschatten. Een verdere uitwerking van mijn ideeën betekent dat ik in concrete contexten moet laten zien wat het dan betekent om authentiek te zijn en aan zelfzorg te doen, en hoe je omgaat met de eisen, de regels, de voorschriften en verleidingen vanuit de maatschappelijke context waarin je zit.’


  Uw nieuwe moraal stelt het ‘ik’ erg centraal. Hoe zit het met ‘de ander’?


  ‘Het is een misverstand te denken dat authentiek zijn betekent dat je alleen maar op jezelf gericht bent. Authenticiteit sluit solidariteit en goed burgerschap helemaal niet uit. Iemand die eerlijk is tegenover zichzelf, zal zich juist voortdurend de vraag stellen in welke vorm van betrokkenheid op de ander hij moet leven. Juist door je eigen grenzen te kennen ontdek je hoe belangrijk anderen voor je zijn. Dus juist door zorg voor onszelf ontwikkelen we ons zo goed mogelijk tot burger, partner en vriend. Ik pleit in mijn boek voor een terugkeer van de vriendschap. Vrienden kennen je door en door. Ze kunnen je een spiegel voorhouden en vertellen dat je misschien niet helemaal goed bezig bent. Voor vrienden moet je tijd maken, ook dat is een vorm van zelfzorg.’


  [image: ]


  DEEL 2


  Terug naar de essentie:


  de principes van SimplifyLife


  De principes van SimplifyLife helpen je


  om anders om te gaan met het teveel en de


  overvloed in je leven. Daardoor vormen de


  principes een leidraad voor praktisch


  handelen, maar ook voor een andere manier


  om in het leven te staan, een levenshouding.


  De eerste twee principes helpen je vooral om


  te leren omgaan met teveel. De laatste drie


  richten zich vooral op omgaan met tekort.


  Uiteindelijk helpen ze je allemaal om je


  aandacht te richten op dat wat werkelijk


  van waarde is in het leven.


  1


  Het eerste principe: leer het onderscheid tussen


  wat echt belangrijk is en wat niet


  Over prioriteiten in het leven en in jouw leven


  We hebben de neiging om in onze moderne levens alles even belangrijk te vinden. Alles moet, en wel nu. In een samenleving waarin bepaalde uiterlijkheden meer gewaardeerd worden dan bijvoorbeeld innerlijke wijsheid, plichtsbesef of bescheidenheid zijn we bovendien geneigd om vooral veel aandacht te besteden aan datgene waarmee we kunnen ‘scoren’: dat mooie huis, die leuke kinderen of die geweldige baan. Niemand vertelt ons meer wat nu eigenlijk echt belangrijk en de essentie is. Wel schotelen de media en de markt ons voortdurend ideaalbeelden voor die we vaak klakkeloos najagen, terwijl we in verwarring zijn over waar het leven nu echt om draait.


  De behoeften van de mens


  Wat is belangrijk? En wat vind je zelf belangrijk? Het zijn geen simpele vragen om te beantwoorden. Wat van wat je belangrijk vindt is bovendien ‘echt’, een diep verlangen van je, en wat is aangepraat via reclame, marketing en je sociale omgeving? Ook daar zijn geen eenduidige antwoorden op. Het is maar de vraag of ieder mens een vaste ‘kern’ heeft die het ‘zelf’ vormt. Natuurlijk is er je biologische basis, je aanleg. Maar daaroverheen zijn heel veel lagen van opvoeding, cultuur, maatschappij, media en verwachtingen gekomen. En die interacteren op hun beurt weer met je aanleg.


  Duidelijk is in elk geval wel dat we in de westerse wereld boven aan de piramide van Maslow staan: al onze basisbehoeften zijn bevredigd, we kunnen onszelf ontplooien. Maar wat nu? Hoe komen we erachter wat voor onszelf belangrijk is?


  Bestaan er ‘universele’ prioriteiten, levensprioriteiten, dingen die voor elk mens in elke tijd belangrijk zijn? Vanuit de biologie is er in elk geval één te noemen. De mens is een sociaal dier en zal daarom altijd gericht zijn op erkenning binnen en door de groep. Dat brengt een behoefte met zich mee aan verbondenheid met anderen. In termen van prioriteiten: de mens wil zich graag verbonden voelen met een groter geheel. Iets dramatischer geformuleerd zou je ook kunnen stellen dat het een algemeen menselijke behoefte is om je te wijden aan een zaak die groter is dan jezelf. Voor de een is dat werk, voor de ander het gezin, voor weer een ander de gemeenschap.


  Waarden en doelen


  Handiger dan belangrijke zaken te definiëren in termen van activiteiten of levensterreinen, is om prioriteiten te omschrijven aan de hand van waarden. Succes en prestatie zijn in de maatschappij waarin wij leven belangrijke waarden. Het is goed om je daarvan bewust te zijn en te beseffen dat veel van onze doelen en overtuigingen op deze waarden gebaseerd zijn. Door de eeuwen heen hebben filosofen en religieuze en spirituele leiders zich ook regelmatig uitgesproken over de belangrijkste waarden in het leven (we noemen dat hier voor het gemak de ‘levensprioriteiten’). Zij komen vaak uit op prioriteiten die juist het individu overstijgen, zoals het leveren van een bijdrage die je eigen belang te boven gaat, (het ervaren van) verbondenheid met anderen (liefde, affectieve relaties, vriendschap), mededogen en compassie, zinvol bezig zijn (vanuit de overtuiging dat dat wat je doet deel uitmaakt van een groter geheel), waarheid, rechtvaardigheid en schoonheid. Het zijn nu juist deze waarden die in de westerse competitief ingestelde samenleving veelal naar de achtergrond verdwenen zijn. Naast deze algemeen menselijke, vaak sociale waarden (die van alle tijden zijn), zijn er de waarden die ingegeven zijn door de tijd waarin je leeft. Je plicht doen en zelfopoffering zijn bijvoorbeeld christelijke waarden die eeuwenlang als leidraad gediend hebben en nu zeer aan kracht ingeboet hebben.


  De mens in het begin van de 21e eeuw dient zijn eigen waardenhiërarchie te ontwikkelen en onderhouden. Zoals in deel 1 al beschreven, zijn de kaders daarvoor grotendeels weggevallen. Waar we ons nu op oriënteren is een mengelmoesje van vooral door de markteconomie ingegeven waarden zoals succes, concurrentie, slagen, geld verdienen, status verwerven, je onderscheiden, eruit halen wat erin zit, wat psychologie (jezelf ontplooien, eigenwaarde en zelfrespect ontwikkelen, je vrijheid benutten) en van ideaalbeelden die door de media zijn aangedragen (een mooi uiterlijk, gelukkige kinderen, een interieur zoals in de woonbladen). We willen díe dingen die in de context en de tijd waarin we leven als waardevol gezien worden en erkenning opleveren. In de 17e eeuw waren dat tulpenbollen en nu is dat een carrière, een iPod, drie kinderen, een hip huis en een Volvo voor de deur.


  ‘Je waarden kennen, betekent een houding vinden van waaruit je leeft en langzamerhand in de buurt komen van datgene waar het jou werkelijk om gaat. En dat betekent ook je leren verhouden tot de dingen in het leven waar je weinig aan kunt doen,’ zegt filosoof Joep Dohmen.


  Waarden zijn anders dan doelen. Een doel is een actie die je op je lijst zet, voltooit en vervolgens kunt afstrepen. Waarden hebben geen eindpunt, maar geven ons hele leven lang een richting aan. Een voorbeeld van een doel is elk weekend twee uur intensieve aandacht aan je kind te besteden. De waarde die daarachter zit, is een goede ouder willen zijn. Zo’n waarde vergt levenslange inspanning en is nooit ‘voltooid’.


  Waarden en doelen hebben dus een relatie. Om de waarde te ontdekken die achter een doel schuilgaat, stel je jezelf de vragen: ‘Waarom doe ik dit? Welke kant ga ik op door dit te doen?’ De antwoorden op de vragen wijzen je in de richting van je waarden. Om maar wat simpels te noemen: de vuilnisbak buiten zetten kan een uiting zijn van je waarde hulpvaardig te zijn, actief deel te nemen aan het gezinsleven, of een ondersteunende partner te zijn.


  Waarden geven een richting aan, die dag in dag uit gestalte moet krijgen in grotere en kleinere daden. Waarden zijn de optelsom van waar je je tijd aan besteedt, niet van wat je denkt of voelt over de dingen die je doet.


  Als je je waarden wilt vertalen in doelen, kun je dit beter doen in termen van wat je wilt en kunt (actieve doelen), dan in termen van wat je niet wilt en kunt (passieve doelen). Voorbeelden van actieve doelen zijn: je beste vriend of vriendin wekelijks bellen, de kinderen elke avond voorlezen voor het slapen gaan, enzovoorts. Stel jezelf dus de vraag: ‘Wat kan ik (anders) dóen?’ Dat geeft een richting aan je handelen.


  Stephen Covey stelt in zijn boek Prioriteiten dat wij vaak kiezen voor de illusie die de samenleving ons verkoopt, namelijk dat zingeving en waarde alleen te vinden zijn in de gerichtheid op het zelf: zelfachting, zelfontplooiing, zelfverbetering. Alles draait om ‘wat ik wil’. ‘Maar de wijsheidsliteratuur van duizenden jaren oud laat telkens weer zien dat de grootste voldoening in de verbetering van onszelf te vinden is in onze mogelijkheden om ons doeltreffender open te stellen en anderen te helpen. Betekenis ligt in het geven van een bijdrage, in leven voor iets “hoger dan het zelf”.’


  Ook filosoof Dohmen benadrukt dit. ‘Leven is een sociaal project. Tegenwoordig ligt er veel de nadruk op het goede leven van jezelf, maar je kunt dit nooit los zien van anderen.’


  Urgentie en prioriteiten


  Je waarden bepalen dus datgene wat werkelijk belangrijk voor je is. In het dagelijks leven reageren we echter vaak op wat urgent is. Waarom? Omdat urgentie niet alleen zorgt voor stress en onrust, maar ook verslavend kan werken. We ervaren een tijdelijk geluksgevoel bij het oplossen van urgente dingen. Bovendien is ‘druk zijn’ in de westerse samenleving een statussymbool: als we druk bezig zijn, zijn en voelen we ons belangrijk. Als we niet druk bezig zijn kost het ons bijna moeite om dat toe te geven. Onze hectische bezigheden geven ons een gevoel van eigenwaarde en populariteit. Ze vormen dan ook een goed excuus om geen rekening te houden met de werkelijk belangrijke dingen in ons leven.


  Hoe maak je in je dagelijks leven het onderscheid tussen wat echt belangrijk is en wat urgent is? Hoe verdeel je de 168 uur die je in een week tot je beschikking hebt?


  De meeste mensen kiezen op grond van de tijdsdruk die op iets zit. Bedenk echter dat urgentie alleen maar heeft te maken met tijdsdruk en aangeeft wanneer iets gedaan moet zijn. Ga daarom zoveel mogelijk uit van wat belangrijk voor je is. Stel jezelf op grond daarvan doelen en maak daar tijd voor beschikbaar. Door je doelen op te schrijven, maak je ze tastbaar en concreet. Bijvoorbeeld: een waarde voor jou is een betrokken ouder te zijn. Concreet doel: minstens drie keer in de week ’s avonds tien minuten extra bij het bed zitten en praten over de dag. Een andere waarde kan zijn succes in je werk. Dat betekent dat je wilt presteren. Schrijf ook daar de concrete doelen op die je wilt bereiken.


  De kunst is de doelen en activiteiten in je verschillende levensgebieden (werk, huishouden, vrije tijd, partner, kinderen, familie, persoonlijke ontwikkeling, sociale contacten, sporten, maatschappelijke activiteiten…) te laten overeenstemmen met dat wat je belangrijk vindt. Onrust en stress ontstaan vaak wanneer datgene wat je doet (je doelen) niet in overeenstemming is met je waarden. Daar kun je simpel achter komen door na te gaan wat je de afgelopen weken allemaal gedaan hebt en in hoeverre je activiteiten overeenkwamen met je waarden en intenties. Stress ontstaat ook wanneer je te veel tijd en energie besteedt (al dan niet gedwongen) aan doelen en activiteiten die in een bepaald levensgebied misschien wel een van je waarden dienen, maar daar op een ander gebied tegen indruisen.


  Uiteindelijk kun je de dingen die je doet onderverdelen in vier categorieën:


  1.Belangrijk en urgent: crises, problemen, deadlines die dichtbij zijn, situaties waarin geen keuze is, enzovoorts.


  2.Belangrijk en niet urgent: communiceren, opbouwen van relaties, reflecteren, waarde bepalen, voorbereiden, rust nemen, enzovoorts.


  3.Niet belangrijk en wel urgent: interrupties en ad-hoczaken, veel post, vergaderingen en rapporten, werk en verwachtingen van anderen, moeten/niet mogen, enzovoorts.


  4.Niet belangrijk en niet urgent: onbenulligheden, tijdverspillers als tv-kijken, vluchtklussen, sommige telefoontjes, roddelen, enzovoorts.


  Stop met zaken die niet belangrijk zijn en waar niemand op zit te wachten, die je doet omdat het altijd zo is gedaan. Of omdat je denkt dat het moet, verwacht wordt, niet anders kan of mag, of omdat het zo hoort. Leer daarom om ‘nee’ te zeggen tegen minder belangrijke activiteiten en irreële verwachtingen van anderen. Behandel minder belangrijke activiteiten snel en simpel. Voldoende is goed genoeg. En draag minder belangrijke activiteiten over aan anderen, bijvoorbeeld aan collega’s of medewerkers, of thuis aan andere familieleden.


  Bouw bewust tijd in voor belangrijke zaken die niet urgent zijn. Daar draait het uiteindelijk om, dat zijn de dingen die je leven waardevol maken en die in de hectiek van alledag vaak op de laatste plaats komen.


  Rust en reflectie


  Het probleem van onze tijd is dat we vaak diep in ons hart onze waarden wel weten. We weten best wat we belangrijk vinden. Waarom lukt het dan niet om volgens die waarden te leven? Waarom laten we ons leven? Natuurlijk heeft dat te maken met omstandigheden. Als je in het ‘spitsuur’ van het leven zit en je jezelf regelmatig op vrijdagavond uitgeput op de bank terugvindt, dan heb je weinig ruimte om eens goed te evalueren of je wel goed bezig bent.


  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.


  Aan de andere kant: juist als je regelmatig probeert om die ruimte wel te nemen, zul je merken dat het je beter lukt om zo te leven als je eigenlijk wilt leven. Het is een ‘kip of ei’-verhaal: zolang je blijft rondrennen, blijf je gevangen in een levenswijze die je diep in je hart niet wilt. Om die reden zou je de volgende zaken in overweging moeten nemen:


  –Neem regelmatig ruimte om na te denken, te reflecteren en aandacht te oefenen. Dat geeft je de mogelijkheid om het verschil te leren zien tussen de dingen die je zelf wilt op grond van je waarden, en dingen die je dénkt te willen, maar die eigenlijk alleen maar voortkomen uit de verwachtingen van je omgeving. Het helpt je ook om je innerlijke criticus (die vaak dat stemmetje uit je omgeving vertegenwoordigt) te herkennen en de mond snoeren.


  –Neem tijd voor elkaar: tijd om te zorgen, te helpen, te geven.


  –Neem tijd voor jezelf: beoefen je passie, of het nu muziek, paardrijden of volksdansen is: doe iets voor jezelf.


  –Liefhebben, werken en spelen zijn van alle leeftijden: bouw voor alle drie genoeg tijd in in je leven.


  Vind ‘het midden’


  Waarom zou je altijd moeten uitblinken? Waarom moet er altijd verbeterd worden? Goed is goed genoeg. Je hoeft de lat niet huizenhoog te leggen voor jezelf en andere mensen. Dan blijf je handelen vanuit je gevoel van tekortschieten. Als je je waarden helder voor ogen hebt, kun je handelen vanuit wat je wel wilt en hoef je je leven niet te laten beheersen door wat je nog moet bereiken en wat je nog niet hebt of bent.


  Ook in je houding kun je ‘het midden’ kiezen. De Griekse filosoof Aristoteles heeft ‘het midden’ zelf als uitgangspunt voor zijn deugdenethiek gemaakt. Zijn ‘deugden van karakter’ – matigheid, wijsheid, rechtvaardigheid en moed – wijzen de weg naar een dergelijke houding: die tussen teveel en tekort. Gematigdheid is bijvoorbeeld het midden tussen hardvochtigheid en onmatigheid.


  Hoe vind je het midden volgens Aristoteles?


  –Keer je af van wat het meest aan het midden is tegengesteld. Het ene uiterste is meer verkeerd dan het andere, dus die kant moet je zeker niet op.


  –Ga na waartoe je het sterkst geneigd bent en vervolg dan je weg in tegenovergestelde richting.


  –Zoek de balans, hel nu eens over naar het teveel en dan weer naar het tekort.


  –Kom je niet precies in het midden uit, volg dan de op een na beste koers.


  –Hoed je voor het aangename en genot, want dat zijn verraderlijke motieven.


  –Je moet steeds achter je eigen handelen staan. Controleer of je iets met overtuiging doet.


  Uit: Joep Dohmen (2007) Tegen de onverschilligheid


  Waarom zou je overal recht op hebben?


  Authentiek is ook zoiets wat je tegenwoordig ‘moet’ zijn. Maar wat is authentiek? Trouw zijn aan jezelf, alleen jouw eigen waarden nastreven? Of, zoals bijvoorbeeld de Canadese filosoof Charles Taylor zegt, je ook en juist verbinden met waarden die belangrijk zijn in relaties tussen mensen en die het zelf overstijgen?


  Authenticiteit wordt tegenwoordig vaak uitgelegd als ‘ik weet zelf wat goed voor mij is en ik doe waar ik zin in heb,’ zei psycholoog Ad Bergsma in de Volkskrant van 13 november 2008. ‘Een bepaalde mate van narcisme is kennelijk nodig in een samenleving die hoge eisen stelt aan zelfredzaamheid en voor jezelf opkomen. Het loopt echter fout wanneer de zelfwaardering niet in goede banen wordt geleid en niet geënt is op een reële inschatting van de eigen capaciteiten. Dan ontstaan superioriteitsgevoelens en het idee dat allerlei rechten volstrekt vanzelfsprekend zijn. Wie dit in sterke mate heeft, schrikt niet terug voor manipulatie, denkt vooral aan zichzelf en is niet tevreden voor hij het onderste uit de kan heeft gehaald. […] Wie het vanzelfsprekend vindt overal recht op te hebben, heeft drie keer zo vaak ruzie, blijkt uit onderzoek.’


  Authenticiteit en onderscheid maken tussen wat belangrijk is en wat niet houdt daarom ook in: verantwoordelijkheid nemen voor je gedrag en de consequenties daarvan.


  Weet je het niet meer? Relativeer!


  Verbind je met de waarden die jij daadwerkelijk belangrijk vindt en bekijk de rest met de nodige relativering en ironie. Niet alles is even belangrijk of de moeite waard om je druk over te maken.


  Soms komt er zo veel tegelijk op je af, dat het lastig is om te bedenken wat echt belangrijk is. Het helpt dan om wat relativerende vragen te stellen:


  –Hoe belangrijk is dit echt?


  –Komt dit overeen met/druist dit in tegen mijn belangrijkste waarden?


  –Hoe belangrijk is dit over een week? Over een halfjaar, over een jaar?


  –Moet dit?


  –Moet dit echt?


  –Van wie moet dit?


  –Wat is het ergste dat er kan gebeuren als ik dit niet doe?


  –Wat is het leukste dat er kan gebeuren als ik dit niet doe?


  De Franse topdesigner Philippe Starck relativeerde zichzelf en zijn werk in een interview in NRC Handelsblad:


  Wat heeft de mens werkelijk nodig?


  ‘Het vermogen om lief te hebben. Liefde is de wonderlijkste uitvinding van de mensheid. En daarvoor heb je intelligentie nodig. Anders dan de dieren heeft de mensheid op basis van intelligentie beschaving voortgebracht. Daarom kan geen mens zich permitteren om niet aan zijn intelligentie te werken. En humor is belangrijk.’


  Iets materieels schiet u niet te binnen?


  ‘We hebben niets materieels nodig. Het is veel belangrijker dat je je eigen ethiek ontwikkelt. En dat je je daaraan houdt. Verder moet je je nergens zorgen over maken.’


  ……


  Philippe Starck in NRC Handelsblad,


  19 en 20 april 2008


  Roos Vonk en Joep Dohmen in gesprek: ‘Authentiek zijn is geen egotrip’


  Wie ben je echt, wat is werkelijk van belang en wat zijn je diepste waarden? Ben je authentiek als je ‘kiest’ voor jezelf of (ook) voor de waarden die in je relaties met anderen als belangrijk gelden? Roos Vonk en Joep Dohmen houden zich vanuit verschillende invalshoeken, psychologie en filosofie, met deze vragen bezig. Een tweegesprek over authenticiteit, verbondenheid en ‘spirit’.


  Roos Vonk is hoogleraar sociale psychologie aan de Radboud Universiteit in Nijmegen. Joep Dohmen werkt aan de Universiteit voor Humanistiek in Utrecht als hoogleraar wijsgerige en praktijkgerichte ethiek. Ze hebben het allebei veel te druk en komen daarom veel te laat op de afspraak. Daarmee houdt de overeenkomst tussen beiden ongeveer op. Twee disciplines, twee visies, een vrouw en een man. Dat is vragen om tegenstellingen.


  Om maar meteen met de deur in huis te vallen: Roos Vonk en Joep Dohmen zijn het helemaal niet eens. Namelijk over wat je kunt betitelen als het diepste verlangen van de mens. Dohmen noemde dat in zijn boek Tegen de onverschilligheid ‘het verlangen om trouw te zijn aan jezelf en te leven vanuit jezelf en vanuit een eigen rangorde van waarden’.


  Roos Vonk ziet dat anders. ‘Drie wezenlijk psychologi sche behoeftes van alle mensen zijn het verlangen naar verbondenheid, naar bekwaamheid – het gevoel dat je goed bent in wat je doet – en het verlangen naar autonomie, ofwel het gevoel dat je je eigen keuzes kunt maken,’ doceert ze. Een goede vierde is de behoefte aan zelfwaardering, maar die komt meestal vanzelf als je beschikt over de eerste drie.


  ‘Ik doel eigenlijk op de noodzaak om je eigen verlangens kritisch te onderzoeken,’ repliceert Dohmen. ‘Authenticiteit betekent dat je trouw bent aan díe verlangens in jezelf die jij de belangrijkste vindt. Ik wil bijvoorbeeld graag deze cake helemaal opeten, maar ik wil het ook niet, omdat ik dan te dik word. Je hebt de behoefte om te roken, maar tegelijk om gezond te zijn. Als je zou zeggen: authenticiteit is trouw zijn aan jezelf, en “jezelf” houdt in alle verlangens die je hebt, dan betekent authenticiteit dus trouw zijn aan ál je verlangens. Dat kan natuurlijk niet. Het gaat er dus om je belangrijkste of diepste verlangens te leren kennen, bijvoorbeeld door middel van introspectie.’


  Vonk: ‘Psychologisch onderzoek laat zien dat introspectie eigenlijk alleen maar zin heeft als het gaat om voorkeuren, bijvoorbeeld wat voor eten je lekker vindt, welke muziek je mooi vindt of van wie je houdt. Je kunt er via introspectie wel achter komen wat goed “voelt”, maar dan kom je vaak bij hedonistische genoegens uit: “Dit vind ik lekker, dus ga ik nu dat hele bord met cake opeten. En dan ben ik trouw aan mezelf.” Op die manier wordt trouw zijn aan jezelf vaak misbruikt als mensen zeggen dat ze “hun gevoel moeten volgen”. Erachter komen wat op langere termijn echt belangrijk voor je is en daaraan vasthouden is veel ingewikkelder. Het woord authenticiteit wordt vaak misbruikt door mensen als excuus om hedonistisch te leven. “Ik wil dit graag,” en: “Zo ben ik nu eenmaal.” Zo wordt authenticiteit een egotrip. Je komt dan niet tot zelfontwikkeling.’


  Dohmen: ‘Filosofen vinden introspectie wél heel belangrijk, hoewel niet als enige middel. De filosoof Harry Frankfurt bijvoorbeeld heeft bedacht dat mensen eigenlijk van een afstandje naar hun eigen verlangens moeten kijken en ze dan moeten ordenen. Autonoom ben je volgens Frankfurt als je erin slaagt om te bepalen welke van al die verlangens, hij noemt dat hogere-ordeverlangens, je nu écht wilt. Dat kan dus best betekenen dat je er bewust voor kiest om te roken. De autonome mens zegt dan: “Ik rook omdat ik het belangrijk vind om te roken. Ik wil als roker door het leven gaan. Ik heb dus bewust gekozen voor dat verlangen en ik rook niet omdat ik slaaf van die sigaret ben.”’


  Vonk: ‘Het probleem is volgens mij dat mensen de keuze voor wat Frankfurt een hogere-ordeverlangen zou noemen – ik wil vrij zijn, ik wil gezond leven, geen hedonist zijn – niet écht maken. Ze zeggen: “Ik heb het roken opgegeven,” en dus impliciet: “Ik wil eigenlijk heel graag roken, maar ik mag het niet meer van mezelf.” En dan heb je die hogere-ordekeuze niet echt verinnerlijkt. En zelfs als je dat doet, is het nog moeilijk. Volgens mij heeft authentiek leven te maken met voor jezelf de vraag stellen: wie wil ik écht zijn? Welke waarden zijn voor mij wezenlijk belangrijk?’


  Dohmen: ‘Inderdaad, je moet die waarden verinnerlijken en ik zie niet in waarom dat niet zou kunnen. De Canadese filosoof Taylor zegt bovendien in zijn boek De malaise van de moderniteit dat ware authenticiteit geen puur individuele zaak is. Wat jij belangrijk vindt, krijgt pas betekenis en waarde in relatie tot de context waarin je leeft. Dat houdt in dat authenticiteit pas iets betekent als je op de een of andere manier trouw bent aan waarden die wij als gemeenschap belangrijk vinden. Je kunt dus niet zomaar zeggen dat je belangrijk bent omdat je 5000 haren op je hoofd hebt. Het grote probleem in onze samenleving is volgens Taylor dat moderne mensen zich steeds minder met algemeen erkende waarden verbinden. En daardoor wordt authenticiteit betekenisloos. Hij zou waarschijnlijk de beslissing om niet meer te roken niet eens authentiek vinden. Hij zou zeggen: dan ben je autonoom, je bent erin geslaagd om jezelf een beetje onder controle te krijgen. Ik vermoed dat hij iemand pas authentiek zou noemen als die ook iets doet waarvan men in de gemeenschap vindt dat dat waardevol is, bijvoorbeeld trouw, rechtvaardig of respectvol zijn.’


  Vonk: ‘Daarmee bedoelt Taylor denk ik wat je in meer spirituele termen “transego” kunt noemen. Terwijl het ego voortdurend roept: “Ik wil erkenning, ik wil iets voorstellen, ik wil bijzonder zijn,” kun je het transego beschouwen als iets wat boven het ego uitgaat, en dat betekent dus ook dat je je verbindt met waarden die jezelf overstijgen. Vanuit de psychologie bezien is wezenlijk dat de mens een sociaal dier is. Dus is het de diepste behoefte van de mens om zich te willen verbinden met anderen. Als je vindt dat het je authentieke behoefte is om je van niemand wat aan te trekken, dan ben je behoorlijk de weg kwijt. Als je dicht bij je authentieke zelf bent, dan zul je altijd snappen: we zijn in relatie met elkaar en als ik iets doe wat slecht is voor het collectief, is dat ook slecht voor mij.’


  Dohmen: ‘Maar dan nog moet je een onderscheid maken tussen sociaal zijn en verbonden zijn. Je kunt wel zeggen: mensen zijn sociale dieren, maar dat betekent eigenlijk alleen maar dat ze met elkaar optrekken, nog niet dat ze met elkaar verbonden moeten zijn.’


  Vonk: ‘Met sociale dieren bedoel ik dat de mens van oudsher leeft in groepen waarin de leden afhankelijk zijn van elkaar en rekening met elkaar houden. En daaruit volgt dat je een heel fundamentele behoefte hebt aan verbondenheid. En dat vergeten wij te veel in deze tijd. Iedereen is bezig om het voor zichzelf zo goed mogelijk te regelen: de wereld ligt aan je voeten. De grootste vraag die mensen bezighoudt is: hoe kan ik optimaliseren in alle mogelijkheden die ik heb? Het feit dat het kabinet als motto moest hebben “samen leven, samen werken” geeft al aan dat er een probleem is. Want dat zou een vanzelfsprekendheid moeten zijn. De huidige individualisering druist in tegen de menselijke natuur.’


  Dohmen: ‘Toch blijft voor mij de vraag in hoeverre authenticiteit zich verhoudt tot het sociale. Als iemand tegen je zegt: “Dit is uiteindelijk na lang zoeken datgene waar ik voor ga,” kun jij dan antwoorden: “Het spijt me, maar ík vind het niks?” Valt authenticiteit ergens door te bekritiseren, zitten daar grenzen aan?’


  Vonk: ‘Ik vind dat authenticiteit niet betekent dat je altijd je eigen maat bent. De wensen van een ander kunnen wel degelijk jouw keuzes beïnvloeden. Stel dat jij naar de kroeg wilt ’s avonds, en je partner zegt: “Ik ben zo moe, kunnen we niet een avondje thuis op de bank zitten, dat lijkt me veel gezelliger.” Wat doet dan je authentieke zelf? Authentiek is niet per se: “Maar ik wilde uitgaan, dus moeten we uitgaan.” Volgens mij kan het wel zeker authentiek zijn om te denken: “Ik zie dat mijn partner er echt aan toe is om samen op de bank te zitten en dat hij dan helemaal gelukkig is, en als hij gelukkig is en we samen een fijne avond hebben is dat voor mij prettiger.” In zo’n geval is het volstrekt authentiek om te zeggen: “Ik heb deze input gekregen en dat verandert mijn keuze.” Dat kan. Het hele dilemma, kies ik voor mezelf of voor het collectief, hoeft volgens mij niet te bestaan. Omdat het volkomen authentiek kan zijn om de ene keer voor jezelf te kiezen en de andere keer voor het collectief. Een valkuil is wel dat mensen zichzelf daarin voor de gek houden. Ze zeggen dat het authentiek is dat ze precies kunnen doen waar ze zin in hebben, of ze doen juist iets voor een ander en praten zichzelf aan dat ze dat niet erg vinden, terwijl ze eigenlijk te weinig met hun eigen behoeftes en waarden in contact staan.’


  Dohmen: ‘Blijft staan dat het van belang is om op zoek te gaan naar je belangrijkste of diepste waarden.’


  Vonk: ‘Ik denk dat het gelóóf in een diepste kern of bestemming je kan helpen om trouw te zijn aan je waarden. Als ik zou denken dat het mijn bestemming is om een boek te schrijven of andere mensen te helpen, dan lukt het mij beter om aan die waarden vast te houden. Ik beschouw dat als een vorm van zingeving. Mensen bedenken een bestemming: “Ik ben op de wereld om dit te doen,” en daardoor hebben ze het gevoel dat het allemaal zin heeft. Nou geloof ik er persoonlijk niet zo in dat mensen een bestemming hebben, maar de gedachte dat het zo is helpt wel. Dat wat boeddhisten je spirit noemen, vind ik daarbij een heel behulpzaam begrip.’


  Dohmen: ‘En dat is?’


  Vonk: ‘De spirit is het deel van jezelf dat niet “geschonden” is door alles wat je meemaakt in je leven. Dat zou je dan kunnen beschouwen als je zuivere kern en ik geloof dat het als concept heel bruikbaar is om authenticiteit en zelfontwikkeling te bevorderen. Ik hoef niet te weten of het bestaat, of dat je het kunt aanwijzen of niet, of het je ziel is die na je leven nog blijft, want dat geloof ik allemaal niet. Maar ik geloof wel dat die spirit iets is waar je mee kunt wérken. Ik doe dat bijvoorbeeld bij coaching. Daarbij stel ik vragen als: “Wat wilde je voordat je bepaalde dingen in je leven had meegemaakt, waardoor je geconditioneerd bent geraakt en waardoor je nu vooral gericht bent op het tevreden stellen van je ego? Hoe zou je hier tegenaan kijken als je echt vrij was, als je niet jezelf hoeft te bewijzen, als je niet hoeft te twijfelen aan jezelf?” Als ze vanuit dat idee problemen benaderen, dan weten mensen vaak wel degelijk wat ze werkelijk belangrijk vinden en met welke waarden ze zich verbonden voelen. En kan kom je niet uit op hedonistische zaken.’


  Dohmen: ‘Ik beschouw die spirit als een soort truc. Maar goed, trucs werken vaak en kunnen mensen aan het denken zetten. Maar het idee van het “ik” dat zich zou moeten verbinden met iets groters, en dat bezwaar heb ik ook tegen Taylor, daar zitten ook heel gevaarlijke kanten aan. Onder de nazi’s was dat geheel het grote Derde Duitse Rijk waarin iedereen opgenomen zou worden en waarin ze zouden triomferen. Dus die geest, dat poppetje dat je de mensen voorhoudt, kan tot iets heel gevaarlijks leiden. Het kan mogelijk inspireren, maar de vraag is of het niet ook de verkeerde kant op kan gaan, en bovendien of zo’n spirit het concrete probleem van de waardenoriëntatie van mensen ook daadwerkelijk zou kunnen oplossen.’


  Vonk: ‘Ik gebruik het begrip “spirit”, omdat ik denk dat het iets concreet maakt voor mensen, iets waarbij ze zich wat kunnen voorstellen. Ik ben niet zo bang voor de gevolgen van zo’n holistische benadering. Het idee dat je deel uitmaakt van een groter geheel kan ook heel relativerend zijn. Het is belangrijk wat ik wil, maar tegelijkertijd ben ik ook maar een deeltje van iets groters. Dat maakt ook het hele denken over authenticiteit wat gemakkelijker. Het is ook wel een geruststelling als je bedenkt dat jij als individu niet het allerbelangrijkst bent. Misschien word je pas echt authentiek als je het idee van “ik” een beetje kan loslaten.’


  Dohmen: ‘Dat lijkt me helemaal de verkeerde weg. Authenticiteit betekent helemaal niet dat ik mezelf vreselijk belangrijk vind. Het betekent dat ik gaandeweg ontdek waar het mij in dit leven om te doen is, en wat voor mij de beste manier is om in de samenleving mijn rol te spelen. Daar kun je niet omheen.’
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  Het tweede principe: leer kiezen en ga voor


  goed genoeg


  Keuzevrijheid met een addertje onder het gras


  Onze keuzevrijheid is nog nooit zo groot geweest als tegenwoordig. Hoera! Maar wat nu? Keuzevrijheid is namelijk niet alleen vrijheid. Keuzevrijheid verplicht. Verplicht tot het maken van de juiste keuzes. Je hebt je lot in eigen hand, dus: doe er wat mee! Je kunt je eigen leven vormgeven! Maar dan moet je wel de juiste keuzes maken. En dat maakt kiezen vaak zo moeilijk.


  Relativeer


  Het is niet mogelijk om van tevoren te weten of een weloverwogen keuze goed zal uitpakken. Dat kun je niet weten, want de consequenties van je keuze liggen in de toekomst. De kunst is daarom om in je hoofd minder gewicht toe te kennen aan je keuze. Je neemt een beslissing, en dat is de goede voor dat moment, met de informatie die je toen tot je beschikking had. Blijkt achteraf dat de dingen toch anders gaan, dan is dat zo. Je hoeft jezelf niet te verwijten dat je de verkeerde keuze gemaakt hebt, omdat je op het moment van keuze integer en naar beste eer en geweten gehandeld hebt. Relativeer dus vooral het belang van je keuzes. Zo veel invloed heb je nu ook weer niet op je eigen leven. Het loopt altijd anders dan je in gedachten had. Kies dus, maar realiseer je dat je daarmee niet volledig je levensloop bepaalt. Realiseer je dat een bepaalde keuze geen garantie is voor geluk of een geslaagd leven. Zo is het leven niet. Kies dus op grond van je waarden en prioriteiten, met het besef dat je de best mogelijke keuze hebt gemaakt voor dat moment en die situatie.


  Kiezen is verliezen


  Vaak is kiezen ook zo moeilijk omdat we helemaal niet willen kiezen. We willen alles! Én die leuke baan, én die kinderen, én die partner, én naar het buitenland. En eigenlijk willen we niet deze leuke partner, maar de állerleukste partner. En we kiezen niet omdat we bang zijn dat er ooit nog eens een leukere partner voorbijkomt. Niet kiezen is ook een keuze! ‘Je mist altijd meer dan je meemaakt,’ zei wijlen Martin Bril.


  Goed is goed genoeg


  Streef niet naar het maximale, ‘goed genoeg’ is ook prima. Dit vereenvoudigt je beslissingsproces, zo blijkt uit onderzoek van Barry Schwartz. Probeer een ‘tevredenheidsstrever’ te zijn in plaats van een maximaliseerder (iemand die van alles altijd het allerbeste wil hebben). Voor tevredenheidsstrevers is vergelijking met hoe anderen het doen minder belangrijk. Streven naar tevredenheid en ‘goed genoeg’ maakt de kans op spijt bovendien kleiner. Denk niet (te lang) na over de aantrekkelijke kanten van opties die je hebt laten schieten. Doe je dat wel, dan slaan ontevredenheid en twijfel snel toe. Probeer spijt te verminderen. Ook bij spijt is het goed om je te realiseren hoe zeldzaam het is dat een enkele beslissing op zich voor de geweldige ommekeer zou kunnen zorgen die we soms verwachten.


  Kiezen en waarden


  Probeer je tijd en energie te steken in de keuzes die werkelijk belangrijk zijn. Relativeer het belang van je andere keuzes. Wij stoppen veel energie en getob in het nadenken over allerlei zaken die de moeite niet waard zijn, of waar we helemaal niet zo veel invloed op hebben als we denken. Zonde van je tijd. Kies dus op grond van je waarden en prioriteiten, met het besef dat je de best mogelijke keuze hebt gemaakt voor dat moment en die situatie.


  Beperk je opties


  Je kunt er bijvoorbeeld een regel van maken niet meer dan twee winkels te bezoeken als je kleding gaat kopen of niet meer dan twee vakantiebestemmingen te bekijken voordat je een besluit neemt. En zorg ervoor dat je beslissingen niet terug te draaien zijn. Bijna iedereen koopt liever in een winkel waar je dingen kunt omruilen of geld terugkrijgen als ze je niet bevallen. Maar het feit dat de mogelijkheid er is om iets terug te brengen, vergroot de kans dat we van gedachten zullen veranderen en minder tevreden zullen zijn. Is een beslissing onomkeerbaar, dan komen er juist psychologische processen op gang die onze gevoelens ten opzichte voor het gekozene versterken ten opzichte van de alternatieven.


  Routines


  Reduceer het aantal keuzemomenten door routine, afspraken en regels in te voeren. Als je elke keuze die je moet maken belangrijk maakt, ervaar je voortdurend keuzestress. En er valt nogal wat te kiezen! Wat trek ik aan vandaag? Brood of yoghurt voor het ontbijt? Met de auto of met het openbaar vervoer naar mijn werk? Een heleboel van die keuzemomenten kun je elimineren door te kiezen voor routine en regels.


  Het onbewuste


  Complexe beslissingen kun je beter overlaten aan het onbewuste, zo blijkt uit onderzoek van de Nijmeegse hoogleraar sociale psychologie Ap Dijksterhuis. Het bewuste heeft volgens hem namelijk maar een beperkte verwerkingscapaciteit, waardoor niet alle factoren in de overweging kunnen worden meegenomen. Onbewust nadenken werkt dan beter: formuleer een concrete vraag en stel een deadline. Vervolgens verzamel je zoveel mogelijk informatie en neem je rust of ga je lanterfanten, of een nachtje slapen. Als het goed is, dient de juiste beslissing zich dan vanzelf aan. Denk bij eenvoudige beslissingen overigens niet te lang na. Als je meteen weet wat je wilt, doe het dan. Wees niet te bang. Pak met zelfvertrouwen je kans en blijf niet zoeken naar het allerbeste.


  Tevreden zijn


  Probeer er vaker naar te streven om dankbaar te zijn voor wat er goed is aan een beslissing of ervaring, en door bewust minder teleurgesteld te zijn over wat er niet goed aan is. Met een beetje oefening kunnen we leren zien hoeveel beter de dingen zijn dan ze mogelijk zouden kúnnen zijn, waardoor je op den duur de goede dingen in het leven nog meer gaat waarderen. Oefen dus tevredenheid. Bijvoorbeeld door elke avond vijf dingen op te schrijven waar je dankbaar voor bent. Het klinkt simpel, maar het werkt.


  Oefen tevredenheid bijvoorbeeld op de volgende manieren:


  –Waardeer wat je hebt.


  –Wees dankbaar voor wat er is.


  –Focus niet op je tekort, maar op de waarde die er wél is in je leven.


  –Accepteer het als iets niet volmaakt is.


  –Leer omgaan met de wereld zoals hij is, en het leven zoals het is, en niet zoals het zou moeten zijn.


  –Probeer niet alle problemen op te lossen, maar leer ermee omgaan.


  –Je verleden verander je niet. Je kunt wel leren ermee om te gaan.


  Realistische verwachtingen


  Anticipeer op gewenning. We wennen aan bijna alles wat we met enige regelmaat ervaren. Dat kunnen we niet voorkomen, maar we kunnen wel realistische verwachtingen ontwikkelen over hoe ervaringen in de loop der tijd veranderen. Tevreden zijn wanneer genoegen geleidelijk aan verandert in gemak, maakt de teleurstelling die gewenning met zich meebrengt minder groot. Probeer dus ook te onthouden hoe goed dingen in feite zijn, in plaats van je te richten op hoe minder goed ze voelen dan eerst.
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  Het derde principe: accepteer en laat los


  Geef je verzet op


  Loslaten is lastig. Je kind dat voor het eerst alleen op de fiets naar school gaat. Een geliefde die niet meer terugkomt. Dromen over het leven dat je had willen hebben, terwijl het anders gelopen is. Terwijl de dingen zijn zoals ze zijn, blijven we er in ons hoofd mee bezig, besteden we er heel veel emotionele energie aan. Loslaten is in feite accepteren van je gevoel van tekort en je verzet opgeven tegen hoe het is.


  Geen controlfreak meer


  Je kent het wel: je geeft een feestje, hebt alles van tevoren tot in de puntjes geregeld, maar tijdens het feest kun je je niet ontspannen. Het enige waar je mee bezig bent, is kijken of iedereen wel van drank en eten voorzien is, of alles goed gaat en of iedereen het wel naar z’n zin heeft. Het lukt je niet om je over te geven aan het moment, te genieten van hoe het is en los te laten hoe het ‘moet’.


  Om verantwoordelijkheid los te laten is het goed te bedenken dat je al voldoet. Je hoeft niet alles onder controle te houden om het goed genoeg gedaan te hebben. Ook gebeuren er geen rampen als je niet alles in de hand hebt en houdt: mensen vermaken zichzelf wel op feestjes, kinderen lopen niet in zeven sloten tegelijk als jij er niet bovenop zit. Controlfreaks kunnen pas loslaten als ze erop durven te vertrouwen dat zijzelf, en het leven, ook wel loopt zonder dat zij de regie streng in handen houden. Een kwestie van durven, vertrouwen en doen. En merken dat de wereld niet vergaat, ook al gaan de dingen anders dan je gepland had. Het leven wat meer nemen zoals het komt. Minder vechten tegen wat er is en jezelf ‘tekortkomingen’ toestaan. Dat leeft zoveel meer ontspannen dan alsmaar bezig te zijn met je tekortschieten.


  Doelen loslaten


  Accepteer dat er altijd een ‘tekort’ zal zijn en dat je leven nooit volmaakt wordt. Je zult altijd verlangens hebben die niet vervuld worden. Er zal altijd pijn en verdriet zijn. Leer daarmee leven. Sterker nog, neerslachtigheid heeft volgens sommigen een heel nuttige functie: het helpt ons om onbereikbare doelen los te laten. ‘We zien dat allerlei diersoorten geen energie meer inzetten als het niet meer nuttig is. ’s Nachts slapen ze, of ze gaan in winterslaap,’ zei de Amerikaanse hoogleraar Randolph Nesse in NRC Handelsblad (26 november 2005). Bij mensen gaat het precies zo. We willen relaties en status, we willen bijdragen aan onze groep. Als enige diersoort jagen we langetermijndoelen na. Jaren achtereen werken we om sociaal te stijgen, om kinderen op te voeden of kanker te overwinnen. En als dat niet lukt, voelen we ons neerslachtig. Het nut van die neerslachtigheid is dat we dat doel loslaten.’


  Delegeren


  Delegeren is een heikel punt voor vasthouders. Delegeren betekent de zaken uit handen geven en erop vertrouwen dat iemand anders het ook goed doet. Anders, maar ook goed.


  Delegeren betekent in essentie dat je iets aan anderen durft toe te vertrouwen. En dat maakt het ook zo lastig voor de meeste van ons: we voelen ons schuldig als we anderen om hulp vragen, zijn perfectionistisch of voelen ons zo verantwoordelijk dat we denken dat we alles zelf moeten doen. Als je wilt delegeren, is het zaak te leren om je werk of taak los te laten. De wereld draait namelijk ook wel door als jij niet alles zelf doet.


  Tips om beter te delegeren:


  –Breek met de gewoonte om alleen op jezelf te vertrouwen. Laat los: jij bent echt niet de enige die iets kan of die iets goed wil doen.


  –Delegeer taken één voor één. Een geleidelijke aanpak voorkomt dat jij of de ander zich overweldigd voelt.


  –Delegeer taken gericht.


  –Wees helder over je doelen en het eindresultaat, maar sta open voor verschillende manieren waarop die bereikt kunnen worden.


  –Spreek duidelijke en haalbare deadlines af.


  –Geef juiste en volledige informatie.


  –Blijf beschikbaar voor overleg, maar bemoei je niet met de uitvoering.


  –Delegeren hoeft niet te betekenen dat je een hiërarchische verhouding tot de ander hebt. Goed samenwerken binnen een team of gezin en in overleg taken van elkaar overnemen is ook delegeren.


  –Betrek je team- of gezinsleden erbij. Sta open voor hun ideeën, daar winnen beide partijen mee.


  –Gun degene die uitvoert de credits bij een goed resultaat en neem verantwoordelijkheid bij een minder goed resultaat.


  Als het lastig is om te delegeren omdat het niet duidelijk is wat jij allemaal doet, hou dan een week bij wat je doet en hoeveel tijd je eraan kwijt bent. Zo maak je inzichtelijk wat er allemaal op jouw bord ligt en wat je kunt delegeren.


  Schuldgevoel


  Schuldgevoel hangt vaak samen met een groot verantwoordelijkheidsgevoel. Op zichzelf is er niets mis met verantwoordelijkheidsgevoel, maar als het te veel wordt werkt het averechts. Als jij je verantwoordelijk voelt voor ‘alles’ (variërend van hoe je kinderen het op school doen tot het weer wanneer je een picknick hebt georganiseerd), ontstaat het schuldgevoel vanzelf wanneer het allemaal niet helemaal loopt zoals je wilde.


  Ook met perfectionisme heeft schuldgevoel veel van doen. Om aan je ideaalbeeld van ‘hoe het zou moeten zijn’ te voldoen doe je je uiterste best alles onder controle te houden. Lukt dat niet, en dat komt regelmatig voor in het leven, dan heb jij gefaald en is het jouw schuld.


  Soms heb je niet eens door dat wat je doet voortkomt uit schuldgevoel. Je ervaart het als een voortdurend ‘niet goed genoeg zijn’, en het gevolg is dat je het anderen naar de zin moet maken en dat je vooral doet wat andere mensen willen.


  Als je schuldgevoel wilt loslaten, helpt het om er bewust aandacht aan te besteden als het opkomt, het te erkennen. Vraag je vervolgens af welke schuldcreërende overtuiging er ten grondslag ligt aan je schuldgevoel. Bijvoorbeeld: ‘Ik moet alles perfect doen,’ of: ‘Ik moet altijd aandacht geven aan mijn kind.’ Vraag je af hoe zinnig, logisch of realistisch deze overtuigingen zijn en probeer er afstand van te nemen.


  Probeer ook realistisch te zijn in wat je wel en niet kunt beïnvloeden of waarvoor je wel of niet verantwoordelijk bent. Heel veel dingen liggen buiten je directe controle, hebben te maken met andere mensen, met omstandigheden of gaan zoals ze gaan. Daarover hoef je je dus niet schuldig te voelen.


  Verzoening met de werkelijkheid


  Soms is het nodig om dingen te veranderen. Een relatie bijvoorbeeld waarin je echt ongelukkig bent, moet je beëindigen. Maar het besef dat dingen zijn zoals ze zijn, raakt in de mogelijkhedenmaatschappij steeds vaker op de achtergrond. Het geeft veel rust als je meer ‘zaken des levens’ accepteert en niet altijd – soms tegen beter weten in – blijft streven naar iets beters of mooiers.


  De essentie van accepteren is: je verzoenen met de werkelijkheid. Narigheid, somberheid, vervelende dingen horen allemaal bij het leven. Je kunt niet elke dag leuk, gelukkig, blij en energiek zijn, en andere mensen ook niet. Sterker nog, het hóeft ook niet. Accepteer dat er bijna altijd een gevoel van tekort zal zijn en dat dat niet erg is. Het maakt je niet tot een slecht mens en betekent niet dat je leven mislukt of onvolmaakt is. Het is er gewoon en hoort erbij.


  Olympisch kampioen Maarten van der Weijden, die ernstig ziek was, in NRC Handelsblad over acceptatie:


  ‘Veel mensen hebben de illusie dat ze met hoop of vertrouwen hun kansen vergroten. Dat geldt zowel voor een race winnen als voor zo’n ziekte overwinnen. Tijdens mijn ziekte dacht ik: ik kan nu overleven of ik kan sterven; het enige wat ik moet doen is hier gaan liggen en het allemaal ondergaan. Mijn kracht was dat ik bijna rust vond in de beide uitersten. Als ik het zou halen: heel mooi. Als ik zou sterven: vreselijk, maar ik kon mezelf weinig verwijten. Dat gaat heel ver, want je vindt rust in je eigen sterven.’


  ‘Dus in plaats van hopen en vertrouwen op iets goeds, is het voor mij de rust vinden in het goede en het slechte. Als je die rust hebt, is zo’n race ook veel eenvoudiger. Rust is het tegenovergestelde van stress. Waar andere zwemmers de vreselijke druk voelen van: ik hóóp dat het gaat lukken, denk ik: het is beide goed. Daardoor kon ik op het juiste tijdstip de juiste keuzes maken en uiteindelijk ook winnen. Ik denk dat dat vermogen tot acceptatie in me zit.’


  Realisme


  Accepteren is geen fatalisme, maar realisme. Het betekent niet: bij de pakken neerzitten of alles maar best vinden. Wanneer je gaat voor datgene wat in je leven belangrijk is (je waarden en daaruit volgende doelen), dan betekent dat ook dat je de consequenties daarvan zult moeten aanvaarden. Verlies jezelf niet in denken en piekeren over hoe het ‘had kunnen zijn’ of ‘eigenlijk zou moeten zijn’.


  Probeer de realiteit te zien zoals hij is. Niet beter en niet slechter. We lijden vaak doordat we de realiteit anders wensen dan hij is: ik zou slanker moeten zijn, mijn kind zou meer vriendjes moeten hebben. We staan onszelf geen ‘tekorten’ toe en houden ons in gedachten alsmaar bezig met hoe het zou moeten zijn.


  De Benedictijn Anselm Grun verwoordt het als volgt: ‘Jarenlang ben ik bezig geweest met “perfect” te willen zijn. Ik nam mijzelf veel te serieus en stond geen enkele tekortkoming toe, waardoor ik mijn onvolmaaktheid en negatieve gevoelens onderdrukte. De meeste mensen hebben te hoge verwachtingen van zichzelf. Ze willen altijd beheerst, volmaakt, cool of vriendelijk zijn. Daartegen rebelleert de ziel met angst of depressie. Je moet realistisch leven. Je moet recht doen aan je wezen.’


  In: Ode, januari/februari 2008


  Wachten tot het overgaat


  Sommige dingen gaan vanzelf over. We zijn in deze tijd en maatschappij erg oplossingsgericht. Alle tekortkomingen moeten weggewerkt worden. We kunnen niet tegen ongemak en verdriet, we willen/moeten reageren, en wel nu. Terwijl het leven soms ook een kwestie is van afwachten, geduld hebben en inzien dat sommige dingen vanzelf voorbijgaan. Of niet, en dan is het een kwestie is van ermee leren leven.


  Leg de lat lager


  Leg de lat minder hoog voor jezelf en anderen. Het leven kan erg ingewikkeld worden als je telkens moet voldoen aan de eisen die je jezelf hebt opgelegd (of de eisen die jij aan jezelf stelt op grond van de verwachtingen van anderen). Niet alles is leuk en niet alles hoeft en kan perfect. Niemand is volmaakt of hoeft dat te zijn. Probeer ook niet van je partner en/of kinderen te verwachten dat ze ‘perfect’ zijn. Wees geduldig, ook voor jezelf. Wij zijn er in deze tijd zo aan gewend dat alles wat we willen snel gebeurt en dat we alles snel krijgen, dat we het verleerd zijn om geduld op te brengen.


  4


  Het vierde principe: begrens en beperk


  (jezelf en anderen)


  Waarom altijd maar je grenzen verleggen?


  Grenzen stellen is niet bepaald ‘in’. ‘Verleg je grenzen,’ dagen zelfhulpboeken ons uit. Durf en doe, zet je angst opzij, ga de uitdaging aan! Op het werk moeten we grenzeloos ambitieus zijn en de economie staat in het teken van groei, groei en nog eens groei. Alsof er iets mis is met tevreden zijn met wat je hebt. Alsof grenzen verleggen positiever is dan grenzen trekken en behouden. In een wereld met bijna onbeperkte mogelijkheden is grenzen stellen en jezelf en anderen bij tijd en wijle beperkingen op kunnen leggen een must. Beperking is misschien lastig, maar het lucht op en geeft rust.


  Beperking en betrokkenheid


  Heel simpel: hoe meer activiteiten, hoe meer je aandacht versnippert. Multitaskend door het leven gaan leidt uiteindelijk tot vervlakking en oppervlakkigheid. Focussen op een beperkt aantal dingen in je leven leidt tot meer diepgang en betrokkenheid. Beperk daarom je doelen. Je kunt niet uitblinken op alle levensterreinen: én in je werk, én in je huis, én in je relatie, én als ouder, én als vriendin. Je hoeft niet alles te hebben, mee te maken, te zijn of te doen. Focussen op de essentie leidt tot meer betrokkenheid.


  Beperk je eisen aan het leven


  In een brief aan Epicurus zegt de Franse filosoof Alexandre Jollien: ‘Wat is het nut van steeds meer willen, waarom honderd uitdagingen aangaan als het toch nooit genoeg is? Op zulke momenten hoor ik jouw rustige stem: “Wie geleerd heeft wat de begrenzingen van het leven zijn, weet dat wat het onbehaaglijke gevoel van behoefte wegneemt en wat ons leven volmaakt laat zijn, gemakkelijk te verkrijgen is.” Ik neem aan dat ik mijn horizon verbreed als ik een grens stel aan vervreemdende verwachtingen en me bevrijd van de slavernij van begeerten, van de ongebreidelde wirwar van lusten. De paradox is hoogst merkwaardig: door onze verlangens in te perken en meer op de realiteit af te stemmen, genieten we het meest.’


  Ware woorden van de Franse filosoof, die met een motorische stoornis ter wereld kwam en na een leven vol strijd tot het inzicht kwam dat hij bepaalde dingen beter kon accepteren dan ertegen te blijven vechten, en dat een beperking ervoor kan zorgen dat je meer kunt genieten.


  Beperk jezelf


  Je hoeft echt niet altijd te zeggen wat je denkt (of vindt). Ken je eigen maat. Je hoeft niet overal op te reageren. Empathie, beleefdheid en bescheidenheid – hoewel niet bepaald ‘in’ – sieren de mens. Jezelf wat meer uitschakelen en zelfopoffering: het zijn geen hippe dingen, maar ze maken het leven wel de moeite waard.


  Spullen, veel eten, een nieuw huis of een nog snellere auto beloven je een beter leven, een betere versie van jezelf, nog meer geluk. Jezelf beperken betekent realistisch tegenover dit soort verlokkingen staan en beseffen dat minder soms echt meer is.


  Geluk is beperking


  Gelukkig worden willen we allemaal. Maar geluk wordt te veel gelijkgesteld aan ‘je goed voelen’. Daar doen we alles voor: we kopen ons suf, jagen pleziertjes na, storten ons in de zelfhulpboeken of nemen pillen. Wat is er mis met je als je alles hebt wat je hartje begeert, maar toch niet gelukkig bent?


  Er is niets mis met jou, maar wel met de manier waarop we geluk omschrijven, zegt de Britse cultuurhistoricus Richard Schoch, auteur van The Secrets of Happiness: Three Thousand Years of Searching for the Good Life. Zolang we onder geluk blijven verstaan dat we ons goed voelen, jagen we alles na waardoor we denken dat te bereiken: succes, schoonheid, een mooie auto, een groter huis, perfecte kinderen.


  Fout, zegt Schoch. Het doel van een goed leven is helemaal niet je altijd goed voelen. In de eerste plaats duurt je goed voelen altijd maar even. Het is gekoppeld aan het bereiken van iets, het vervullen van een verlangen. Is dat gebeurd, dan verdwijnt ook het goede gevoel weer. Bovendien hebben we steeds sterkere prikkels nodig om dat gevoel te krijgen.


  In de tweede plaats hoeft een goed of gelukkig leven helemaal niet gekoppeld te zijn aan het vervullen van bepaalde behoeftes of verlangens. Al in de klassieke oudheid verstonden sommige Griekse en Romeinse wijsgerige scholen onder ‘geluk’ juist de afwezigheid van die verlangens: het doel van een gelukkig leven was voor hen het bereiken van een staat van ‘gemoedsrust’. En ook Boeddha wees erop dat de gehechtheid aan en het najagen van verlangens leidt tot een leven van streven naar telkens iets nieuws en anders, en ook het streven een ander persoon te worden dan je bent.


  Je verlangens onder controle houden betekent niet dat je ze probeert te onderdrukken. Het betekent een stapje terug doen, je wensen en behoeftes van een afstandje bekijken en weer laten verdwijnen. Zoals wolken in de lucht. Dat kun je voor een deel met je verstand en je ratio.


  Echt geluk heeft te maken met beheersing en beperking, en het vermogen in te zien dat het leven dieper, groter en meer is dan je eigen ego en het plezier dat jij nastreeft. Pas wanneer we zien dat betekenis en waarden verder gaan dan onze persoonlijke doel om ons goed te voelen, zullen we gelukkig kunnen zijn.


  Beperk anderen als ze te veel van je vragen


  Stel grenzen aan andere mensen wanneer je het gevoel hebt dat ze over je heen lopen of te veel van je vragen. Veel mensen maken keuzes op basis van wat anderen van hen verlangen en wat anderen een plezier zou doen. We willen aardig gevonden worden en weten niet zo goed hoe we onze eigen wensen moeten laten prevaleren boven die van anderen. En dát komt doordat in de opvoeding vaak bepaalde normen en waarden zijn meegegeven: niet zeuren, nooit tevreden zijn met je prestaties, altijd beleefd zijn en anderen helpen. Leren om op een beleefde manier ‘nee’ te zeggen helpt.


  Tips om makkelijker ‘nee’ te zeggen:


  –Wees eerlijk en direct. Geef alleen feitelijk ondersteuning van je ‘nee’. Je hebt de kracht en het recht om ‘nee’ te zeggen. Als je meer informatie geeft dan noodzakelijk is, wordt je antwoord een verontschuldiging.


  –Wees beleefd. ‘Nee, dank je’ is zowel direct als beleefd.


  –Als de vrager niet voorbereid was op het horen van ‘nee’, probeert hij je misschien om te praten. Blijf staan voor je beslissing en ga niet twijfelen.


  –Richt je ‘nee’ op het verzoek en niet op de persoon. Vermijd daarom de woorden ‘u’ of ‘jij’ bij je weigering.


  –Het is vervelender voor de vrager als je eerst ‘ja’ zegt, terwijl je eigenlijk ‘nee’ bedoelt, dan wanneer je direct ‘nee’ zegt.


  –Schenk aandacht aan je gevoel over een verzoek, nadat je het goed en grondig hebt bekeken. Pas op dat je je niet door anderen tot dingen laat overhalen waar je geen goed gevoel bij hebt.


  –Zeg geen ‘misschien’ meer. Twijfel is soms goed, bijvoorbeeld als je niet bevoegd bent om een beslissing te nemen. Zeg dat dan ook. In vrijwel alle andere gevallen leidt twijfel tot meer complexiteit. Twijfelen is ervoor kiezen geen beslissing te nemen.


  –Begin je weigering altijd met het woord ‘nee’. Dat lijkt een open deur, maar probeer het maar eens!


  Als je wat vaker ‘nee’ zegt is het niet uitgesloten dat mensen je soms niet aardig vinden of de discussie met je aan zullen gaan. Je zult zien dat dan de wereld niet vergaat. Bij kritiek is het zaak om ‘mee te bewegen’:


  –Ga niet in de verdediging.


  –Toon waar mogelijk begrip voor de ander.


  –Verwoord je gevoelens, waardoor meer duidelijkheid ontstaat.


  –Reageer als het kan met een knipoog.


  –Leg het probleem terug bij degene bij wie het hoort.


  –Laat je niet afschepen, maar blijf herhalen wat je wilt.


  –Houd het gesprek constructief met zinnetjes als ‘ik begrijp dat’, ‘misschien kun je erover nadenken’, ‘je zou me een plezier doen als je’, enzovoorts.


  Leer ermee leven


  Grenzen stellen betekent ook dat je weet tot hoever je in iets gaat. Over de rest heb je geen controle en dus probeer je dat los te laten. Wij voelen ons vaak zo verantwoordelijk voor de gang van zaken in het leven, dat we het moeilijk vinden te bepalen waar de grens ligt van wat we wél in de hand hebben en wat niet. Realiseer je dat sommige dingen niet te beheersen zijn, hoe graag je dat ook zou willen. En dat genoeg genoeg is en niet alles perfect hoeft. Leer leven met je eigen beperkingen en die van anderen. Dat is geen kwestie van pessimisme, maar van realisme. Het is heerlijk om te bedenken dat iets níet kan (en dus ook niet hoeft)!


  Rita Kohnstamm


  ‘Een beschaafd mens worden vergt beheersing’


  Interessant, uitdagend en opwindend moet het leven tegenwoordig zijn, zegt ontwikkelingspsychologe Rita Kohnstamm. Saai betekent sleur en dus hollen we onszelf voorbij om vooral niks te missen. Met alle gevolgen van dien. ‘Een beschaafd mens worden vergt beheersing.’


  Rita Kohnstamm is een begrip. Ontwikkelingspsychologe, publiciste, en oud-hoofdredacteur van Ouders van Nu en het blad Psychologie. Wijs en aimabel, maar op besliste toon blijft zij ook na haar actieve werkzame leven de ontwikkelingen in de samenleving en de hectische tijdgeest van kanttekeningen en relativerend commentaar voorzien. Terugkerend thema daarbij is de constatering dat ‘het gewone, alledaagse zo moeilijk verdragen wordt. Want dat is niet leuk genoeg’.


  ‘Leuk’ is de meetlat waarlangs we het leven leggen: werk moet leuk en een vorm van ontplooiing zijn (‘men denk niet: er moet nu eenmaal post worden rondgebracht, en daar kan ik mijn geld mee verdienen, leuk of niet’), relaties zijn altijd leuk en spannend, en ook het leven van kinderen moet probleemloos en soepel verlopen. We willen geen dingen meer doen die niet prettig zijn. Interessant, uitdagend, lekker en opwindend moet het allemaal zijn.


  De gevolgen komen we volgens Kohnstamm dagelijks tegen: het gewone, alledaagse wordt snel als verveling ervaren. We willen graag dat er van alles te beleven valt, anders is het ‘saai’. Mensen willen alles, alles tegelijk en niet kiezen. Een groot deel van onze hectische levensstijl is daardoor verklaarbaar. Maar ook: kinderen die te weinig begrensd worden. Conflicten zijn namelijk helemaal niet leuk. Dus proberen we die te vermijden. Gevolg is dat kinderen niet leren hun behoeften uit te stellen en hun emoties te beheersen, egocentrische individuen dreigen te worden die zichzelf als het middelpunt van de wereld beschouwen. Terwijl ouders krampachtig proberen het hun kinderen (nog meer) naar de zin te maken en hun vooral niet tekort te doen. Want de keerzijde van het leuke leven ligt ook altijd op de loer: als de dingen niet soepel gaan, dan heb je ’t niet goed gedaan, dan heb je het niet gemaakt.


  Waar komt het idee van maakbaarheid vandaan?


  ‘Ik denk dat het voor een deel komt door de ontkerkelijking. Vroeger hadden mensen toch meer het idee: “Dit komt nu eenmaal op mijn weg en God heeft het zo gewild, dus ik moet ermee zien te leven.” Als dat wegvalt, dan ga je vragen: waarom is het zoals het is? En je gaat proberen om overal iets aan te doen. Anderzijds denk ik dat de psychologie een belangrijke invloed heeft gehad. Op een gegeven moment is – vanuit het behaviorisme – de opvatting wijdverbreid geraakt dat het menselijk gedrag in hoge mate wordt beïnvloed door omstandigheden. Door die ten goede te veranderen verandert het gedrag in gunstige zin mee. Ook je eigen gedrag is deel van die omstandigheden. Daardoor kun je met je gedrag de wereld om je heen beïnvloeden en veranderen. Er is een heilig geloof in het eigen kunnen ontstaan, en via tijdschriften en voorlichting heeft dat z’n weg naar het grote publiek gevonden. Eerst in Amerika, later ook hier. Dat maakbaarheidsgeloof heeft een enorme invloed gehad op het denken en de illusie gecreëerd dat je alles in de hand kunt hebben. De ultieme variant ervan is dat je kunt denken en voelen wat je wilt. Alsof dat ook een keuze zou zijn!’


  Het is ook een heel aanlokkelijke gedachte, het is verleidelijk om erin te geloven.


  ‘Het suggereert een oplossing voor al je problemen en dat je alles onder controle zou kunnen hebben. Tot op zekere hoogte hebben mensen inderdaad invloed op wat er in hun leven gebeurt. Maar de keerzijde van het geloof in maakbaarheid is dat je het veel minder kunt verdragen als het niet “lekker” loopt. In de eerste plaats heb je dan klaarblijkelijk iets verkeerd gedaan en ten tweede is het onverdraaglijk: het hóórt namelijk niet dat het niet lekker loopt, want het leven moet leuk zijn. Terwijl een onderdeel van het leven is dat je moet kunnen zeggen: “Het is zoals het is en hier kan ik niet zoveel tegen beginnen.” Dat vinden mensen moeilijk, want dat ervaren ze als een mislukking. Je ziet het ook in relaties, er wordt snel gedacht: “Het zit niet goed tussen ons, want we hebben conflicten en we begrijpen elkaar niet.” Je moet je natuurlijk wel inzetten om elkaar wel goed te begrijpen en weinig conflicten te hebben, maar het is een stuk simpeler als je ruzie niet als een mislukking ervaart en als je conflicten accepteert als voorbijgaande problemen. Veel jonge mensen komen niet meer over die hobbels heen, want voor die tijd is het al niet leuk meer.’


  Wat is daar erg aan eigenlijk?


  ‘Als het uitgangspunt is dat de dingen prettig en leuk en soepel moeten zijn, dan wordt dat een principe waardoor je je laat leiden bij je keuzes. Het zorgt ervoor dat je veel sneller op zoek gaat naar iets anders wat misschien wel leuker en beter is. En dat leidt weer tot een soort “losverbanderigheid”, in relaties, in de samenleving. Dingen als trouw aan je werkgever, ergens blijven werken omdat je een zekere verbondenheid voelt met het bedrijf, dat geldt als niet goed. Je moet weg kunnen, je moet je niet te veel vastleggen. Verandering lijkt een doel in zichzelf te worden. Verandering kan heel nuttig zijn als je ergens in vastzit, dan is het een middel om iets te bereiken. Maar het overheersende beeld is nu: zit je vast, dan is het saai, dan is het een sleur en dan doe je jezelf tekort, dan komen allerlei facetten van jezelf niet aan bod.’


  Lachend: ‘Er wordt ook altijd maar gedacht dat iedereen geweldig veel facetten heeft.’


  ‘Je moet alles eruit halen wat erin zit…’


  ‘Dat is de boodschap die overheerst en dat veronderstelt dat je dat ook allemaal maar kúnt. Ik moet er niet aan denken. Er zijn allerlei dingen die aan mijn neus voorbijgaan en ook voorbijgegaan zijn in mijn leven. Als je dat voortdurend als een tekort ervaart, als een misgelopen kans, dan is het heel moeilijk om tevreden te zijn.’


  Als je wat ouder wordt is dat ook minder erg, lijkt me. Maar voor kinderen en jongeren is het des te moeilijker.


  ‘Dat klopt, te meer daar de wereld quasi voor ze open ligt. Vroeger was iedereen veel meer ingeperkt in het milieu waar-ie vandaan kwam. Dat was voor sommigen beknellend, maar zorgde aan de andere kant voor vastigheid en vertrouwdheid. De welvaart heeft voor jongeren veel meer mogelijk maakt. De wereld ligt voor ze open, letterlijk, ze weten veel meer van wat zich overal afspeelt en van wat er mogelijk is, en dan wil je overal wel een beetje aan deelnemen.’


  U zei net ‘quasi’.


  ‘Het is natuurlijk niet waar dat alles onder handbereik is, maar het wordt wel steeds maar gesuggereerd. In programma’s als Idols, in soaps, spelletjes en wedstrijden worden mensen gelokt om deel te nemen aan die geweldige wereld van de showbizz. Het zijn allemaal heel gewone jongens en meisjes die je daar ziet, het lijkt wel of iedereen ineens een ster kan worden. Dat heeft een zuigende werking. Een gewoon leven is eigenlijk niet meer interessant. Voor vorige generaties was dat gemakkelijker. Nu is er altijd wel iets anders dat kan, en dat misschien leuker is. Je moet geen kansen bij voorbaat uitsluiten, is de opvatting.’


  Er wordt ook heel wat afgetobd over kinderen. Volgens mij in dezelfde lijn: ‘Ik moet mijn kinderen maken.’


  ‘Natuurlijk moet je als ouders zoveel mogelijk de voorwaarden scheppen voor je kinderen om te zorgen dat ze een mooi leven hebben. Maar nu wordt het als een tekortschieten van ouders gezien als er problemen zijn! Daarnaast zie ik dat kinderen nu vaak opgroeien zonder een duidelijk stramien waaraan ze zekerheid ontlenen. Ouders hebben vooral het idee dat het leuk en gezellig moet blijven. Dus als het niet leuk is, dan zullen ze snel toegeven. Kinderen worden weinig ingeperkt en leren zo ook niet wat belangrijk is en wat niet, wat betekenisvol is. Ze leren de betrekkelijkheid van hun eigen behoeftes niet inzien. En ze worden druk, want ze leren niet zich in te houden. Dat zou wel beter zijn, want al dat uitleven maakt hen alleen maar drukker. En later, dan willen ze ook die vrijheid: zich niet vastleggen, een beetje leuk leven, kunnen doen en laten wat je wilt, verbintenissen aangaan zolang als het duurt.’


  Hoe ga je om met een wereld die zo veel keuzemogelijkheden biedt?


  ‘Een van de grootste opgaven van volwassenheid is om langzamerhand je eigen kaders te maken: wat wil ik, wat kan ik wel en wat kan ik niet, daarbinnen je keuzes inperken en je durven vastleggen op dat ene of die ene waar je voor gekozen hebt. Nadenken over wat jij belangrijk vindt in het leven, voor jezelf én voor de mensen om je heen. Dat vergt erkenning en acceptatie: “Ik kan ook niet alles.” En ook “Ik wil ook niet alles.” En ook leren inzien dat dat helemaal niet erg is! Beperking en beheersing zijn niet “in”, je moet jezelf ontplooien, opkomen voor jezelf, luisteren naar jezelf. Maar een beschaafd mens worden vergt beheersing. Het is belangrijker is om plezier te hebben in wat je wél hebt gekozen en dat goed te doen, dan chagrijnig te zijn om wat je allemaal mist.’
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  Het vijfde principe: oefen aandacht en


  verbondenheid


  Betrokkenheid


  Vereenvoudigen draait uiteindelijk om aandacht en focus. Focussen op wat echt belangrijk is en daar je volle aandacht aan geven. Het is mooi als je af en toe een staat van ‘flow’ kunt bereiken, waarbij je volledig opgaat in wat je doet. Maar dat hoeft niet, uiteraard. Betrokkenheid bij wat je doet, met wie en wat je bent, en de dingen (mensen!) buiten jezelf, en daardoor een verbinding tot stand kunnen brengen en je verbonden voelen. Dat is uiteindelijk misschien wel waar het allemaal om draait in dit leven.


  Verbondenheid


  Het besef dat je onderdeel bent van een groter geheel behoort tot de essentie van het menselijk bestaan. De Amerikaan John Robbins deed veel onderzoek onder volken, onder meer de Abchaziërs, die tot op zeer hoge leeftijd gezond zijn. Een van de grootste ontdekkingen die hij deed was dat deze mensen in grote onderlinge sociale verbondenheid leven en dat dit, naast gezonde voeding en beweging, een zeer grote factor was in het bereiken van een hoge leeftijd. ‘Feit is en blijft dat we tot in onze diepste kern sociale wezens zijn en dat ons gevoel van verbondenheid met anderen enorme implicaties voor onze gezondheid en levensduur heeft,’ zegt Robbins in zijn boek 100 en gezond.


  Sociale steun lijkt het effect van stress te neutraliseren, doordat de productie van stresshormonen dan afneemt. Uit onderzoek dat Robbins aanhaalt, bleek dat mensen die een afgezonderd bestaan leiden drie keer zo veel kans hebben om te overlijden als mensen met sterke sociale banden. Wat voor soort sociale banden dat waren leek er niet toe te doen. Het was wel belangrijk dat men betrokken was bij een bepaald sociaal netwerk, of dat nu familie was, vrienden, de kerk, vrijwilligerswerk of het huwelijk.


  ‘In onze moderne samenleving hebben we het soms zo druk dat we geen tijd nemen om onze dankbaarheid te voelen en de zegeningen van onze relaties te ontvangen. Maar al te vaak vullen we ons leven met zo veel bezigheden, dat er geen ruimte meer is voor de mensen die echt belangrijk voor ons zijn. Soms stellen we bezittingen boven mensen,’ aldus Robbins.


  ‘Een van de grote geheimen van deze gezonde culturen is dat er nooit iemand het gevoel krijgt dat hij tekortschiet, gebrekkig is of het niet waard is dat er van hem gehouden wordt.


  Waarschijnlijk bestaat er vandaag de dag niets waar een grotere genezende werking van uitgaat dan het tot stand brengen van een netwerk van zorg, steun, authenticiteit en vertrouwen onder vrienden en familieleden. Als we het isolement en het verstoorde contact overwinnen waar het moderne leven van doordrongen is, betekent dat dat we relaties bouwen, koesteren en op de eerste plaats stellen, die geworteld zijn in het besef dat elk mensenleven kostbaar is en dat ieder van ons unieke talenten en vormen van liefde te bieden heeft.’


  Geven en ontvangen


  In alle grote religies wordt geven aangemoedigd en als een deugd gezien. Geven versterkt de onderlinge band tussen mensen. Uit neurologisch onderzoek blijkt zelfs dat geven voor hersenactiviteit zorgt die je een aangenaam gevoel bezorgt, onder meer door het vrijkomen van oxytocine en dopamine.


  Ook ontvangen zorgt voor verbondenheid tussen mensen. Soms is het moeilijk om te ontvangen, vind je dat je iets niet waard bent. Hulp vragen is ook een vorm van ontvangen die soms lastig is. Zeker als je bang bent om teleurgesteld te worden of als je denkt dat je de moeite niet waard bent. Toch kan hulp vragen tot mooie dingen leiden. Doe het dus gewoon, want alles in je eentje doen is ook niets. En vaak is de ander blij dat hij iets voor jou kan doen.


  Netwerk als statussymbool


  Het is goed om je te realiseren dat een groot sociaal netwerk in onze prestatiemaatschappij als statusverhogend wordt gezien. ‘Veel vrienden’ hebben geeft aanzien. Kijk maar naar netwerken als Hyves, waar sommige mensen over wel vijfhonderd ‘vrienden’ beschikken. De vraag is echter wat de waarde is van dergelijke netwerken. Wie zegt dat honderd vrienden op internet waardevoller zijn dan vijf vrienden in het echte leven? Staar je niet blind op het aantal, voel je niet tekortschieten als je niet zo veel vrienden hebt als in jouw omgeving gebruikelijk is. Richt je op de verbondenheid met de ander. Dat is waardevoller dan een adresboek vol met mensen omdat je ‘moet’ netwerken.


  Flow


  Met je volle aandacht iets doen, of het nu pianospelen, een boek lezen of een gesprek voeren is, daar word je blij en gelukkig van. Je vergeet jezelf, je vergeet de tijd, valt samen met je handeling en voelt je verbonden. Deze toestand wordt ‘flow’ genoemd en is door de Amerikaan Mihaly Csikszentmihaly ge introduceerd. Flow ontstaat wanneer je je wijdt aan een taak die een grote vaardigheid en toewijding vereist. Je raakt dan in een toestand dat alles ‘vanzelf’ gaat en je bent niet meer bezig met nadenken en met jezelf. Dit kun je bijvoorbeeld ervaren tijdens het sporten, maar ook bij het schrijven van een artikel, of iets anders waar je je volledige aandacht in legt.


  Multitasken kan niet


  Uit onderzoek blijkt dat multitasken een mythe is. De hersenen kunnen maar één ding tegelijk met volle aandacht doen. Uitzondering vormen motorische activiteiten als lopen, fietsen of autorijden. Die gaan grotendeels op de automatische piloot en ondertussen kunnen we een gesprek voeren of naar muziek luisteren. Het probleem ontstaat wanneer je dingen wilt combineren die hetzelfde type aandacht vereisen, zoals tegelijkertijd e-mailen, chatten en bellen. Multitasken betekent dan eigenlijk voortdurend switchen tussen de verschillende taken. Dat is minder efficiënt en effectief dan het achter elkaar uitvoeren van taken. Het omschakelen kost tijd en werkt stress verhogend. Alles wat je meer doet gaat ten koste van de aandacht. Allerlei dingen tegelijk doen kan dus niet. Of je doet ze allemaal maar half. Bovendien zijn er steeds meer aanwijzingen dat multitasken tot stress en gejaagdheid leidt of zelfs tot een burn-out (Jos de Mul, de Volkskrant, 15 november 2008). Ook de opmars van ADHD wordt in verband gebracht met multitasken. En vrouwen kunnen het misschien wel beter dan mannen, maar ze worden er wel gestrest en gejaagd van. Onderzoek (onder meer aan de Universiteit Leiden) laat zien dat ook pubers helemaal niet allerlei verschillende dingen tegelijk kunnen, hoewel ze zelf beweren van wel.


  Je mocht eens wat missen!


  Het probleem van aandacht, concentratie en betrokkenheid is het gevaar dat je iets zou kunnen missen. Dat ligt altijd op de loer. Sterker nog, het is ook zo. Wie zich concentreert op datgene waar hij mee bezig is, mist ongetwijfeld een heleboel andere dingen. Het goede nieuws is dat dat helemaal niet erg is.


  De dingen zien zoals ze zijn


  Actieve acceptatie betekent de dingen zien zoals ze werkelijk zijn. Dat houdt ook in dat het leven soms gewoon niet leuk is. Dat teleurstellingen, boosheid en verdriet er een onderdeel van zijn, en mógen zijn. Probeer die gevoelens niet weg te drukken, maar te observeren. Probeer dus een mentale afstand te creëren tussen wat er werkelijk aan de hand is en je eigen gedachten en gevoelens daarover. Daardoor heb je ze nog steeds, en je erkent ze ook, maar je zwelgt er niet in of ziet jezelf niet als slachtoffer.


  Hou je bij de feiten en ga niet af op oordelen. Als er iets vervelends gebeurt, denk je vaak automatisch en dingen als: ‘dat heb ik weer, ‘was ik maar niet zo stom geweest’ of ‘dat is haar schuld’. Op het moment dat je je daarvan bewust wordt heb je ook de mogelijkheid om dit soort oordelen even op een zijspoor te parkeren en uit te zoeken wat er werkelijk aan de hand is (en als dat nodig is een oplossing te vinden). Ook gedachten zijn geen feiten! Je kunt ze dus gewoon weer laten gaan en hoeft ze niet te geloven.


  Mindfulness


  Mindfulness is een manier om je aandacht te richten en betrokken te leven. Mindfulness helpt je om meer aanwezig te zijn in het hier en nu en je bewust zijn van de huidige ervaring. ‘Met mindfulness leef je intenser,’ zegt Ron Brandsma in zijn boek Beter nu. ‘Door vaker je aandacht te sturen leer je afstand nemen van de spinsels in je hoofd. De geest wordt rustiger. Je kunt je beter concentreren, je ontspant gemakkelijker. Je leert bewuste keuzes te maken in plaats van automatisch te reageren. Hierdoor vang je stressprikkels beter op en ga je anders om met gedachtepatronen die tot somberheid en angst leiden. Je kunt beter je grenzen bewaken.’


  ‘De denkgeest maakt van feiten problemen,’ zegt Brandsma. ‘Ergens, aan het begin van de dag, maak je je een voorstelling van hoe je dag zou kunnen lopen. Daarbij horen een aantal verwachtingen. De denkgeest maakt daar opdrachten van. Iets wat begint als een vrijblijvend idee kan zo uitgroeien tot een heilige missie. De denkgeest vergeet dat het hier gaat om de opdracht die hij zichzelf gesteld heeft.’


  Wanneer je zo redeneert, en iedereen doet dat overigens, ga je een voorwaardelijk leven leiden. ‘Als ik maar… dan…’ Je stelt voorwaarden voor je leven, je leeft vanuit je idee van tekort. Als de voorwaarden eenmaal vervuld zijn, dan word je pas gelukkig. Maar zo werkt het leven natuurlijk niet.


  Hoe schakel je je automatische piloot uit? Dat begint simpel: eraan denken dát je ’m uit moet schakelen. Dat doe je door je op je zintuigen te richten. Dat is niet moeilijk. Haal je ogen van de letters, richt je aandacht op je oren en registreer de geluiden: je hebt ’t al gedaan. Telkens als je je aandacht kunt richten op je zintuigen of je lichaam, dan ben je er al.


  Van alledaagse dingen maak je een minioefening in mindfulness: je kleren aantrekken, ’s ochtends de hond begroeten, de voordeur opendoen, de fiets van het slot halen, de computer aanzetten. Eten leent zich uitstekend als aandachtsoefening: er zijn veel zintuigen bij betrokken: eten zie je, ruik je, proef je en soms pak je het vast.


  Mediteren, is dat zweverig?


  Meditatie is een manier om je te concentreren. Mediteren is niet zweverig, althans niet de vorm die vanuit het zenboeddhisme in de westerse wereld is geïntroduceerd. Die komt erop neer dat je je concentreert op je ademhaling en die telt, van één tot tien. Dwalen je gedachten af, dan begin je weer opnieuw. Heel simpel. Om het echt onder de knie te krijgen is het handig om een meditatiecursus te volgen.


  Waarom is mediteren nu zo goed? Wetenschapsjournalist Mark Mieras beschreef het helder in de Volkskrant van 15 oktober 2008: ‘In 2005 ontdekten onderzoekers van de Yale-universiteit dat mensen met een gewoon leven die veertig minuten per dag mediteren, op den duur andere hersenen krijgen, met meer cellen in de centra waarmee we de aandacht sturen. Dergelijke goedgetrainde aandachtscentra komen goed van pas. Ze helpen om het dagelijkse bombardement van nuttige en overbodige informatie te verwerken. Sms- en e-mailberichten, piepende magnetrons, klagende mobieltjes, jengelende kinderen, flikkerende tv-schermen: meditatie helpt de aandacht om geen speelbal te zijn van al die prikkels. […] Ook emoties leiden mensen af. Mensen die mediteren leren daarom ook emoties los te laten, op dezelfde manier als ze gedachten en geluiden loslaten. Verrassend genoeg worden dergelijke genegeerde emoties vanzelf kleiner, als zeurende kinderen die inbinden als ze geen aandacht krijgen.’


  Meditatie is eigenlijk gewoon hersentraining, zegt Mieras. ‘Wie eenmaal met zijn aandacht om ongewenste associaties en gevoelens heen kan laveren, heeft het hoofd vrij, zeggen kenners. Vrij om eindelijk eens te ervaren hoe het leven echt voelt, zonder beslommeringen en vooral zonder de onbestemde gevoelens die mensen normaal met zich meedragen. Vage gevoelens van onveiligheid (“straks gaat het mis”), eenzaamheid (“uiteindelijk sta ik er alleen voor”) of bijvoorbeeld onbekwaamheid (“straks val ik door de mand”).’


  En voor wie het nu nog niet gelooft, eindigt Mieras zijn verhandeling met de volgende woorden: ‘De waslijst van bewezen voordelen is lang: efficiënter, gelukkiger en gezonder.’


  Genoeg reden om het eens uit te proberen, dat mediteren.


  De kunst van concentratie: beter focussen


  Er zijn zo veel prikkels en zo veel dingen die uitnodigen om op te reageren, dat aandacht een van de belangrijkste schaarse goederen van deze tijd begint te worden. Ga maar na hoe vaak je gestoord wordt door telefoon, e-mail, twitter, collega’s, kinderen, tv, enzovoorts. Om maar niet te spreken van de keren dat je jezelf laat verleiden: toch maar eerst even dat mailtje beantwoorden of die site bezoeken. Of de agenda bijwerken. De mens is van nature zo geprogrammeerd dat hij wil reageren: op zijn eigen gedachten en emoties en op prikkels van buitenaf. Naarmate die prikkels toenemen wordt het steeds lastiger om de concentratie te behouden.


  Heb je veel moeite met focussen, doe dan eerst een heleboel kleine taakjes, die anders in je hoofd blijven rondspoken. Maak een lijstje van klusjes die binnen tien minuten klaar zijn en handel die af voordat je aan een taak begint die vraagt om meer focus.


  Dwing jezelf je aandacht op ‘nu’ te richten. Laat je niet afleiden door gedachten aan ‘toen’ of ‘straks’. ‘Nu’ is waar je bent en waar je mee bezig bent. Leidt je aandacht terug als je merkt dat hij afdwaalt.


  Vind een zinvol doel. Concentratie is gemakkelijker als je bezig bent met iets wat je zinvol vindt. Sommige dingen moeten gewoon gebeuren, maar aan de andere kant is zinvol werk een goede motivatie om gefocust te blijven en je niet te laten afleiden door minder belangrijke dingen.


  Toewijding en moeite doen


  Het klinkt als een erg ouderwets woord: toewijding. Maar wanneer heb je voor het laatst iets toegewijd gedaan? Wie of wat ben je toegewijd? Toewijding zorgt ervoor dat je iets wilt doen, dat je het bewust doet, betrokken bent en verbondenheid voelt. Toewijding zorgt vanzelf voor aandacht en concentratie. Een goede reden om een oud woord in ere te herstellen.


  Alles moet tegenwoordig zo gemakkelijk mogelijk. Terwijl je ergens voor inspannen, moeite doen en je competenties uitoefenen tot veel meer aandacht en voldoening leiden dan dingen die je zomaar in de schoot geworpen krijgt.


  Overal op reageren hoeft niet


  Je hoeft niet op alles te reageren en je hoeft niet met alles iets te doen. Dat is erg lastig in een wereld waarin er meestal juist wel van je verwacht wordt dat je reageert. En waarin problemen eigenlijk niet mogen bestaan en direct opgelost moeten worden. We reageren zowel op externe prikkels als op onze eigen gedachten en gevoelens. De externe prikkels zijn soms uit te zetten of te negeren: de telefoon kan uit, je e-mail kun je twee keer per dag lezen. Je eigen gedachten en gevoelens kun je niet ‘uitzetten’. Je kunt jezelf er wel aan wennen om er minder op te reageren. Je kunt je gevoel van ‘tekort’ (want dat is het vaak) registreren, je emoties en gedachten signaleren en benoemen. Vervolgens is het zaak om er niet meteen bovenop te springen door iets te ‘doen’. Of, als je je heel verdrietig en somber voelt, niet volledig in het gevoel op te gaan, maar voldoende afstand te houden om te beseffen dat een naar gevoel is als een regenbui en dat ook dit weer overgaat.


  Volg niet altijd je gevoel!


  Moet je altijd reageren op je gevoel? De vraag is: hoe ‘waar’ zijn je gevoelens? Zeggen ze meer over wat jij werkelijk wilt dan je gedachten? In hoeverre moet je ze dus volgen? De Amerikaanse neurowetenschapper Damasio heeft daar veel onderzoek naar gedaan. Hij is erachter gekomen dat (ook!) emoties worden opgewekt in de hersenen. Die zenden vervolgens signalen uit naar het lichaam, waardoor er lichamelijke veranderingen ontstaan. Op het moment dat je je bewust wordt van die veranderingen, ervaar je een gevoel (bijvoorbeeld ‘ik ben kwaad’). Damasio ontdekte echter ook dat je het gevoel niet alleen hebt, maar dat je ook kennis kunt hebben van het gevoel, dat je dus wéét dat je een gevoel hebt (ik weet dat ik een kwaad gevoel heb, ik kan mijn kwade gevoel als het ware ‘observeren’).


  Je gevoel heeft een belangrijke signaalfunctie. Het laat jou weten dat er kennelijk iets aan de hand is. Dat kan overigens ook iets positiefs zijn. Je gevoel serieus nemen houdt in dat je ernaar luistert. Even pas op de plaats maken, stoppen voordat je reageert. Dat kun je doen door je af te vragen: waar komt dit gevoel vandaan? Waarom voel ik mij zo? Waarom geeft mijn gevoel mij dit signaal? Het betekent dus observeren in plaats van reageren.


  Wil je zowel naar je gevoel als naar je verstand luisteren, dan zou je als metafoor voor het inzicht, de wijsheid die je daarvoor nodigt hebt, het hart kunnen gebruiken. Roos Vonk zei hierover in Psychologie Magazine: ‘Het enige wat we nodig hebben is een wijzer deel van onszelf dat de regie in handen neemt: ons hart.’ Vonk vergelijkt het hart met wat boeddhisten de ‘wijsheidsgeest’ noemen. Die wijsheidsgeest kijkt niet alleen naar kortetermijnbelangen, maar ook naar je fundamentele waarden, die op langere termijn van belang zijn. Hij voelt bovendien compassie, met zichzelf en anderen, en hoeft niets te bewijzen. Hij is al waardevol. In de yogafilosofie noem je dat ‘inzicht’ of in het Sanskriet viveka. Een inzicht in wat belangrijk en waardevol is dat je gedachten en gevoelens overstijgt.


  Hoe kom je tot meer inzicht en laat je je minder door je gevoelens leiden?


  –Beschouw je gevoel als een signaal. Wat wil het je zeggen? Waar komt het vandaan? Is er een gedachte of iets in je omgeving dat het veroorzaakte?


  –Probeer te observeren in plaats van te reageren. Tel tot tien wanneer je de neiging hebt om direct vanuit je gevoel te reageren als je boos of verdrietig bent. Schrijf desnoods op wat je kwijt wilt, slaap er een nachtje over, en reageer dan pas.


  –Probeer je gevoel te relativeren door je voor te stellen of je over een maand of over een jaar nog steeds zo zou reageren als je nu wilt. Dient het je belangen op langere termijn?


  –Probeer compassie met jezelf en de ander te voelen, en niet te reageren vanuit een sterk oordeel dat misschien wel ten grondslag ligt aan je gevoel.


  –Mediteer, maak een wandeling, ga sporten. Alles wat je helpt om afstand te creëren tussen je gevoel en jou helpt om meer vanuit inzicht dan vanuit je emoties te handelen.


  Rients Ritskes: ‘Afzien is helemaal niet erg’


  Je moet weten wat je doelen zijn en wat belangrijk is in je leven. Pas dan kun je in het hier en nu zijn, volgens zenleraar Rients Ritskes. Niet dat dat altijd gemakkelijk is. ‘Bewust in het leven staan vergt discipline.’


  Trots laat hij zijn meditatieruimte zien. Mediterrane kleuren, kussens en veel hout. Met uitzicht op de Japanse tuin met een rustgevende waterpartij in het midden. Je zou er al blij van worden zonder ook nog maar een minuut gemediteerd te hebben.


  Rients Ritskes beoefent al ruim dertig jaar zenmeditatie, lang voordat de hype uitbrak. Tot zijn clientèle behoren bekende sporters, politici en topmannen uit het bedrijfsleven. Wat ze leren bij Ritskes? Meer in het nu te blijven, loslaten door je niet vast te klampen aan je gedachten en emoties. En niet bang zijn voor afzien. Want dat is de verwende westerse mens een beetje ontwend. Wie niet durft af te zien leeft vanuit angst. Angst om tekort te komen en tekort te schieten. En dat is jammer, want juist daardoor mis je veel.


  Vertel, waarom moeten we allemaal mediteren?


  ‘Simpel: je wordt er gelukkiger van!’


  Dat vind jij. Maar is het ook bewezen?


  ‘Er komt steeds meer onderzoek waaruit blijkt dat het echt zo is. Al na drie weken merk je effect. Op dit moment wordt aan de Radboud Universiteit aan een proefschrift gewerkt naar aanleiding van de resultaten van onze cursussen. Tijdens eerder onderzoek zijn monniken in een hersenscanner geschoven. Daaruit bleek dat bepaalde gebieden in hun hersenen, met name de prefrontale cortex waarin eigenschappen als mededogen en empathie zitten, beter ontwikkeld zijn dan bij mensen die niet mediteren.’


  Omschrijf eens wat er gebeurt als je mediteert?


  ‘Zenmeditatie is simpel. Je zit en concentreert je op je ademhaling. Die probeer je te tellen, van één tot tien. Telkens als er een gedachte in je opkomt – boodschappenlijstjes, irritatie over een blaffende hond en noem maar op – begin je weer opnieuw met tellen. Die gedachten mogen er wel zijn, maar je gaat er niet in mee. Je ziet ze, laat ze gaan en begint weer met tellen.’


  Klinkt gemakkelijk.


  ‘Ja, maar dat is het niet. Het vergt discipline om te blijven zitten en je te blijven concentreren. Het mooie is dat je, als je dat in de ochtend doet, de rest van je dag veel beter in staat bent om te denken wat je wilt. Bovendien ben je je bewuster van wat er in je omgaat, laat je je niet zo gemakkelijk meeslepen door je emoties en kun je beter in het hier en nu blijven.’


  Is het niet een voorbijgaande hype, dat gepraat over ‘in het nu blijven’?


  ‘Dat denk ik niet. We staan pas aan het begin. Want hoe je het ook wendt of keert, dit moment is het enige wat je hebt. In de oosterse filosofie is dat altijd al een basisconcept geweest: oorzaak en gevolg zijn één. Nu-causaliteit heet dat. In het Westen is de traditie sinds Aristoteles dat oorzaak altijd vooraf gaat aan gevolg. Aan die gedachtegang zijn wij zo gewend in het Westen dat wij ons bijna niet kunnen voorstellen dat je daar ook anders tegenaan kunt kijken. Tweehonderd jaar geleden is die gedachte ook geopperd door de Engelse filosoof David Hume, maar die is daarvoor nog net niet op de brandstapel terechtgekomen. Hume zei dat wij bepaalde dingen altijd samen zien optreden en daardoor concluderen dat er een oorzakelijke relatie moet zijn. Neem bijvoorbeeld twee biljartballen. We zeggen dat de eerste bal door contact te maken het bewegen van de tweede biljartbal veroorzaakt. De bewegende eerste biljartbal ‘is de oorzaak van’ het bewegen van de tweede biljartbal. Hume beweerde dat in het aantikmoment tussen de ballen zowel de oorzaak als het gevolg zitten. Het enige wat wij doen, is concluderen en interpreteren dat er een oorzaak en een gevolg zijn. Maar dat is alleen maar onze product van ons denken. Er gebeurt wel iets in wat wij noemen de realiteit. Maar de verbanden die wij zien, zijn bedacht.’


  En nu concreet.


  ‘Nou, je kunt je afvragen: waarom ben ik gelukkig? Het voor de hand liggende antwoord is: omdat ik een leuke baan heb, een fijne opvoeding heb gehad, een auto, een huis en drie kinderen heb. Da’s één verklaring. De andere verklaring is: omdat ik hier nu met jou een leuk gesprek heb, de klok gezellig slaat en we thee drinken. Wat is meer waard? Op dit moment is dit meer waard.’


  Ja, nú misschien.


  ‘Nee, altijd. Op elk moment. Dat is nu-causaliteit. Hoe verder je oorzaak en gevolg uit elkaar haalt, hoe moeilijker je het jezelf maakt. Want dan ligt je geluk altijd in de toekomst, in het verleden of überhaupt ergens anders. Heel vaak zoeken we het heel ver weg, en doen we moeilijk en ingewikkeld, terwijl de antwoorden zo dichtbij liggen. Mijn overtuiging is dat de tijd in het Westen nu pas rijp is om dat te zien. Van Freud moest je tien jaar op de divan. Toen was het nog een jaar, en nu dringt de gedachte door dat we het in het geluk in het hier en nu moeten zoeken.’


  Maar als het hier en nu nou helemaal niet leuk is. Als je je heel ongelukkig voelt? In de praktijk blijkt niets zo moeilijk te zijn als het loslaten van gedachten of emoties.


  ‘Hoeft ook niet. Als ik zit te mediteren, dan zijn er gewoon gedachten en gevoelens. Maar het verschil is, het mag er allemaal zijn. Er is niets wat je niet zou mógen denken of mogen voelen. Het mag allemaal, alleen op het moment dat je je bewust wordt van het feit dat je weer aan het denken bent in plaats van aan het tellen, dan probeer je terug te gaan naar tellen. Soms lukt je dat en soms niet. It’s all in the game. Het belangrijkste is dat je je verzet opgeeft tegen hoe het is. Maar ook dat vergt discipline. Ik vergelijk mediteren heel vaak met sporten: het is een kwestie van trainen, volhouden en afzien.


  Waarom afzien?


  ‘Afzien betekent: niet bang zijn voor tekort. Als ik bang ben voor afzien ben ik altijd bang. Ik ben heel blij met hoe we hier wonen. Maar als ik er bang voor ben dat kwijt te raken, ben ik met de verkeerde dingen bezig. Herman Wijffels was een van mijn eerste bekende klanten. We woonden toen in een lekkend huurflatje in de Utrechtse wijk Lunetten. Toen hij de eerste keer bij mij was bestudeerde hij al die lekkagevlekken op het plafond en vroeg: “Woont u hier gelukkig?” Toen ik dat beaamde sprak hij de historische woorden: “Dan kan ik hier heel veel leren.”’


  Maakt afzien gelukkig?


  ‘Het is eerder omgedraaid: als je niet kunt afzien word je afhankelijk. Ik had laatst een lezing in het buitenland en kreeg geen eten in het vliegtuig. Toen ik in mijn hotelkamer kwam, was mijn enige gedachte: Ik moet snel wat eten! Want anders slaap ik niet en dan ben ik morgen niet fit en dan gaat alles mis. Zo maak je jezelf afhankelijk. Naarmate we meer afhankelijk zijn van onze auto, het huis en de computer neemt de angst toe het misschien allemaal kwijt te raken. Afzien betekent juist dubbel genieten. Mensen die hardlopen weten dat. Vrijwel niets is zo erg afzien als een marathon, en vrijwel niets maakt gelukkiger.’


  Afzien vergt ook discipline.


  ‘Natuurlijk! We denken tegenwoordig dat het leven alleen maar gemakkelijk is en dat we dan gelukkig worden. Klopt niets van. Zo heb ik leren studeren bij mijn oom. Die was dominee en had een ijzeren discipline. Om zes uur werd er gegeten, om halfzeven was het eten op, en dan gingen we met z’n vijven achter elkaar aan naar boven, naar de kamers. Geen discussie. Om acht uur ging de gong. Dan stond er voor iedereen een kopje thee en keken we naar het journaal. Er werd geen woord gesproken. Nog voor het weerbericht ging oom Wiebe als eerste staan en daarna de kinderen, en gingen we weer naar boven. Om halftien was er nog een glas melk en om tien uur ging iedereen naar bed. In het begin dacht ik: hoe kom ik die tijd door? Het voelde als een gevangenis. Na een paar avonden ben ik ook maar gaan studeren. En dat voelde goed. Een mens heeft toch behoefte aan discipline en orde. Maar dat is niet populair. Weet je waar ik wonderen mee verricht, niet lachen! Met het advies om gewoon weer eens om zes uur ’s avonds te eten met het hele gezin. Zonder computer, radio of tv. En de kinderen gillen, maar onder dat gillen hoor je “wauw”. En een rondje maken: hoe was het vandaag bij jou op school, en bij jou? Zo simpel kan het zijn. Alleen maar voor die computer zitten, tv kijken, op vakantie naar Ibiza gaan, dat schijnt het gewoon niet te zijn, daar word je depressief van.’


  Als het enige moment ‘nu’ is, hoe zit het dan met doelen stellen?


  ‘De paradox is dat degene die een duidelijk doel heeft, dat doel vervolgens weer kan vergeten, want hij hoeft er niet meer over na te denken. En daardoor kan hij in het hier en nu zijn. Terwijl degene die geen duidelijk doel heeft, bij elk kruispunt moet nadenken over waar hij heen moet gaan. Dan kom je echt niet ver.’


  Veel mensen hebben tegenwoordig te veel doelen.


  ‘Dat is een groot probleem. We willen het allemáál. Er komen regelmatig mensen bij mij die zenleraar willen worden. Ze hebben al een leuke baan, twee auto’s, drie kinderen en een aantrekkelijk vrouw, en dan willen ze ook nog zenleraar worden. Denken ze er ook nog even bij te doen.’


  Hoe prioriteer je nou voor jezelf als je voortdurend de boodschap krijgt dat je alles eruit moet halen wat erin zit?


  ‘Mijn advies: twee keer per dag twintig minuten niks doen. Dat dwingt je automatisch tot zelfreflectie. En dat is waar het allemaal om gaat. Dan kom je er steeds beter achter: wat wil ik nu echt? Wat heeft nu eigenlijk echt voor mij prioriteit? Stel jezelf een vijfwekendoel, een vijfmaandendoel en een vijfjarendoel. Schrijf het op! Mensen moeten meer aan zichzelf gaan werken. Dat is echt de enige oplossing. Systematisch. Niet zomaar je leven verdoen. Bewust leven vergt discipline, het is niet anders. Ga sporten, doe aan yoga, meditatie, leer beter slapen, eten en voor jezelf en je medemens zorgen. Vind een ritme en hou daaraan vast. Daar heb je als mens behoefte aan.’
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  DEEL 3


  Stoppen met streefleven


  Hoe stop je nu daadwerkelijk met


  streefleven? Daarover gaat dit deel. De


  focus ligt op je levenshouding en de


  manier waarop je omgaat met jezelf en


  anderen. De toepassing van de principes


  van SimplifyLife in je dagelijks leven. Heb


  je behoefte aan nog meer concrete tips


  op gebied van bijvoorbeeld werk,


  opvoeding of huishouden, kijk dan op


  www.simplifylife.nl.


  1


  Opvoeding: leg de lat lager


  Hoge opvoedeisen


  Was het tot een jaar of dertig geleden de taak van de opvoeder om zijn kind klaar te stomen tot een goed lid van de samenleving, tegenwoordig moeten kinderen gelukkig zijn. Het ultieme doel van de goede opvoeder is een kind dat lekker in zijn vel zit, sociaal is, er leuk uitziet, het goed doet op school, verantwoorde hobby’s heeft en dús gelukkig is. Dat vergt nogal wat van opvoeders en kinderen. Ouders wringen zich in bochten om het hun kind naar de zin te maken. Ze voelen zich schuldig omdat ze een druk leven leiden en zijn bang om hun kind tekort te doen en een slechte ouder te zijn. De (schaarse) tijd die ouders en kinderen samen doorbrengen moet vooral leuk zijn. We weten bovendien veel over wat de tere kinderziel allemaal kan beschadigen, dus vinden het lastig om duidelijk grenzen te stellen. Er kan veel, er mag veel en de verwachtingen zijn hoog.


  Ook van kinderen wordt steeds meer gevraagd. Ze worden getest, kunnen minder hun gang gaan. ‘Afwijkingen van de “norm” vallen eerder op,’ zegt hoogleraar kinder- en jeugdpsychiatrie Frank Verhulst in de Volkskrant van 15 november 2008. ‘Wat opvalt als ik met ouders van doorsnee-kinderen spreek, is hun enorme onzekerheid. Dat is echt veranderd in de afgelopen tien, vijftien jaar. Heel gewone ouders met heel gewone kinderen zijn zo bang dat ze het niet goed doen. Ouders overschatten hun rol. Ze denken heel gauw dat zij de oorzaak zijn van de problemen bij hun kind.’


  Als ze maar gelukkig zijn


  Je kunt je afvragen of het wel realistisch is om te wensen dat je kind gelukkig wordt. Het is mooi als hij of zij geluksmomenten kent en herkent, maar ook, en vooral, als hij kan omgaan met de tegenslagen die onvermijdelijk op zijn pad komen. Het streven naar geluk van de ouders kan een zware druk op een kind leggen. Want de ouders bepalen wat dat geluk inhoudt. En aan welke voorwaarden het kind allemaal moet voldoen, wil het ‘gelukkig’ worden. Moet het sociaal zijn, bijvoorbeeld? Niet verlegen, leuk in de omgang, slim, creatief en sportief? Wordt het dan gelukkig? Wij als ouders hebben – met de beste bedoelingen overigens – de neiging om onze kinderen in een mal te stoppen en te vormen naar ons ideaalbeeld.


  Presteren


  Hoewel we onze kinderen graag pamperen, dienen ze op een bepaald moment wel te presteren. Ook in kinderlevens moet er gescoord worden, vooral op de Citotoets. Kinderen worden klaargestoomd om zo hoog mogelijk te scoren. Maar niet iedereen is een uitblinker en sommige kinderen zijn nu eenmaal beter met hun handen dan met hun hoofd. Houd dat voor ogen als het allemaal niet gaat zoals je in gedachten had. Ook met ‘middelmatige’ kinderen komt het meestal wel goed. Kinderen zijn niet maakbaar. Als ze je verwachtingen niet kunnen waarmaken, stuur ze dan niet naar nog meer extra lessen of clubjes, maar stel je verwachtingen bij.


  Hyperouders


  In Amerika werd laatst een jongetje van tien opgepakt door de politie. Hij was alleen op weg naar de voetbaltraining, ongeveer vijfhonderd meter van zijn huis vandaan. Bezorgde buurtbewoners hadden de politie gebeld: zo’n jongetje helemaal alleen rondlopend. Veel te gevaarlijk. De moeder kreeg een berisping van de politie en de mededeling dat zij haar zoon ernstig in gevaar gebracht had.


  In Amerika loert ‘natuurlijk’ overal gevaar, maar in Nederland dreigen we ook aardig deze kant uit te gaan. Kinderen spelen nog zelden op straat, fietsen niet alleen naar school, zitten in de buggy tot ze vijf zijn en dragen een fietshelm op de schommel. We zijn zo bezorgd over de kinderen dat we er veel te veel bovenop zitten. Dat is niet goed voor ze. Kinderen die overbeschermd worden, kunnen last krijgen van faalangst. Of ze overschatten hun eigen capaciteiten juist, doordat ze niet door schade en schande wijs geworden zijn. Van elke bult op je kop leer je, van de schommel donderen zonder fietshelm is een betere leerschool dan tien afleveringen van Het Klokhuis over gevaren op straat.


  Materialistischer en extraverter


  De huidige generatie kinderen gedraagt zich mondiger, kritischer, vrijer en materialistischer dan vorige generaties. Ook zijn ze ‘narcistischer’, zo blijkt uit onderzoek (de Volkskrant, 1 november 2008): ‘De toename van de score op narcistische trekken betekent dat veel meer jongeren zichzelf centraal stellen dan vroeger, dat ze extraverter zijn, impulsiever en dat ze minder oog hebben voor anderen in hun sociale omgeving,’ zegt hoogleraar psychologie Jan Derksen.


  Het prijzen dat wij ouders doen, de positieve benadering, is daar mede debet aan. Jan Derksen: ‘Amerikaanse onderzoekers vrezen dat het narcisme een voorbode is voor een toenemend egocentrisme. Om dat af te wenden, suggereren ze dat ouders hun kinderen niet langer moeten voorspiegelen dat ze bijzonder zijn. […] Voorts kunnen opvoeders van kinderen in de kleuter- en basisschoolleeftijd proberen hun gevoelens van trots iets beter onder controle te houden. Ze kunnen het kind, gewapend met een tekening van school, niet alleen maar de hemel in prijzen, maar ook aangeven hoe en wat er nog beter kan. Het kind waant zich dan niet steeds een Miro of Picasso, en leert beter omgaan met de werkelijkheid.’


  Lekker saai


  Als kinderen thuis zijn hoeven ouders echt niet voortdurend voor vermaak of bezigheden te zorgen. Laat het af en toe maar gewoon ‘saai’ zijn. Uiteindelijk gaan ze zelf iets verzinnen om te doen, of niet. Gewoon lekker spelen of even niks doen geeft kinderen de tijd om in hun eigen tempo bij te tanken. ‘Al die aandacht hoeft niet,’ vindt José Kuijsters, pedagoge met een eigen adviesbureau. ‘Laat ze zich lekker vervelen. Dat heeft een belangrijke functie: enerzijds is het een vorm van uitrusten, dat lamlendig op de bank hangen. Maar ook kunnen ervaringen zo verwerkt worden, komt er als het een beetje meezit creativiteit naar boven en leren ze zelf na te denken. Jij hoeft namelijk niet je kind te entertainen. We willen eigenlijk dat onze kinderen zich altijd blij voelen, maar dat is niet reëel. De bedoeling van de opvoeding is niet om het steeds leuk te maken voor een kind, want als volwassen mens komt hij ook met vervelende dingen in aanraking. Natuurlijk is het niet fijn, een vervelend en mokkend kind naast je, maar dat gaat echt wel weer over. Het is beter dat hij dat zelf leert, dan dat jij honderd plannetjes maakt om hem op te vrolijken en leuk bezig te houden.’


  I don’t pretend to be the perfect parent – I give in and buy them video games and gadgets all the time, especially for Christmas and their birthdays. And I feel guilty about it afterward.


  But I think we parents are only human, and we are striving to improve, and that’s what we want to teach our children: that we can be happy with what we have, but that if we fail and give in to our human frailties, that’s OK. We can just try to do better next time, and figure out a better way.


  My kids have learned, through my example, how to get rid of things they don’t use. They’ve learned how to have fun without spending money (though we do spend money to have fun sometimes). They’ve learned what’s important. They’ve learned how to do things for themselves, and how to solve problems and learn things on their own.


  I think any parent who’s helped their children do these things often by getting out of their way should be proud of the job he’s done.


  ……


  Leo Babauta van ZenHabits.net heeft zes kinderen


  Martine Delfos:


  ‘Laat je kinderen nou eens met rust’


  Kinderen hoeven niet té veel aandacht te krijgen, betoogt psychologe en therapeute Martine Delfos. De hooggespannen verwachtingen die wij hebben van onze kinderen – en van onszelf als ouder – zorgen ervoor dat we ze veel te veel op hun nek zitten. ‘Ik pleit ervoor om je niet overal mee te bemoeien.’


  Ouders hebben de beste bedoelingen met hun kinderen. Dat zal psychologe Martine Delfos niet ontkennen. Maar we zijn daarin te ver doorgeschoten. Overontwikkelen, noemt ze het. Door het sterk afgenomen kindertal zijn onze hooggespannen verwachtingen gericht op erg weinig kinderen. En die kinderen ‘moeten’ veel van ons. We willen dat ze slim zijn, veel vriendjes hebben, creatief, sportief en gelukkig zijn. Eigenlijk proberen we wonderkinderen van ze te maken. Op die manier leggen we – vaak ongemerkt – een enorme druk op ze.


  Ouders willen dat hun kind gelukkig wordt, daar is toch niets mis mee?


  ‘Het probleem is dat “geluk” voor veel ouders een afgerond geheel is. Ze willen iets dat “klaar” is: dat hun kinderen blij en gelukkig zijn en alles kunnen. Maar kinderen zijn in wording. Ze zijn lawaaiig en energierijk, hebben een rothumeur en begrijpen iets niet, en zijn boos en vinden dat jij niet eerlijk bent. Al dat soort dingen gebeuren doordat ze nog aan het leren zijn hoe het leven in elkaar zit. En dat is iets wat we niet altijd verdragen van kinderen. Ze moeten eigenlijk kant-en-klare pakketjes zijn die leuk doen.’


  Is dat iets van deze tijd?


  ‘ Ja, dat lijdt voor mij geen twijfel. Ik heb het niet onderzocht op die manier, maar ik zie het aan veel dingen.’


  Zoals?


  ’Bijvoorbeeld het feit dat er een verkeersprobleem is bij de basisschool. Omdat daar de kinderen tot en met groep 8 naartoe gebracht worden. En waarom worden die daarnaartoe gebracht? Omdat – zeg ik altijd wat cynisch – in heel Nederland toevallig de beste school niet in de buurt is. Dus moet je ze verder weg met de auto brengen. Alleen zo’n klein feitje al. Het betekent dat kinderen niet meer viermaal per dag over straat lopen naar school en weer terug. Terwijl ik denk dat daar geen sociale vaardigheidstraining tegenop kan.’


  Maar ouders wilden toch altijd al het beste voor hun kinderen?


  ‘Natuurlijk willen ze dat, en ze willen ook allemaal dat hun kind gelukkig is. Maar er is tegenwoordig iets bij gekomen: namelijk dat het voor jezelf erg belangrijk is dat je kind gelukkig is. Je wilt het beste als resultaat van je ouderschap. Kinderen vervullen daarmee een psychologische behoefte bij ouders.’


  Wat bedoel je daarmee?


  ‘Eigenlijk moeten de kinderen een afspiegeling zijn van ons menselijke succes. Door het succes van onze kinderen laten we zien dat wij als ouders, en dus als mens, een succes zijn.’


  Eigenlijk vreemd, omdat ouders tegenwoordig veel meer hebben waarmee ze hun succes kunnen laten zien. Bijvoorbeeld materiële welvaart en werk.


  ‘Het is de tijdgeest. Het idee heerst dat je alles maar de hele tijd goed moet. Altijd ben je ontevreden. En altijd ben je onzeker, want het moet nóg iets beter. Alle mogelijkheden moeten worden benut. Je zit toch misschien te lang in je baan, je had misschien toch al carrière moeten maken. Dat gevoel, dat het altijd beter kan, maakt het bestaan van velen erg moeilijk. Vroeger hóópte je als ouder dat je kind kon leren, want dan had je kind betere mogelijkheden in de maatschappij. Dan had je dus respect voor de aanleg van je kind. Nu doet het er niet toe wat voor kind je hebt, daar moet je wat van máken. We leven in de maatschappij van de illusie van het maakbare kind. Er bestaat zelfs een cursus voor hoe je van je kind een hoogbegaafd kind kunt maken. Maar het kind is natuurlijk niet maakbaar. Ik pleit voor meer respect voor de eigenheid van het kind en bescheidenheid als ouder.’


  Heeft die illusie van maakbaarheid vooral te maken met alle mogelijkheden die er zijn?


  ‘Ja, maar het zijn niet alléén de mogelijkheden. Het is ook het feit dat we het beste voor onszelf overal uit moeten halen. Dus ook uit het kind. Het gaat om ons eigen ego. Dat is een wereld van verschil met vroeger.’


  Maar het is ook wel verklaarbaar. Opleiding bijvoorbeeld is tegenwoordig erg bepalend voor wat je bereikt in maatschappelijk opzicht. Dus willen ouders dat hun kinderen naar de beste school gaan.


  ‘Het is allemaal verklaarbaar, en het is ook fantastisch wat je aan onderwijsmogelijkheden hebt. Dat zou ik niet willen terugdraaien. Maar we zijn erin doorgeschoten. Het gaat er niet om uit het kind te halen wat erin zit. De kunst, en uitdaging in deze maatschappelijke context, is om weer contact te maken met de waarden waar het echt om gaat.’


  En wat zijn die waarden?


  ‘Het allerbelangrijkste is gewoon: je verbinden, het leggen van relaties. Dat is ook altijd zo geweest. Als je over de eeuwen heen kijkt willen mensen zich altijd langdurig verbinden.’


  Dat is het meest menselijke dat er is?


  ‘Een van de belangrijkste redenen waarom mensen zich langdurig willen verbinden is omdat ze vooral de eerste jaren heel hulpeloos zijn. Mensen hebben een imprint van hulpeloosheid. Die imprint krijgen ze mee om te kunnen overleven. En dus willen ze een ander mens, voor de veiligheid. Dat zit zo in die hersenen. Dat is uiteindelijk waar het allemaal om draait. Mensen willen zich dus verbinden, terwijl ze daartoe steeds minder de mogelijkheden hebben. Een kind dat naar school gebracht wordt, kan zich minder verbinden, terwijl dat wel is wat hij wat wil. In plaats daarvan probeert hij voor zijn ouders het beste en het goede te doen, want dan krijgt hij die waardering en verbinding misschien wel. Maar dat is nou net niet de manier waarop je het krijgt. De kans dat je je met een glimlach kunt verbinden, is groter dan met een salaris. En dat is wat wij onze kinderen nauwelijks meer leren.’


  Jij zei eerder ook: de snelle wereld van tegenwoordig is in strijd met de principes van rijping van kinderen.


  ‘Ja. De hersenen van kinderen rijpen tot een jaar of vijfentwintig. En vooral de eerste jaren spectaculair. Met name tijdens de nacht gebeurt dat rijpen. En rijpen betekent dat je de kans krijgt een onderwerp onder de knie te krijgen. Als je de hele dag door nieuwe prikkels aanbiedt, dan moeten die prikkels verwerkt worden. Dat betekent dat je onderwerpen niet kunt laten uitrijpen. Die snelheid van leven is daarmee in strijd.’


  Is dat niet het perspectief van degenen die al ouder zijn en daarmee niet opgegroeid? Die misschien zelf een beetje bang zijn voor de huidige snelle wereld?


  ‘Het kan best zijn dat ik dit zeg omdat ik oud ben. Maar als ik dit bespreek met mensen vanaf een jaar of twintig, die herkennen zich ook in het beeld. Ja, ze moeten wél even over de drempel heen dat je dit mág vinden, maar daarna komen de verhalen los: dat ze ook het gevoel hebben dat alles te snel gaat, dat het niet leuk is, dat er van alles “moet”.’


  Wij zitten dus te veel boven op onze kinderen?


  ‘Jazeker. Kinderen hebben tijd nodig om te rijpen, om dingen te overdenken. Rust, je kunnen uiten, dingen in je eigen tempo verwerken, dat is allemaal heel belangrijk. En daar hoort ook bij dat je ongelukkig mag zijn. Dat kan tegenwoordig niet meer. Alles moet leuk zijn. Ouders wringen zich in bochten om het hun kind naar de zin te maken. En zitten ze meteen op hun nek als ze eens ongelukkig zijn. Ik sprak laatst voor een groep leerkrachten en zei – die leerkrachten shockerend – dat ik zo blij was dat niemand mij in mijn middelbareschooltijd de cursus “grip op je dip” had gegeven. En dat ik die tegenwoordig beslist zou hebben gekregen. Niet omdat ik depressief was, maar omdat ik zo verdrietig was. En dat ik zo blij ben dat niemand zich ermee heeft bemoeid dat ik zo verdrietig was, omdat ik daardoor de tijd kreeg om van alles uit te denken over de wereld en over mensen.’


  Achteraf gezien ben je daar blij mee. Maar op dat moment?


  ‘Op dat moment had ik er ook geen behoefte aan dat iemand zich ermee bemoeide. Maar nu, achteraf, ben ik ook blij dat niemand dat heeft gedaan. Omdat ik toen dingen heb zitten uitdenken. Dat is nodig. Als ouder hoef je alleen maar te kijken of het niet te erg wordt. Maar dat valt vaak zo mee. Niet dat ik tegen hulp ben, ik ben niet voor niets therapeut, maar ik vind het belangrijk om de innerlijke draagkracht te versterken, in plaats van het probleem over te nemen.’


  En die kinderen in Japan dan, die zich in hun kamer opsluiten en niet willen dat iemand zich met hen bemoeit?


  ‘Aan Japan zie je hoe belangrijk het is om niet te veel druk op kinderen uit te oefenen. In die maatschappij worden kinderen opgezweept tot prestaties. Tegen de tijd dat ze middelbare scholier zijn, zijn ze murw en uitgeput en verliezen ze alle motivatie. In feite worden ze depressief van een maatschappij die geen verliezers duldt. Een kind dat rustig zijn eigen gangetje gaat in de puberteit, zeker tussen de veertien en zestien jaar, dat wordt behoorlijk somber, verdrietig en opstandig. Dat hoort erbij. Als je het hebt over het vereenvoudigen van opvoeding, een heel simpele tip: tussen de veertien en zestien jaar niet de hele tijd leuk alles samen met het gezin willen doen. Gewoon niet doen, wel aanbieden maar accepteren als ze niet willen. Je ego als ouder wordt alleen maar geknakt, want ze wíllen niet samen. De tijd tussen veertien en zestien jaar moet je (met nadruk) uitzitten. Er zit niets anders op. Natuurlijk moet je grenzen stellen en liefde blijven geven, maar veel sturing verdragen ze niet. Je moet als ouder zuinig zijn op je ingrepen in die tijd.’


  De tendens is: als je je ongelukkig voelt in je jeugd dan zul je daar later wel wat aan overhouden, dus we moeten er vooral voor zorgen dat kinderen zich niet ongelukkig voelen.


  ‘Een verdriet in je jeugd is, als het niet te groot is en als je het een beetje aankunt, helemaal zo erg niet. Je moet als ouder kijken: kunnen ze het een beetje aan. Niet oplossen, maar vanaf de zijlijn meekijken. Dat is uiterst bevorderlijk. Alle grote mensen in de wereld hebben een beroerde jeugd gehad. Dat is een drive. Einstein heeft de relativiteitstheorie aan de wereld gegeven, omdat-ie zich diep schaamde dat hij er nog was toen hij 21 was en zijn vader toen doodging. Hij vond dat zijn vader had moeten blijven leven, en niet hij. Dat was zijn drive. Ik zeg niet: als je een trauma hebt word je een groot mens. Maar als je een trauma hebt en je draagkracht is groot genoeg, je kunt er een beetje mee omgaan, dan haalt ’t het beste uit je. Wij vinden tegenwoordig dat we overal moeten ingrijpen, zeker als iets niet helemaal goed loopt. Maar ik pleit ervoor om je niet overal mee te bemoeien. Zeker niet als het om kinderen gaat. Laat ze maar met rust, doe even een stapje terug. Dat kwartje valt vaak niet meer bij ouders.’
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  Je relatie: niemand is perfect


  Hoge verwachtingen


  We stellen hoge eisen aan de liefde. Ideaalplaatjes in de media over geweldige en romantische relaties en de grotere keuzevrijheid die we ook op dit gebied hebben, maken het niet gemakkelijk een relatie te onderhouden en goed te houden. We willen en verwachten veel. In onze individualistisch ingestelde samenleving is het vooral belangrijk dat wij onszelf goed voelen in een relatie. En dat levert vaak veel verwijten en geruzie op. Voeg daarbij de eisen die we stellen op de andere levensgebieden (allebei werken, de combinatie met kinderen, allebei een sociaal leven en hobby’s) en een relatie wordt vaak een gevecht.


  Mannen laten het afweten, vrouwen zitten overal bovenop


  Maatschappelijk werker en mediator Pieter Vermeulen schreef hierover een mooi stukje in de Volkskrant van 27 oktober 2007: ‘Eenmaal gescheiden lijken veel vaders zich meer op hun gemak te voelen om vorm te geven aan hun vaderschap. Zonder per se co-ouder te zijn. Alsof ze verlost zijn van de last te voldoen aan een vorm van ouderschap die de moeder van zijn kind van hem verlangde. […] Vrouwen hebben de gezagspositie in het gezin overgenomen van de man. Het is een emotionele gezagspositie, van waaruit een hoge mate van emotionele betrokkenheid van de man wordt verlangd. De terughoudendheid van mannen om zich te binden aan een partner en de twijfel om te kiezen voor vaderschap heeft daarmee te maken, met het gevoel “wat ik ook doe, ik doe het nooit goed genoeg”.


  Vrouwen, probeer niet overal bovenop te zitten. Mannen willen best dingen in huis doen, maar op hun eigen manier. Laat ze.


  Mannen, toon betrokkenheid bij het reilen en zeilen in huis. Probeer huishoudelijke zaken niet te bagatelliseren, want daar kunnen vrouwen meestal niet tegen.


  Respect en beleefdheid


  Relaties zouden een stuk simpeler zijn als we in staat waren om zonder kritiek, wrok en verwijten met elkaar te praten. De psycholoog Marshall Rosenberg stelde een paar eenvoudige regels op, die helpen om een relatieconflict niet te laten eindigen in laaiende ruzie.


  De eerste regel van Rosenberg: probeer ieder oordeel – dus kritiek – te vervangen door een objectieve waarneming. Dus in plaats van te zeggen: ‘Je bent weer de helft van de boodschappen vergeten,’ – waardoor de ander meteen een defensieve houding zal aannemen – melden dat de melk en het brood ontbreken. Hoe exacter en objectiever je bent, hoe meer de ander dat wat je zegt zal interpreteren als een legitieme poging tot communicatie in plaats van als mogelijke kritiek.


  Regel twee: probeer ieder oordeel over de ander te vermijden, maar concentreer je op wat je voelt. Als je praat over wat jij voelt kan niemand erover met je discussiëren. Als je zegt: ‘Je bent te laat en dat is weer je gewone egoïstische gedrag,’ kan de ander niets anders doen dan betwisten wat jij zegt. Maar als je opmerkt: ‘We hadden een afspraak om acht uur en het is halfnegen. Dat is de tweede keer in één maand; wanneer je dat doet voel ik mij gefrustreerd en zelfs vernederd,’ dan kan de ander daar weinig tegen inbrengen. Het gaat om jouw gevoelens die je uit. Het enige wat je hiervoor hoeft te doen is de situatie beschrijven met zinnen die beginnen met ‘ik’ in plaats van met ‘jij’. Als je het over jezelf hebt bekritiseer je je gesprekspartner niet en val je hem of haar niet aan.


  Regel drie gaat nog een stapje verder. Soms kan het ook nog nodig zijn om niet alleen te zeggen wat je voelt, maar ook duidelijk te maken waaróm dat zo is. ‘Als je te laat thuis komt wanneer we naar de bioscoop gaan, voel ik me gefrustreerd. Ik wil graag het begin van een film zien.’ Of: ‘Als je me een week lang niet opbelt om iets van je te laten horen, ben ik bang dat je iets overkomen is. Ik heb er behoefte aan om te weten dat alles goed gaat.’


  Als je deze drie regels gebruikt val je je partner niet aan. Je communiceert eerlijk en authentiek over je eigen gevoelens. Juist deze oprechtheid zal de ander ontwapenen en hem of haar ertoe aansporen om samen te werken. Uiteraard wel voor zover hij of zij zelf ook de relatie goed wil houden.


  Pieternel Dijkstra:


  ‘Leg de liefdeslat niet te hoog’


  ‘De liefdeslat ligt erg hoog in de westerse wereld. Romantiek willen we, en spetterende seks’ aldus sociaal psychologe Pieternel Dijkstra. Terwijl dat niet bepaald een basis is waarop je het lang met elkaar uithoudt. ‘Een lange relatie vergt niet alleen maar gevoel, maar ook verstand.’


  Pieternel Dijkstra doet onderzoek dat tot de verbeelding spreekt. In samenwerking met de Universiteit Groningen kijkt ze, samen met haar man Dick Barelds, naar de factoren die van een partnerrelatie een succes maken. De jongste loot aan dat onderzoek is de vraag naar de rol van humor in (lange) partnerrelaties. In het boek Verhoog je relatie-IQ, dat een weerslag is van het eerste deel van het onderzoek, beschrijven Dijkstra en Barelds vijf succesfactoren voor een relatie: emotionele saamhorigheid, tevredenheid over je seksleven, respect, een positieve zelfidentiteit en een goede conflicthantering. In feite, zegt Dijkstra, is het allemaal terug te voeren op acceptatie en respect. Je partner, maar ook jezelf kunnen accepteren zoals hij of zij is, is de grondslag voor een succesvolle relatie.


  Dat betekent overigens niet dat je alles van je partner hoeft te pikken. ‘Het gaat er vooral om dat je je partners persoonlijkheid aanvaardt. Je mag iemand best vragen om zijn gedrag aan te passen, bijvoorbeeld zijn vieze sokken op te ruimen. Als je constateert dat je iets écht niet kunt accepteren, dan is de volgende vraag die je je moet stellen: hoe erg is dat eigenlijk? Gaat het om een fundamenteel punt dat indruist tegen jouw eigen normen en waarden, dan moet je misschien een andere partner zoeken. Anders blijf je je verzetten tegen de situatie en zo ontstaat er vaak een vorm van verhulde agressie met veel geklaag of gezeur. Of een situatie waarin je je slachtoffer voelt en je overgeeft aan die rol.’


  Jij pleit voor wat meer nuchterheid in relaties. Verliefdheid hebben we op een voetstuk geplaatst.


  ‘In 1967 is er een onderzoek gedaan waarin gevraagd werd: “Stel, u komt de perfecte partner tegen, deze heeft alle kwaliteiten die u in iemand zoekt, u bent alleen niet verliefd. Zou u desondanks met hem trouwen?” In 1967 zei 76 procent van de vrouwen ja. Inmiddels is dat onderzoek herhaald en nu blijkt nog maar 20 procent van de vrouwen ja te zeggen. In de afgelopen dertig jaar is de liefdeslat veel hoger komen te liggen, in die zin dat verliefdheid en spetterende seks een must zijn geworden. Terwijl je seksleven vaak pas prettig is als je er een compromis in hebt gevonden. Als je er tevreden over kunt zijn, ook al is het allemaal niet meer zo nieuw en spannend.’


  Is het een typisch westers fenomeen, die romantische liefde?


  ‘Er is onderzoek gedaan in India naar de verschillen tussen gearrangeerde huwelijken en huwelijken die beginnen uit verliefdheid. In het begin van het verliefdheidshuwelijk was er veel meer passie dan in het gearrangeerde huwelijk, maar na een jaar of twee begon die passie flink te dalen. In het gearrangeerde huwelijk ging die passie juist groeien. Na een jaar of vijf haalden de gearrangeerde huwelijken de verliefdheidshuwelijken in.’


  Hoe verklaar jij dat?


  ‘Bij partners die gearrangeerd worden, kiest de familie iemand met dezelfde normen en waarden, sociale achtergrond, hetzelfde geloof, enzovoorts. Wat dat betreft hebben die mensen dus al een voorsprong en er zullen waarschijnlijk ook weinig problemen ontstaan met schoonfamilie. Als partners gematcht zijn op een aantal kenmerken verkleint de kans op conflicten. Bovendien maakt verliefdheid lui, want alles gaat vanzelf. Maar na een half à twee jaar, als de verliefdheid over is, moet je opeens je best gaan doen om het leuk te hebben samen. Als je je vooral laat leiden door je gevoel versloft de relatie dan. In gearrangeerde huwelijken is de instelling: dit is de partner met wie ik het moet doen, dus laten we er maar het beste van proberen te maken. Dat verklaart ook waarom die huwelijken het helemaal niet zo slecht doen.’


  Welke lessen kun je daaruit trekken?


  ‘Verliefdheid is prachtig, maar het feit dat je verliefd bent op iemand wil helemaal niet zeggen dat je ook een lange relatie zou kunnen hebben. Als je iemand zoekt voor een lange relatie, dan moet je op een aantal vlakken gewoon goed bij elkaar passen: dezelfde dingen willen in het leven, ongeveer dezelfde normen en waarden hebben, ongeveer dezelfde interesses en achtergrond; de persoonlijkheden moeten niet te verschillend zijn. Als je een partner voor de lange termijn zoekt, moet je ook je verstand inschakelen.’


  Heeft het grote aantal echtscheidingen ook te maken met de hoge verwachtingen die we hebben?


  ‘Dat zal er zeker mee te maken hebben. Als reden om te scheiden wordt vaak botsende karakters genoemd. Zoiets speelde vijftig jaar veel minder: je had het met elkaar te doen en dat was het dan. We willen nu vooral vanuit een positief commitment bij elkaar blijven: omdat je zo ontzettend veel van de ander houdt en zo verliefd bent. Negatief commitment betekent dat je bij iemand blijft bijvoorbeeld omdat je het in je eentje niet redt, vanwege de kinderen of vanuit een andere “negatieve” motivatie. Negatief commitment kan soms een goede functie hebben: het houdt je in tijden van een dip bij elkaar tot de relatie weer beter gaat. Maar van alleen een negatief commitment word je op den duur natuurlijk ook niet gelukkig.’


  Wat is jouw advies?


  ‘De realiteit is dat jij bent zoals je bent en je partner ook. Daar moet je iets van zien te maken. Als dat niet lukt, dan moet je kijken waar dat aan ligt. Komt het doordat jij je eisen te hoog stelt, of ligt het aan het feit dat jouw partner niet degene is met wie jij een goede relatie kunt hebben? Als jouw eisen zo hoog zijn dat jij niet in staat bent een goede relatie te hebben met wie dan ook, dan zijn ze te hoog. Wat je in elk geval niet moet doen, is de verantwoordelijkheid bij de ander leggen. Dan ga je in de slachtofferrol en de ander verwijten dat hij of zij is wie hij is. De bottom line is: accepteer. En als dat niet lukt, dan moet je gewoon wegwezen.’


  Tips van Pieternel Dijkstra: communiceren binnen je relatie


  –Gebruik bij ergernissen de xyz-formule. Als je je ergert aan je partner en je wilt er iets van zeggen, doe dat dan als volgt: benoem het specifieke gedrag (x) en in welke situatie het plaatsvond (y). Vervolgens benoem je jouw gevoel dat je daarbij had (z): ‘Je hebt vandaag niet afgewassen en dat geeft me het gevoel dat je geen rekening met me houdt.’ Het voordeel van deze manier van communiceren is dat je niet gaat generaliseren (‘jij wast ook nooit af’). Door je gevoel te benoemen stel je je bovendien kwetsbaar op en voelt de ander zich niet aangevallen.


  –Je hoeft niet altijd meteen ergens iets van te zeggen. Vaak kun je het beter even voor jezelf houden of opschrijven. Maak desnoods een lijstje en kijk er de volgende dag nog eens naar. Dan zul je waarschijnlijk denken: maakte ik me daar nou zo druk om? Als een ergernis je nog wel dwarszit, dan kun je het alsnog zeggen. Zit dus niet overal bovenop, gooi niet alles meteen eruit, maar slaap er nog een nachtje over.


  –Als je ruzie hebt beland je vaak in een machtsstrijd. Het gaat dan niet meer om het onderwerp, maar om de verhoudingen. Belangrijk in zo’n geval is om te focussen op de oplossing. Laat je niet verleiden tot je gelijk halen, maar richt je op wat je kunt doen. Als je overal over bakkeleit, probeer dan eens te kijken naar het onderhuidse probleem. Vaak is dat dat je je niet gewaardeerd voelt en wil je gelijk krijgen om te bewijzen dat je er wel toe doet.


  3


  Familie: vrij in verbondenheid


  Leer omgaan met het verleden


  Met je familie heb je het maar te doen. Die geeft je identiteit en is vaak een bron van herkenning. Hoezeer je je misschien ook ergert, je familie is een onderdeel van jezelf. Je familie zorgt voor vastigheid in je leven, zowel in positieve als in negatieve zin. Met niemand maak je zo’n ruzie als met je zus, maar ook alleen met haar kun je zo lachen.


  Je verleden en de familie waaruit je voortkomt hebben een grote invloed op de manier waarop je nu in het leven staat. Er kunnen dingen gebeurd zijn waar je niet blij mee bent. Je kunt je tekortgedaan voelen en schuldgevoel, wrok en herinneringen kunnen het leven op dit moment in de weg staan. Wat gebeurd is, is gebeurd. Je verandert het niet meer. Wel kun je ermee leren omgaan.


  Liefde, leed en loyaliteit zijn elementen die in iedere familie spelen, zegt Else-Marie van den Eerenbeemt, schrijfster van het boek Door het oog van de familie. ‘We willen graag de liefdeen waardevolle zaken doorgeven, of we proberen met moed en geduld te voorkomen dat de familiegeschiedenis zich herhaalt. We kunnen dankzij grote inspanningen de liefde, de lasten en het lijden van ouders omzetten in vrijheid te bate van het eigen leven. We willen verbonden en toch vrij zijn.’ Juist dat laatste maakt de omgang met familie soms zo lastig.


  Tekortkomen en tekortschieten


  In familierelaties speelt het tekort vaak een grote rol. Kinderen die het gevoel hebben tekortgekomen te zijn, moeders of vaders die zich tekortgedaan voelen. Het levert spanningen op, schuldgevoel of het gevoel het nooit goed genoeg te doen in de ogen van je ouders. Hoe moeilijk ook, ook dit is een tekort waarmee je beter kunt leren leven dan te proberen het weg te werken. Je kunt namelijk nooit de perfecte dochter, zoon of ouder zijn. Probeer met compassie naar jezelf te kijken, inclusief de dingen die je als ouder of als kind ‘tekortkomt’. En stel je verwachtingen bij. Ook al heb jij een moeizame verhouding met je moeder, ze kan wel een leuke oma voor je kinderen zijn.


  Niet langer kijken met kinderogen


  Kijk niet langer met kinderogen naar je ouders als je volwassen bent, zegt Else-Marie van den Eerenbeemt. ‘Hopelijk ben je in staat een realistisch mensbeeld van je ouders te aanvaarden.’ Maar stel duidelijke grenzen als je moeder of een ander familielid zich te veel met je leven bemoeit. Je bent volwassen en leidt je eigen leven. Doe het in de ik-vorm: ‘Ik begrijp dat jij bezorgd bent, maar ik doe de dingen op mijn eigen manier.’


  Rituelen en een verhaal


  Rituelen zijn vanzelfsprekendheden in een wereld die voortdurend verandert en steeds ingewikkelder wordt. Volgens filosoof Coen Simon hebben we – juist in deze tijd – ‘verhalen’ nodig die de moderne westerse samenleving bijeenhouden. ‘Het normaliserende wat aan de hedendaagse vormen van spiritualiteit en levenskunst ontbreekt en wat de kerk niet langer kan bieden is echter uit het alledaagse leven nog lang niet verdwenen. Het meest uitgesproken ritueel dat de mens tot zijn beschikking heeft om zin te geven aan de volstrekt onsamenhangende gebeurtenissen op aarde is het ritueel van de viering: het feest en de rouw. We vieren nog steeds geboorten, verjaardagen, huwelijken, en we eren onze doden. De grote banaliteit van zulke rituelen doet ons vergeten hoe groot de betekenis is voor de samenhang en continuïteit van een samenleving en hoe beslissend ze zijn voor het zelfbeeld van het individu.’


  Rituelen en verhalen ‘vormen’ een familie en houden banden tussen de verschillende leden in stand. Koester en bewaar ze.


  4


  Jijzelf: je voldoet al


  Vergelijk minder


  Doordat we onszelf met anderen vergelijken, voelen we vaak een gemis of tekort. Anderen lijken het altijd beter te doen. De buurvrouw heeft pas écht leuke kinderen, je beste vriend heeft een geweldige carrière en Paris Hilton is niet alleen mooi maar ook nog eens steenrijk.


  Vergelijken zit in onze genen, maar we worden er ook voortdurend toe aangespoord door de maatschappij waarin we leven. Pas wanneer je je realiseert dat je vergelijkingen meestal ook maar op beelden berusten, is het gemakkelijker om te relativeren.


  Filosoof Alexandre Jollien was ook een groot deel van zijn leven bezig zich met anderen te vergelijken. Hij werd geboren met een zware motorische stoornis en keek voortdurend naar anderen die wel ‘normaal’ waren. Tot hij merkte dat hij er alleen maar ongelukkig van werd: ‘Wie systematisch naar anderen kijkt en zich laat bepalen door wat hij ziet, gaat op den duur op een spons lijken of jaknikker die alleen bestaat bij de gratie van imitatie. Natuurlijk moet je bij het zien van geluk onwillekeurig aan je eigen mislukkingen denken. En word je daar dus niet blij van maar krijg je eerder een hekel aan jezelf. Als daarentegen ontevredenheid en afgunst aan ons trekken, is het verleidelijk om ons ter geruststelling van ons gemoed het lot van de minst bedeelden aan te trekken. Zolang we ons blijven afmeten aan onze medemensen, zolang we blijven bedelen om hun goedkeuring en loftuitingen, zullen we nooit rust genieten. Troost, liefde en zekerheid kun je ook thuis vinden.’


  Vergeet jezelf


  In tegenstelling tot de westerse cultuur, die het zelf en het individu voorop plaatst, zijn oosterse tradities meer gericht op het collectief. In het boeddhisme geldt: geen zelf, geen probleem. Volgens de boeddhistische psychologie zijn vaste ideeën over het ‘zelf’ geen realiteit. Het zijn gedachteconstructies, die het ervaren van het leven alleen maar in de weg staan. Het helpt soms om de term ‘ego’ te gebruiken voor die gedachteconstructie over jezelf. Het ego houdt zich alsmaar bezig met ‘hoe kom ik over op anderen, doe ik het wel goed genoeg’, het ego voelt zich snel tekortgedaan, wil zich bewijzen en is aan het streefleven. Als je je niet meer zo met jezelf bezighoudt en je aandacht meer richt op de stroom van ervaringen die zich aan je voordoet, kun je het leven intenser beleven. Het betekent ook dat je je meer verbonden kunt voelen met iets buiten jezelf: mensen, dieren, de natuur. Jezelf vergeten lukt vaak als je je volkomen kunt overgeven aan een handeling: of het nu musiceren, yoga beoefenen, paardrijden of met je kinderen in de zandbak spelen is. Je valt samen met dat wat je doet, je ‘ego’ is tijdelijk vergeten en houdt even zijn mond. Je geeft je over en gaat er helemaal in op. Je bent er onbevooroordeeld bij (ook over jezelf) en beleeft het leven intenser.


  Jezelf wat minder belangrijk maken helpt ook enorm als je je leven wilt versimpelen. Minder belangrijk in de zin van minder gericht zijn op je ego, dat zijn tekorten altijd wil wegwerken en streeft naar perfectionisme. Als je er nu eens van uitgaat dat je hoe dan ook al ‘voldoet’, dan hoef je je daar in elk geval niet meer mee bezig te houden en kun je je richten op datgene wat er al waardevol is in je leven.


  Authenticiteit


  Een van de dwingende eisen van deze tijd is dat je ‘authentiek’ moet zijn. Maar wat is authentiek dan? Hoe weet je of je authentiek bent of niet? Filosofen schrijven dikke boeken vol over die vraag, psychologen weten het ook niet. Ben je authentiek als je ‘trouw bent aan jezelf’, aan je eigen waarden, of ben je juist authentiek als je (ook) trouw bent aan de waarden die belangrijk zijn in je relaties met anderen? Omdat je zonder die relaties en die sociale omgeving eigenlijk ‘niets’ bent? Zoals zo vaak zal de waarheid wel ongeveer in het midden liggen.


  Of je ‘jezelf’ überhaupt kunt kennen, is maar de vraag. In elk geval heeft introspectie weinig zin, zegt hoogleraar sociale psychologie Roos Vonk. ‘Nadenken over onszelf leidt slechts tot piekeren en depressie’ (de Volkskrant, 1 oktober 2007). Het onbewuste heeft een grotere rol op ons gedrag dan we denken. Daarin werken allerlei intuïtieve mechanismen die het gedrag sturen. We kunnen onszelf dan ook niet echt kennen, zeker niet door over onszelf na te denken. Via anderen horen we vaak beter wie we zijn dan via onszelf. Niet ongelukkig worden dus als je niet weet wie je bent. Je bent in goed gezelschap.


  Minder verwachten


  Het valt natuurlijk niet mee in een wereld die bol staat van de mogelijkheden en waarin de illusie hoog wordt gehouden dat je vrijwel alles naar je hand kunt zetten. Toch scheelt het aanzienlijk veel stress en teleurstelling wanneer je kunt omgaan met het feit dat de dingen soms anders lopen dan je wilt. Een van de manieren om dat te doen is te leren om je verwachtingen bij te stellen. Dat betekent niet dat je ineens in een ongelooflijke pessimist hoeft te veranderen, maar dat je probeert een realistische kijk op je leven te krijgen.


  Hoe doe je dat?


  1.Vraag je af welke wensen, overtuigingen en ‘tekorten’ er achter je verwachtingen zitten. Verwacht je dat je op je werk voortdurend complimenten krijgt, dan zit daar misschien de overtuiging achter dat je perfect moet zijn of dat je alleen erkenning krijgt als je baas dat voortdurend uit. Verwacht je dat je nooit ruzie hebt met je partner, dan heb je misschien een te romantisch beeld van ‘de geslaagde relatie’. Vaak zijn je verwachtingen gebaseerd op achterliggende wensen over hoe de wereld in elkaar zou moeten zitten, die niet realistisch zijn.


  2.Uit onderzoek blijkt dat je je verwachtingen beter niet te specifiek kunt maken. Studenten die verwachten ‘het wel goed te doen’, zijn minder teleurgesteld over hun studie dan wanneer ze verwachten allemaal hoge cijfers te halen. Hoe gedetailleerder en meer ingevuld je verwachting is, hoe groter de kans dat-ie niet uitkomt.


  3.Hou er rekening mee dat het feit dat er veel mogelijk is nog niet betekent dat je er ook recht op hebt. Recht op geluk, op een goede relatie, op een succesvol leven, het lijkt tegenwoordig allemaal volstrekt vanzelfsprekend, terwijl het dat natuurlijk niet is. Op het moment dat je je daarvan bewust bent, kun je realistischer aankijken tegen de toekomst en de dingen die je graag zou willen.


  4.Leer van je teleurstellingen. Kijk hoe het komt dat je zo teleurgesteld bent en welke rol je verwachtingen daarin speelden. Word je keer op keer in hetzelfde teleurgesteld, dan zegt dat waarschijnlijk iets over je te hoog gespannen verwachtingen en kun je ze beter aanpassen.


  5.Vraag je af of je een gevoel van tekort aan het wegwerken bent. Of wil je iets omdat het werkelijk van waarde is in je leven? Omdat het er echt toe doet? Als je handelt vanuit je gevoel van tekort ‘moet’ er van alles. Als je kijkt naar wat waardevol is, leidt dat tot minder verwachtingen en eisen over hoe het ‘moet’ gaan of zijn.


  Presentator Rob Trip in de Volkskrant, na zijn hersenbloeding:


  ‘Als het net even anders was gelopen, was ik nu dood geweest. Ik realiseer me geregeld dat ik er ook niet meer had kunnen zijn.’


  Wat voor besef is dat?


  ‘Het klinkt afschuwelijk, maar het is ook een grote bron van geluk. Het is net of ik een batterijtje in mij heb dat elke dag een diep geluksgevoel bij mij aanstuurt.’


  Op welke momenten merk je dat?


  ‘Heel vaak na de uitzending. Als ik terugrijd naar huis en ik aan de overkant de files zie van al die mensen die nog aan de dag moeten beginnen, weet ik: ik ga straks lekker lopen met mijn hond. Dan voel ik me intens gelukkig. Ik kan ongelofelijk genieten van gewone, kleine dingen, van de mensen om me heen. Ik was al nooit iemand die alleen maar voor zijn werk leefde. Dat is nog sterker geworden.’


  ……


  Rob Trip in de Volkskrant, 5 juli 2008


  Imperfect mag


  Onvolkomenheden accepteren is niet gemakkelijk. We hebben vaak het gevoel dat we niet voldoende erkenning en waardering krijgen als we niet ‘voldoen’. Maar voldoen waaraan? Meestal is dat aan het beeld dat we van onszelf geschapen hebben door de verwachtingen van de buitenwereld. Vaak komt je streven naar perfectie niet voort uit een verlangen om je best te doen, maar uit vrees dat je niet genoeg gewaardeerd wordt. Nu is ‘zelfvertrouwen krijgen’ gemakkelijker gezegd dan gedaan. De volgende dingen kunnen je helpen:


  –Vier je succesjes, hoe klein ze ook zijn.


  –Stel realistische doelen.


  –Maak een lijstje van je sterke punten. Echt, je hebt ze!


  –Maak een lijstje van je zwakke punten. Kun je daar echt niet mee leven, probeer er dan wat aan te doen. Of leer ermee leven, iedereen heeft ze.


  –Praat met je dierbaren over jouw zwakke punten. Vaak kijken zij daar heel anders tegenaan dan jijzelf.


  –Geef jezelf expliciete toestemming om te falen. Hang je zelfwaardering niet op aan het bereiken van successen.


  –Als je weer eens iets ‘moet’, vraag je dan af: doe ik dit vanuit een gevoel van tekort? Om te voldoen? Of doe ik dit omdat ik het waardevol vind en omdat ik iets wil geven?


  –Ga ervan uit dat je hoe dan ook al voldoet. Dat hoef je niet keer op keer te bewijzen. Je bent al goed zoal je bent.


  Durf af en toe fouten te maken. Een van de oorzaken van perfectionisme is de angst om ook maar de kleinste misser te maken. Maar fouten zijn er om van te leren en ze kunnen je helpen om vooruit te komen. Omarm je vergissingen als een deel van je weg naar goed genoeg zijn. Leren van je fouten betekent ook objectief kijken naar waar ze vandaan komen. Heel vaak hebben ze te maken met externe factoren waar jij geen of onvoldoende invloed op had. Vaak ligt het dus niet aan jou. Als je dat ziet blijf je niet rondlopen met je ‘fouten’, maar kun je ze loslaten.


  Ironisch genoeg zorgt perfectionisme er vaak voor dat je de dingen niet zo goed doet als je zou kunnen, omdat je bang bent om fouten te maken. In je pogingen je werk bovenmenselijk goed te doen wordt het juist minder menselijk. Waarom? Omdat dan alle menselijke imperfecties die het echt van jóu maken verdwijnen. Leg aandacht in wat je doet. Doe het met betrokkenheid. Streef niet naar het beste, maar doe dat wat je doet goed.


  Soms is alles gewoon stom


  Je goed voelen is belangrijk in de westerse cultuur. Het liefst vermijden we vervelende ervaringen. Ook dat is een gevolg van het feit dat we tekorten niet accepteren. Maar soms is het leven gewoon stom. Het helpt om je te realiseren dat het over het algemeen ook wel weer over gaat en dat tegenslagen en vervelende zaken bij het leven horen. Je kunt nu eenmaal niet alles veranderen en naar je hand zetten. Daarom zal het bij bepaalde gebeurtenissen en ervaringen nu eenmaal meer een kwestie zijn van ermee leren omgaan. Het ideaalplaatje bestaat alleen in de media. Probeer daarmee te leren leven. Kijk met wat afstand, ironie, zelfspot en mildheid naar je vermeende tekort. Dat helpt vaak al om het te accepteren. Probeer te kijken naar wat er al waardevol ís in je leven, in plaats van wat er niet is en wat ook nog zou kunnen of moeten. En blijf vooral een beetje lachen, vooral natuurlijk om jezelf: de goedkoopste en vrolijkste manier om je leven te versimpelen.


  Zelfcompassie


  Hoogleraar sociale psychologie Roos Vonk en haar Amerikaanse collega Kirstin Neff, hoogleraar aan de Universiteit van Texas, hebben veel onderzoek gedaan naar zaken als zelfwaardering en zelfcompassie. Daaruit blijkt dat je voor zelfwaardering vooral afhankelijk bent van externe factoren, dus van wat anderen van je vinden: erkenning op grond van bijvoorbeeld status en prestatie of hoe je eruitziet. Je stelt je eigen waardering dus afhankelijk van de mate waarin je goed scoort. Zelfcompassie betekent dat je jezelf accepteert zoals je bent, inclusief je tekortkomingen. Het betekent ook dat je fouten mag maken van jezelf en dat je milder bent, voor jezelf en daardoor vaak ook voor anderen.


  Zelfcompassie zorgt ervoor dat je niet meer de neiging hebt om voortdurend je tekortkomingen weg te werken. Je kunt opener en vrijer naar jezelf kijken, aardiger zijn voor jezelf en voor anderen. Als je zelfcompassie hebt, dan mag je ‘tekortschieten’.


  Tips voor meer zelfcompassie


  –Ga ervan uit dat je al waardevol bent en dat je dat niet meer hoeft te bewijzen of bevechten.


  –Realiseer je dat iedereen zich wel eens naar of vervelend voelt, dat hoort nu eenmaal bij het leven.


  –Probeer jezelf eens wat meer te vergeten. Juist het gevoel dat we allemaal maar mensen zijn, met onze gebreken, leidt tot verbondenheid.


  –Anderen zijn minder met jou bezig dan je vaak denkt! Dus jij hoeft ook minder streng te letten op hoe je overkomt, of je wel de juiste outfit aan hebt, enzovoorts, want anderen doen dat ook niet.


  –Accepteer de criticus in jezelf. Luister naar hem als hij goede raad geeft, maar vereenzelvig je niet met hem. Hij moet af en toe inbinden en jou respecteren.


  –Je kunt de criticus nooit helemaal de mond snoeren, maar je kunt wel aanleren om te merken wanneer hij het woord voert en je dan afvragen: wil ik zo (oordelend, negatief) zijn? Of kan het ook anders?


  –Laat je emoties er zijn (je hebt ze nu eenmaal), maar laat je er niet door overspoelen. Probeer je langetermijndoel de leidraad te laten zijn voor hoe je reageert op je wat je overkomt.


  Hoogleraar sociale psychologie Roos Vonk:


  ‘Zelfcompassie geeft rust’


  Zelfkritiek zorgt voor ‘moeten’: immers, wát je ook doet, het kan altijd beter of anders. Compassie met jezelf geeft rust en leidt tot meer verbondenheid met anderen. ‘Het is heerlijk om niet de hele tijd met jezelf bezig te hoeven zijn.’


  Ze is een toegankelijk en veelzijdig mens. Hoogleraar sociale psychologie Roos Vonk doet onderzoek aan de Radboud Universiteit naar onder meer zelfbeeld, emoties en authenticiteit. Ze begeleidt studenten, geeft work shops, schrijft columns in Psychologie Magazine en was te zien als deskundige in het tv-programma M/V over verschillen tussen mannen en vrouwen. Haar kracht is haar vermogen om wetenschappelijke kennis te vertalen naar de dagelijkse praktijk en met adviezen te komen waar je écht wat aan hebt. Daarbij combineert ze de uitkomsten van wetenschappelijk onderzoek met elementen uit het boeddhisme.


  Vanwaar boeddhisme in je workshops?


  ‘In 2003 deed ik een groot onderzoek naar zelfbepaling. Volgens de “zelfbepalingstheorie” zijn geluk en een positief zelfbeeld te bereiken door te leven vanuit je innerlijke waarden en drijfveren, en van daaruit autonoom te handelen en je keuzes te bepalen. Maar uit het onderzoek bleek wat ik al vermoedde, namelijk dat de gelukkigste mensen een sterk gevoel hebben van verbondenheid met mensen in hun omgeving. Dat betekent dus dat je geluksgevoel juist niet los kunt zien van je omgeving of volledig “uit jezelf” kunt halen. De boeddhistische benadering past daar goed bij, omdat daarin veel minder nadruk ligt op het “ik” dan in onze westerse samenleving, en meer op verbondenheid. Uit het onderzoek bleek bovendien dat mensen met het vermogen om dingen te accepteren zoals ze zijn hoger scoren op geluk. Ook dat – accepteren in plaats van altijd alles willen veranderen en verbeteren – is iets wat westerse mensen vaak moeite kost.’


  Wat bedoel je daar precies mee?


  ‘De boeddhistische benaderingswijze is op minstens twee punten anders dan de westerse. In de eerste plaats wordt niet geoordeeld of beoordeeld – dus bepaald of iets goed of fout is – over anderen of over jezelf. Er wordt met een meer accepterende houding naar dingen gekeken: die zijn zoals ze zijn, niet goed of slecht. Je probeert dus ook niet om voortdurend dingen te verbeteren of te corrigeren. In de tweede plaats heeft het individu een minder belangrijke plaats in het boeddhisme. Het gaat niet om jou als individu of over de vraag of je beter of slechter bent dan anderen. Belangrijker is je verbondenheid met anderen. De – vooral westerse – vraag of jij als individu wel minstens even goed bent als anderen staat die verbondenheid juist in de weg. Je kunt dus zeggen dat onze neiging om ons te willen onderscheiden van anderen ons geluk belemmert. Of het nu is dat je je superieur voelt aan anderen of juist zit te zwelgen in zelfmedelijden omdat niemand zo zielig is als jij: in beide gevallen zie je iets wezenlijks over het hoofd. Namelijk dat we met z’n allen onvolmaakte mensen zijn met gebreken, dat we allemaal wel eens bang zijn dat we niet goed genoeg zijn of er niet bij horen, en dat dit ons juist met elkaar verbindt. Voor westerse mensen die zijn opgegroeid in een samenleving waarin beoordelen en het individu centraal staan is de boeddhistische houding bijna onnatuurlijk. We zijn niet gewend om op die manier en met zelfcompassie naar onszelf te kijken.’


  Wat houdt dat in, zelfcompassie?


  ‘Compassie is het vermogen om geraakt te worden en open te staan voor het leed van mensen, dit te zien in de grotere context van de onvolkomenheid die bij het menselijk bestaan hoort en anderen te troosten door middel van begrip en vriendelijkheid. Compassie is een houding, een manier van kijken, denken en voelen. Zelfcompassie betekent dat je compassie, mededogen, voelt met jezelf zoals je dat ook kunt voelen voor anderen. Je kunt met dezelfde milde, zachte blik kijken naar je eigen gebreken, fouten en je leed, en dit zien als deel van een groter verhaal, de menselijke conditie. Het is dus een wezenlijk andere manier om te kijken naar het zelf.’


  Hoe doe je dat dan, met compassie kijken naar jezelf? De meeste mensen zijn geneigd juist streng te zijn voor zichzelf.


  ‘Dat klopt. Zelfcompassie is opgebouwd uit drie elementen. Het eerste is self kindness. Dat betekent: vriendelijk zijn voor jezelf, begripvol, mild. Vanuit het besef dat falen erbij hoort en dat mensen nu eenmaal fouten maken. Het tegenovergestelde daarvan is self judgement, jezelf voortdurend beoordelen. Het tweede onderdeel van zelfcompassie is common humanity: het besef dat narigheid bij het leven hoort en dat dat nu juist is wat we als mensen met elkaar gemeen hebben. Het tegenovergestelde hiervan kan narcisme zijn, je beter voelen dan anderen, of de slachtofferrol: jij hebt het altijd het slechtst. Het derde element is mindfulness: aanwezig zijn bij wat er aan de hand is en een mentale ruimte creëren tussen dat wat er aan de hand is en jezelf, dus jouw gevoelens en gedachten daarover. Kijken naar wat er is in het hier en nu en afstand nemen van je emoties. Het tegenovergestelde daarvan is absorptie, zwelgen en opgaan in je emoties en zelfmedelijden: daarbij laat je jezelf onderuithalen door je misère. Bij zelfcompassie sta je oog in oog met je gebreken, je tegenslag, je pijn, en je vlucht niet in slachtoffergedrag, maar ook niet in boosheid, verwijten of bitterheid.’


  Deze accepterende houding kan leiden tot ‘alles maar best vinden’, lijkt mij.


  ‘Het is zeker niet “alles maar best vinden” of “ze nemen me maar zoals ik ben”. Natuurlijk moet je wel grenzen blijven stellen. Je kunt het vergelijken met een liefdevolle ouder tegenover een kind: de ouder accepteert het kind volledig zoals het is, maar stelt wel duidelijke normen en waarden. Zelfcompassie is ook iets anders dan egoïsme. Zelfcompassie leidt immers ook tot compassie met anderen. Het is wél: dingen doen vanuit je innerlijke waarden, in plaats van voordurend te bewijzen dat je waardevol bent. Het is dan ook nodig om niet alleen de dingen te zien zoals ze zijn, maar ook te bepalen wat belangrijk voor je is in het leven en je daaraan te verbinden. Het antwoord op de vraag “Wat wil ik belangrijk en richtinggevend maken in mijn leven?” is je anker, daarmee bepaal je de koers in je leven.’


  En als je iets laat zijn zoals het is en erover blijft klagen?


  ‘Klagen duidt erop dat je geen verantwoordelijkheid neemt en dat je het niet écht accepteert. Natuurlijk zit het soms tegen in je leven en er zijn mensen die veel leed meemaken. Maar uiteindelijk gaat het er toch om dat je zegt: “Dit is erg, maar wat kan ik in deze situatie nu doen om zo goed mogelijk voor mezelf te zorgen en verder te gaan?” Als je jammerend tussen de brokken blijft zitten, laat je je leiden door de emoties van dat moment. Emoties richten zich vooral op het hier en nu, en niet op de langere termijn. Mensen hebben, in tegenstelling tot dieren, cognitieve vermogens waarmee ze hun gedrag doelbewust kunnen sturen. Dat betekent dat je een afstand kunt creëren tussen wat je voelt en hoe je daarop reageert. Het zorgt ervoor dat je kunt relativeren. Je moet je emoties wel serieus nemen, want ze geven aan wat belangrijk voor je is, maar je moet er niet mee samenvallen. Je hébt je emoties, je bént ze niet.’


  Concreet: hoe bereik je zelfcompassie?


  ‘Mensen met veel zelfkritiek zijn voortdurend bezig met de vraag: “Ben ik wel goed genoeg/doe ik het wel goed genoeg?” Ze hebben een innerlijke criticus die voortdurend overal commentaar oplevert: het kan altijd beter. Het punt is echter dat je je daar niet bewust van bent. Er gebeurt iets, en voordat je het door hebt, heeft de innerlijke criticus er al voor gezorgd dat je je er rot over voelt. Je bent daardoor geneigd om samen te vallen met je zelfkritiek. Je ontwikkelt strategieën om te zorgen dat je criticus niets te mopperen heeft. Je gaat bijvoorbeeld nog harder werken en beter presteren om je criticus tevreden te stellen. Of je wilt voortdurend bevestiging van anderen dat je het wél goed doet. Vaak ga je ook situaties vermijden waarin de criticus kan optreden. Het cruciale punt is: je kunt je criticus nooit tevreden stellen, het is net Rupsje Nooit Genoeg! Daarom werken de bovenstaande strategieën niet.’


  Een naar persoontje, die criticus. Doet hij helemaal niets goed voor ons?


  ‘Hij is doorgeschoten. Oorspronkelijk heeft hij zeker een functie: je te behoeden voor angst, schaamte, gevaarlijke situaties, botte dingen zeggen… In principe motiveert hij tot zelfverbetering. Maar hij overheerst je nu, met zijn strenge normen en waarden. Hij zorgt ervoor dat je geen contact maakt met wat er ís, want volgens hem kan het altijd beter! Daardoor ben je niet ontspannen, moet je altijd alert blijven en vind je geen rust. De zelfcriticus heeft geen compassie en respect voor ons.’


  Kun je hem afschaffen?


  ‘Nee, dat werkt niet. Je kunt niet tegen jezelf zeggen: “Ik mag niet meer oordelen, niet meer streng zijn voor mezelf.” Als je probeert om ergens niet aan te denken, doe je het juist wel. Belangrijk is dus om je criticus te accepteren als een onderdeel van jezelf: “Jammer dat ik hem heb, maar het is nu eenmaal zo.” Je kunt er wel iets aan hebben, zolang je je maar niet met hem vereenzelvigt. Om het anders te kunnen doen is het dus belangrijk dat je je bewust wordt van het innerlijke stemmetje dat jou er voortdurend op wijst dat je het niet goed genoeg doet. Dan kun je ook besluiten of je naar hem luistert of niet. Soms kan het goed zijn de criticus te volgen, maar heel vaak ook niet. Het gaat erom dat je vrijheid creëert om er al dan niet naar te handelen.’


  Hoe doe je dat, er niet naar handelen?


  ‘Belangrijk is dat je ongemak kunt verdragen. Als je niet luistert naar je innerlijke criticus geeft dat een rotgevoel, je voelt jezelf tekortschieten. Ga gewoon eens kijken naar dat gevoel, probeer het te verdragen in plaats van meteen aan het werk te gaan om er iets aan te doen. Als je dat telkens doet kom je nooit verder. Het is maar een gevoel en het wordt veroorzaakt door dat ene personage in je: de criticus. Maar je hebt ook nog andere personages in je en je kunt zelf kiezen wie je aan het woord laat. Uiteindelijk streef je ernaar dat je je zelfcriticus opneemt als een van je subpersonages. Maar hij heeft niet meer de overhand. Je moet afspraken met hem maken: “Als jij compassie hebt en mij met respect behandelt, dan zal ik luisteren naar je adviezen.” Hij moet zijn plek weten. Als je hem zover krijgt dat hij je op een aardige respectvolle manier behandelt en je wijze raad geeft zonder je af te kraken, dan is het prima.’


  Leidt zelfcompassie tot meer rust in je leven?


  ‘Je innerlijke criticus spoort je voortdurend aan om dingen anders of beter te doen. Als je met zelfcompassie naar jezelf kijkt merk je dat het vaak al goed genoeg is. Je kunt aandacht gaan geven aan wat er al ís – je kwaliteiten, je vermogen om liefde te geven, je belangrijke waarden – in plaats van aan datgene waarin je tekortschiet. Daardoor krijg je echt contact met de werkelijkheid en ben je niet voortdurend bezig met wat er níet is. Bovendien leidt het besef dat iedereen zich wel eens rot voelt en dat het gewoon bij het leven hoort tot ontspanning. Je voelt je verbonden met anderen in plaats van heel zielig. Je stelt dan geen onrealistische eisen meer aan jezelf of anderen. Het is goed genoeg. Op het moment dat dat er is, maak je ook gemakkelijker contact met anderen. Je hoeft niet meer de hele tijd met jezelf bezig te zijn. Heerlijk toch?’


  Nawoord


  ‘Hoe ben je op het idee gekomen van SimplifyLife?’ is mij al talloze keren gevraagd. Tja, hoe gaat zoiets? Zoals zo vaak is mijn eigen leven in eerste instantie de inspiratiebron geweest. Jarenlang leidde ik het ‘streefleven’ zoals in dit boek beschreven: een drukke baan, vier kindertjes, leuke man, mooi huis… Het bekende plaatje. Ik zou weleens bewijzen dat ik het allemaal kon.


  Nee, nu volgt er geen verhaal over een burn-out. Het punt was namelijk dat ik het allemaal best volhield: in de file staan, continu rondlopen met lijstjes in mijn hoofd, presteren op mijn werk en feestjes organiseren voor de kinderen. Ik hield het vol, maar mét schuldgevoel en een chronisch idee van tekortschieten, want hoezeer je je best ook doet, het lijkt nooit genoeg. Altijd is er een ander doel aan de einder, altijd kan het beter en nog mooier. En ook al heb je dan voor de buitenwereld alles op orde, als je altijd rondloopt met het gevoel dat er iets te doen of te wensen over blijft, dan heb je nooit innerlijke rust.


  Toen ik dat inzicht eenmaal had, ben ik gaan nadenken over manieren om het anders te doen. Ik ben gaan praten met vrienden en vriendinnen en heel veel gaan lezen: psychologie, filosofie, sociologie. Samen met vriendin Karin Bosveld werkte ik mijn ideeën uit tot een concept voor een andere manier van leven. Daarbij zochten we antwoorden op vragen als: hoe maak je je leven eenvoudiger, hoe zorg je ervoor dat je je minder laat leven en hoe richt je je meer op datgene wat echt waardevol is?


  Vereenvoudigen heeft een praktische kant: als je de hele dag bezig bent met redderen en regelen kom je nooit toe aan wat er echt toe doet. Maar belangrijker nog is je levenshouding: waar maak je je wel druk over en waarover niet? Waarom zou je eigenlijk blijven streven? Waar komt het idee vandaan dat je altijd wat ‘moet’, wat weerhoudt je ervan om het anders te doen? En vooral: wat helpt je om anders tegen het leven aan te kijken en anders om te gaan met wat er op je pad komt?


  Inmiddels was ik eigen baas geworden (ook een manier om je leven te versimpelen!), dus kon ik echt aan de slag. In mei 2006 ging de website www.simplifylife.nl online. En hij sloeg aan! Van alle kanten kwamen er reacties: eindelijk een andere boodschap dan ‘haal alles eruit wat erin zit’, ‘verbeter jezelf’ en ‘hoe word ik zo snel mogelijk gelukkig’. Vereenvoudigen bleek een feest der herkenning voor veel mensen en een hulp om het leven wat minder gestrest te maken.


  Vorig jaar kwam de kredietcrisis en die bevestigde het idee van SimplifyLife. De nadelen van de mentaliteit van ‘steeds meer en steeds beter’ kwamen duidelijk aan het licht en er bleek een grote behoefte om terug te gaan naar de essentie, naar de belangrijkste waarden van het menselijk bestaan. Door de crisis wordt ook steeds meer nagedacht en gepraat over andere manieren van leven dan de manier, de ‘Amerikaanse’, die ook hier zo dominant is geworden.


  Ik denk dat er een directe link is tussen de maatschappelijke ontwikkelingen en je persoonlijk leven. Het is niet voor niets dat we tegenwoordig het gevoel hebben dat we zo ‘ons best’ moeten doen om ons erkend en gewaardeerd te voelen of om te zorgen dat we ‘ergens bij horen’. Maar ik ben er ook van overtuigd dat het helpt als je ziet hoe dat mechanisme werkt, als je de bijbehorende gedachten en emoties herkent. En ik denk ook dat je daardoor in staat bent om wat minder vanzelfsprekend mee te gaan in de ‘race’. Of om te accepteren dat de dingen zijn zoals ze zijn en je te richten op wat er wél is, in plaats van op datgene wat er (nog) niet is.


  Dat valt lang niet altijd mee, ik weet er alles van. Mijn eigen leven is er vooral sinds SimplifyLife steeds groter wordt, niet bepaald rustiger op geworden. Ik zin nu dus op manieren om ook dat weer te versimpelen. Toch heb ik gemerkt dat je door te vereenvoudigen echt gaat nadenken over de dingen die het, en jouw, leven waardevol maken en dat het een manier is om daarvoor ruimte te maken. Ik hoop daarom dat dit boek ook voor jou een inspiratiebron kan zijn voor een leven met meer rust, waarde en verbondenheid.
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