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  Ik zou mijn leven kunnen omschrijven als een sprookje, maar dat doe ik niet want sprookjes zitten vol met ellende. Zoals heksen met taaie koekhuisjes, giftige appels en lelijke prinsen op veel te grote paarden die je hele oprijlaan onderschijten. Nee. Ik zou mijn leven liever omschrijven als een vaatwasser: bijna alleen maar voordelen en vrijwel geen nadelen. Ja, je moet een vaatwasser soms even in- en uitruimen. Maar ik heb zo’n hekel aan afwassen dat ik dat met liefde doe. Zodra de eerste zonnestralen van de dag me doen realiseren dat het tijd is voor koffie, ervaar ik meestal hetzelfde gevoel dat ik heb als ik de vaatwasser open: blijdschap.


  Nee, niet altijd natuurlijk. Want soms gaat er iets fout met de vaat en moet ik de helft van de kommetjes met de hand afwassen – dan voel ik frustratie. En zo word ik soms ook wakker met een gevoel van: waarom voelt het alsof er een vrachtwagen over me heen is gereden? Wat een ellende!


  Maar als vuile vaat niet zou bestaan, zou ik schone vaat nooit kunnen waarderen zoals ik dat nu doe. Het leven hoeft niet alleen maar leuk te zijn. Sterker nog – de momenten waarop ik me minder goed voel zijn de momenten waarop ik interessante inzichten opdoe en veranderingen doorvoer die ik anders voor me uit zou blijven schuiven. Zoals minder wijn drinken op een feestje – wat een openbaring!


  Maar je weet hoe dat gaat – een kleine lekkage is irritant, maar geen groot probleem. Je zet een pannetje onder de druppels en gooit het elke avond leeg. Pas wanneer je je realiseert dat er meer water uit je plafond stroomt dan uit je douchekop besluit je dat het echt tijd wordt om in te grijpen. Pas dan voel je de noodzaak om het lek te repareren. Dus om die reden heeft ellende zijn functie. Het mag er zijn. Maar hoe fijn en leerzaam ellende ook kan zijn – ik wil er niet te veel van. Gewoon een beetje – af en toe. Slim gedoseerd zodat ik er waarde uit kan halen zonder dat het m’n humeur naar beneden trekt.


  En dat bracht mij laatst tot een fijne conclusie: ik ben best tevreden over mijn leven. Omdat er veel palmbomen in voorkomen bijvoorbeeld. Maar ook omdat ik de vrijheid heb gecreëerd om – omringd door lieve mensen – te doen wat ik wil doen. Broeden op een leuker leven noem ik het. Ik doe het al jaren en ik merk dat het alleen maar beter wordt. Het is een opwaartse spiraal.


  Wat is hier aan de hand? Simpel: ik heb mijn leven geoptimaliseerd op vrijheid, blijheid en betekenis. Ik broed elke dag op nieuwe kleine stappen om mijn leven steeds een beetje leuker te maken. En al dat gebroed heeft geleid tot een vaatwasserig leven vol met voordelen.


  En natuurlijk tot mijn belangrijkste levenswerk tot nu toe: soChicken.nl. Een warm nest waarop ik eind 2004 begon met het delen van mijn inzichten, tips en ervaringen. De website wordt jaarlijks gebruikt door miljoenen mensen zoals jij en ik. Mensen die graag meer blijdschap ervaren en meer willen bijdragen. Heel gezellig. Sterker nog – het is zó gezellig dat ik tegenwoordig vaak nietsvermoedend op straat loop en mensen me ineens komen knuffelen! Het zou geen verrassing moeten zijn, aangezien ik op de website zeg dat ik FREE HUGS uitdeel aan alle soChicken-lezers. Maar wanneer het daadwerkelijk gebeurt voel ik me de rest van de dag dankbaar, vrolijk en een beetje verbaasd. Het doet me realiseren dat er iets is ontstaan. Iets prachtigs. Een bruisende beweging van mensen die het heerlijk vinden om in kleine stappen hun leven lichter, leuker en liefdevoller te maken. Zonder zweverigheid, zonder het allemaal onnodig ingewikkeld te maken.


  Wie ben ik om je te vertellen hoe je zou moeten leven? Niemand. En ik vertel je niet hoe je moet leven. Je moet helemaal niets. Mijn talent is observeren en dingen simpel maken. En ik ben gek op optimaliseren. Ik laat graag zien hoe ik dat doe en hoe jij hetzelfde kunt doen, mocht je daar interesse in hebben. Want weet je, hoe beter je kijkt des te duidelijker je ziet dat je je leven veel strategischer kunt inrichten. Er gebeuren dingen, je reageert erop. Je doet van alles en krijgt daarom een beetje van alles. Je voelt je vaak een beetje gelukkig, afgewisseld door een beetje van dat gevoel van ‘meh’. En ik vind: als je geen geit bent zou je nooit de noodzaak moeten voelen om ‘meh’ te mekkeren. Soms voel je je zoals ik me voel wanneer de vaatwasser kapot is – je kruipt het liefst onder de dekens om te dromen van dingen die je wél blij maken, zoals stiekem tekeergaan op een springkussen waarop volwassenen verboden zijn.
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  Optimaliseren is de sleutel die ik gebruik om mijn leven steeds leuker te maken. Nu ik de dertig gepasseerd ben komen er rimpels – dat heb ik inmiddels geaccepteerd. Maar ik heb wel besloten dat ik oud word met lachrimpels. Want dat zijn de beste rimpels als je het mij vraagt. Tenzij je ook rimpels krijgt van illegaal tekeergaan op springkussens, dan vind ik dat de beste rimpels. Door je leven te optimaliseren op fijne dingen behaal je veel meer wenselijk resultaat dan wanneer je ‘gewoon leeft’. Dan kun je veel meer blijdschap en voldoening ervaren. En ik vind: als je je niet blij en gelukkig voelt dan doe je jezelf tekort.


  En waarom zou je jezelf tekortdoen? Dat is zonde op zoveel manieren. Het is ook egoïstisch. Door niet onwijs gelukkig te zijn lijk je enkel aan jezelf te denken. En ik begrijp het, soms voelt het gewoon fijn om je te wentelen in zelfmedelijden. Dat doe ik ook af en toe. Mezelf troosten met chips en smerige rode wijn. Omdat ik, pas nadat ik de fles heb opengetrokken, ontdek dat ik niet zoveel verstand heb van wijn als ik mezelf wijsmaak. Maar weet je – niemand wordt er beter van. Waarom niet? Omdat niet-blije mensen de wereld niet blij maken.


  Alles wordt beter als jij goed in je vel zit. Jij voelt je fijn, waardoor je gaat stralen. En met je blijdschap besmet je je hele omgeving. Je wordt een soort ledlampje dat onuitputtelijk licht blijft schijnen. Op plekken waar het al licht is, maar ook op plekken waar het donker is. Overal waar jij komt wordt alles beter. Je bent als een slak. Maar in plaats van dat je een slijmspoor trekt laat je een spoor van blijdschap achter je. Het klinkt goor, maar het is heel leuk.


  Met dit boek wil ik je inspireren om strategisch te leven. En je laten zien hoe mijn leven geen sprookje is en hoe jij hetzelfde kunt bereiken. Hoe je broedt op een heerlijk leuk, licht en liefdevol leven zonder irritante kabouters, zonder enge heksen en zonder taaie koekhuisjes.


  En het verrassende is – het wordt veel makkelijker dan je denkt. Ik ga je laten zien hoe jij ook kunt veranderen in een lampje. Zodat jij je goed voelt en kunt stralen in je omgeving. Zodat je leven, je omgeving én de wereld elke dag steeds leuker worden.


  Zie dit boek als de korte route. We gaan ons enkel richten op die paar dingen die je leven drastisch verbeteren met de minste moeite. In kleine stappen broeden we op een leven met zo veel mogelijk voordelen met zo weinig mogelijk nadelen. Een leven dat net zo rustgevend ronkt als een draaiende vaatwasser.


  Maak kennis met de broednestmethode


  Broeden op een leuker leven, dat klinkt best gezellig. Maar hoe werkt het? Simpel. Het heeft niets met je warme bibs te maken, en alles met de juiste keuzes. We gaan aan de slag met de Broednestmethode. Deze methode helpt je moeiteloos broeden op een steeds leuker leven. Het helpt je de beste eieren uit te broeden, op de slimste en snelste manier.


  In het eerste deel van dit boek laat ik je zien hoe de Broednestmethode werkt. Je leert op welk nest je het best kunt plaatsnemen, welke eieren je wilt selecteren en hoe je ze uitbroedt met de minste moeite.


  De Broednestmethode bestaat uit drie principes:


  1. Ga op het juiste broednest zitten

  Bepaal wat je wilt bereiken en richt je op dat wat werkt.


  2. Broed alleen op de beste eieren

  Selecteer strategische stappen die je het snelst vooruit helpen.


  3. Broed slimmer, niet harder

  Bereik meer resultaat met minder moeite.


  Zodra je de Broednestmethode in de vingers hebt geef ik je in de delen die daarop volgen de eieren die je wat mij betreft het best kunt uitbroeden voor het beste resultaat.


  In deel twee leer je broeden op meer vrijheid. Je ontdekt hoe je de ellende stap voor stap en moeiteloos uit je leven kunt schrappen om meer tijd, energie, geld en aandacht vrij te maken voor de zaken die je echt blij maken. In deel drie broeden we op blijheid, zodat je je elke dag positiever, kalmer en gelukkiger voelt. We doen ons best om je helemaal op te vullen vanbinnen zodat elke dag steeds leuker wordt. In deel vier broeden we op betekenis. Het gevoel van voldoening dat je ervaart door je blijdschap door te geven aan de mensen om je heen.


  We beginnen klein en we houden het klein. Maar met kleine stappen kun je uiteindelijk de mooiste dingen voor elkaar krijgen. Ik maak het makkelijker dan ooit. En voor je het weet beginnen de eieren uit te komen en ben je hard op weg richting een leven dat draait om vrijheid, blijheid en betekenis – met meer voordelen en bijna geen nadelen. Een leven dat het echt waard is om geleefd te worden.


  Laten we aan de slag gaan met de eerste stap: het juiste broednest selecteren.
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    Toegang tot je eigen eierdoos


    Als eigenaar van dit boek heb je exclusief toegang tot je eigen Steeds-leuker-eierdoos. Hier vind je ondersteunend bonus-materiaal zoals checklists, opdrachten en bonushoofdstukken die je helpen je leven steeds leuker te maken.


    Je krijgt toegang tot je eigen eierdoos via:


    Sochicken.nl/eierdoos

  


  Simpel! Laten we aan de slag gaan.
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  Als je in Utrecht wilt zijn dan rijd je niet richting Kopenhagen. En als je je leven steeds leuker wilt maken dan doe je geen dingen die het tegenovergestelde veroorzaken – toch? Op het juiste broednest gaan zitten klinkt logisch. Elk uniek broednest zet je op een spoor richting een specifiek doel. Je wilt er zeker van zijn dat je broedt op zaken die je leven leuker maken, niet op dingen die ellende veroorzaken. Maar toch is dit laatste precies wat de meeste mensen doen. Ze zitten op het verkeerde nest. Ze zitten wel op een spoor, maar niet op het juiste spoor. En dat heeft een paar oorzaken. Een van die oorzaken heeft te maken met deuren, gek genoeg.


  Je denkt er misschien nooit over na, maar deuren zijn geweldige uitvindingen. Een deur helpt je iets voor elkaar te krijgen dat anders alleen is voorbehouden aan spoken en superhelden. Een deur helpt je door muren lopen. Maar niet zomaar. Door een dichte deur kun je niet lopen. De deur gunt je alleen de superheldstatus als je hem opent.


  Stel je eens voor dat er geen open deuren waren. Hoe zou je dan je huis in komen? Door het raam? Dan moet je steeds je kamerplanten aan de kant schuiven als je na het eten naar de buurtsuper wilt lopen voor die stroopwafels die je eigenlijk niet wilt kopen. Niet praktisch.


  De open deur is dus onze vriend. Maar hij heeft een slecht imago. Want als je een boek leest met allemaal dingen die je al vaker hebt gehoord, dan gooi je je handen in de lucht en roep je: ‘Dat boek zit vol met open deuren!’ En dat vinden we niet wenselijk. Want dingen moeten origineel zijn, anders vinden we ze niet leuk.


  Het grappige aan open deuren is dat mensen doen alsof ze geen waarde hebben. Het is waar, een open deur is minder spannend en minder origineel. Omdat de deur open staat kun je gluren naar wat er zich aan de andere kant van de muur bevindt. En dat neemt een deel van de spanning weg. Maar dat maakt de deur niet waardeloos. Waarom niet? Simpel: je betreedt een pretpark door een soort deur.


  Je komt een voetbalstadion binnen door een deur. En ook bij een luxe cruiseschip word je via de loopplank door een deur geleid. En hoewel je door de deuropening een glimp kunt opvangen van wat er te beleven is aan de andere kant, is dit slechts een fractie van de enorme wereld die zich achter de deur bevindt. Naar binnen gluren door de ingang is écht anders dan je longen eruit schreeuwen in een enge achtbaan of bijkomen op een massagetafel met een piña colada aan je zijde.


  Stel dat je gék bent op achtbanen en toch het pretpark nooit betreedt omdat je langs die open deur moet. Dit is precies wat de meeste mensen doen. Het is wat ík doe. Dan ben ik op zoek naar een oplossing voor een probleem, en voel ik me vooral aangetrokken tot vernuftige en vernieuwende oplossingen. Ik wil iets origineels – geen open deuren! Want ja – ik heb het idee dat ik het hele cruiseschip al heb verkend door een kijkje te nemen in de ontvangstruimte. Dan claim ik dat ‘geen taart’ eten niet werkt, omdat ik het een week probeerde en nog steeds geen wasbord heb. Of dat meditatie onzin is omdat ik al vier dagen aan het mediteren ben en me nog steeds niet wijs, kalm en liefdevol voel.


  Precies – onzin. We zijn allemaal bekend met de open deuren. Maar er zijn maar weinig mensen die echt door de deur heen lopen. Open deuren worden vaak herhaald omdat ze waar zijn. Omdat ze wijzen naar dat wat werkt. Niet altijd, maar vaak wel. En ondertussen worden ze door de meeste mensen genegeerd. En dat is jammer, want open deuren helpen je door muren te lopen. En dat is ontzettend cool.


  Dus laten we dat nu doen, een open deur intrappen. Want het is één ding om voor de hand liggend advies te herkennen, het is iets heel anders om het ook daadwerkelijk toe te passen in je leven. Bijvoorbeeld: als je gezonder wilt worden moet je minder troep naar binnen schuiven en meer groente en fruit eten. Het is een open deur. En het klinkt saai. Als je écht geïnteresseerd bent in gezond eten, dan laat je je niet beetnemen door zo’n vanzelfsprekendheid. Nee, je zoekt door. Want dat van die groente weet je nu wel. Je hebt een keer een week meer groente gegeten en je merkte geen verschil. Het moet toch origineler kunnen? Je zoekt naar hippe technieken, naar ingewikkelde schema’s, naar peperdure groene poeders en bessen uit een ver gebergte waarvan het vitaminegehalte minstens zo astronomisch is als de prijs per kilo. Maar ondertussen blijft het vanzelfsprekende advies dat je in de wind slaat gewoon gelden. Eet meer groente, minder troep en alles komt goed. Het is saai, het is precies wat je allang wist. Maar je moet het toepassen voordat je profijt hebt van het advies. Zolang je er niets mee doet, gebeurt er niets. Een open deur heeft pas waarde als je erdoorheen loopt.
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  En dat brengt me bij de open deur die ik hier wil bespreken: doen wat werkt gezien de doelen die je wilt bereiken. Het klinkt logisch, maar in werkelijkheid is het een revolutionair idee.


  De meeste mensen doen niet wat werkt. Ze doen wat niet werkt, en raken gefrustreerd. En frustratie is zelden het doel.


  Doen wat werkt betekent dat je op het juiste broednest gaat zitten. Het broednest dat is ontworpen om je te helpen broeden op het leven dat je voor ogen hebt. Doen wat werkt vereist twee dingen: een wenselijke uitkomst en observatievermogen. Je wilt weten wat je probeert te bereiken, en je wilt bepalen of je huidige aanpak je helpt dit voor elkaar te krijgen. Laten we eens kijken hoe dat zit.


  Wat probeer je te bereiken?


  Elk broednest is ontworpen voor een specifiek doel. En welk doel je selecteert bepaalt hoe je je gedraagt. Oliebedrijven doen bijvoorbeeld exact wat werkt. Hun doel is zo veel mogelijk geld verdienen en dat lukt ze best goed. De grootste oliebedrijven vertegenwoordigen momenteel op de beurs de hoogste geldwaarde op de planeet die ze verwoesten. Hun doel is niet het beschermen van de biosfeer en alle levensvormen die ervan afhankelijk zijn. Als dat hun doel zou zijn, dan zouden ze zich heel anders gedragen.


  Als het mijn doel is om rijk te worden dan gedraag ik me heel anders dan wanneer het mijn doel is om zo veel mogelijk mensen te laten knuffelen met lama’s. Dan broed ik op een ander nest.


  Het doel waarvoor je optimaliseert is dus ontzettend belangrijk.


  Maar welk broednest moet je kiezen? Tja. Daar wordt het ontzettend mistig. Je zou kunnen stellen dat we allemaal gelukkig willen zijn. Maar geluk is als een tapijt waar je van alles onder veegt. Soms lijkt het alsof een avond Netflixen je gelukkig gaat maken, en kom je aan het eind van de avond tot de conclusie dat je je voelt als een nat patatje op de vloer van een openbaar zwembad. Slap, nutteloos en je doel gemist.


  Als je niet precies weet wat je probeert te bereiken doe je allerlei dingen die je leven misschien leuker maken, maar misschien ook niet. Dan krijg je van alles wat. Een beetje leuk, een beetje meuk.


  En dat werkt niet. Niet als je op zoek bent naar een leven dat steeds leuker wordt.


  En dat ben je, dus laten we kijken hoe je dit patattige scenario voorkomt.


  Hoe je geen slap patatje wordt


  Slappe patat op de vloer van een openbaar zwembad werkt niet. Het is voor niemand fijn. Het kost de schoonmaker extra werk, de patatbakker heeft voor niets gebakken, de boer heeft voor niets geteeld, de moeder heeft betaald voor patat die uiteindelijk tussen de tenen van haar zoontje terechtkomt en het patatje heeft zijn volledige potentie niet kunnen benutten. Triest.


  Je wilt niet dat je leven wordt als een slap patatje. Want dat zou een teleurstellend leven zijn.


  Als je bent zoals ik dan heb je veel tijd doorgebracht met de vraag: ‘hoe wordt mijn leven geen slap patatje?’ of het saaiere ‘wat wil ik met mijn leven?’


  Het is een populair vraagstuk, omdat iedereen het antwoord voor zichzelf moet uitvinden. Er is geen wijze tovenaar in een hutje in het bos die je kan vertellen wat je met dit leven moet doen. In de eerste plaats omdat je niet in een sprookje leeft. En in de tweede plaats omdat Staatsbosbeheer zo’n tovenaar vriendelijk zou verzoeken om geen hutjes te bouwen in het bos, waarna de tovenaar een eenmanszaak moet beginnen in de stad, waar de gemeente geen vergunningen afgeeft voor tovenarij omdat de welstandscommissie zo’n hutje niet ziet zitten.


  Geen tovenaar dus, maar reclamebureaus doen hun best om het toverstokje over te nemen en je ideeën te geven over wat je moet doen met je leven. Het eerste idee? Spullen kopen. Want nieuwe spullen zijn leuk. Ze geven je een stoot gelukshormonen, en dat voelt fijn.
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  En aangezien ons wordt verteld dat geluk het doel is, lijkt dit een logisch levensdoel. Koop dingen, voel je gelukkig. En als je je niet gelukkig meer voelt, koop dingen. Dan voel je je gelukkig. Je blijft bezig, maar je hebt geen tijd om erover na te denken. Want de folders zijn weer binnen en er staan een paar goede aanbiedingen in!


  Maar zelfs als je de reclamebureaus negeert dan blijft ‘wat wil ik met mijn leven?’ een lastige vraag. Want als dingen kopen niet je levensdoel is, wat dan wel? Wat moet je doen om je zinvol te voelen? Om een bestaan te hebben waar je tevreden mee kunt zijn?


  Tja. Die vraag kan ik niet voor je beantwoorden. En de kans is groot dat je er zelf ook moeite mee hebt. Er zijn immers zo veel mogelijkheden dat we door de komkommers de groenteboer niet meer zien. En daarom blijven we er massaal op steken. We weten niet wat we willen, dus doen we van alles en nog wat.


  Maar zoals ik hierboven schreef: als je geen duidelijk doel hebt dan krijg je wisselende resultaten. Dan wordt je leven nooit geweldig – dan blijft het altijd ‘meh’. Pas als je weet wat je wilt bereiken kun je focussen. En pas als je focust bereik je indrukwekkende resultaten in je leven. Zolang je niets hebt om je aandacht op te vestigen kom je niet echt vooruit.


  De conclusie lijkt dus simpel: je moet uitzoeken wat je wilt met je leven. Zodat je dáár je aandacht op kunt richten. De oplossing is dus gewoon harder nadenken en wachten totdat het antwoord komt.


  Klinkt logisch. En het ís ook logisch. Het probleem is alleen dat dit proces lang kan duren. Want je ontdekt niet wat je wilt door na te denken. Je ontdekt het door te experimenteren, door dingen uit te proberen. Door links en rechts hints te verzamelen over wat je blij maakt. En het is slim en logisch om dat proces op te starten.


  Maar wat doe je in de tussentijd? Want kan je leven dan pas echt leuk worden als je het perfecte antwoord hebt gevonden?


  Ik denk van niet. Ik denk dat we dit slimmer kunnen aanpakken. En ik zal je vertellen waarom.


  Direct naar de oplossing gaan


  Blijven steken op het hele ‘ik weet niet wat ik wil’-dilemma is de lange route. Je kunt jaren op dit nest zitten en nog steeds nauwelijks resultaten zien. Misschien vind je ooit het perfecte antwoord en voelt je leven vanaf dan alsof je al zingend door prachtig glooiende bloemenvelden rent. Klinkt vermoeiend en ik hoop dat je geen hooikoorts hebt – maar prima.


  En er is niets mis met de lange route. Als ik door Frankrijk rijd kies ik altijd voor de lange route, omdat die route me meer plezier oplevert. Maar als ik mijn partner Billy een week heb moeten missen en ik hem eindelijk weer ga zien dan kies ik altijd de korte route. Omdat ik zo snel mogelijk mijn doel wil bereiken.


  Als je je leven dolgraag leuker wilt maken, vol met voordelen en slechts weinig nadelen, dan lijkt de korte route me meer gepast. Dan wil je op het broednest zitten dat snel tot wenselijke resultaten leidt. Want waarom zou je treuzelen? Waarom zou je wentelen in ellende als je je veel sneller geweldig kunt voelen?


  De lange route is zoeken naar het perfecte antwoord. Een antwoord dat je mogelijk nooit vindt. De korte route is direct richting het doel bewegen. Namelijk, de gevoelens die je elke dag wilt ervaren.


  Vraag je niet af wat je wilt doen, vraag je af hoe je je wilt voelen in het dagelijks leven. Want als je weet hoe je je wilt voelen (en de kans is groot dat je dat weet), dan wordt het vanzelf duidelijk welke bezigheden werken en welke niet. Dan heb je een doel waar je je op kunt focussen, waarop je kunt optimaliseren. En dat maakt alles veel eenvoudiger.


  En het is allemaal niet zo ingewikkeld. Want hoewel we vanbuiten ontzettend verschillend zijn, lijken we vanbinnen meer op elkaar dan we ons soms realiseren. Echt. Jij, ik, alle mensen die je kent – we lijken op elkaar. We zijn allemaal op zoek naar dezelfde gevoelens. En dat is mooi. Want dat betekent dat we een punt hebben van waaruit we kunnen werken. Als we gewoon uitzoeken welke dingen ons helpen die gevoelens te realiseren en hoe we dat kunnen doen met zo weinig mogelijk moeite, dan zijn we een heel eind op weg.


  Er zijn dingen die voor vrijwel iedereen werken. Die keer op keer de gewenste gevoelens oproepen bij ons allemaal. Als je je bijvoorbeeld gezond wilt voelen dan werkt het goed om veel groente en fruit te eten, weinig troep en regelmatig te bewegen. Dat geldt voor iedereen. De specifieke voedingsmiddelen die je kiest, dat verschilt van persoon tot persoon. Ik eet taco’s, mijn moeder een prakkie. Maar dat zijn slechts details.


  Je wilt je gelukkig voelen. Dat weet ik, omdat ik hetzelfde wil en we vanbinnen meer op elkaar lijken dan we van elkaar verschillen. Maar de afgelopen jaren heb ik iets interessants geleerd over geluk: gelukkig zijn is niet het eindstation. Het is niet het doel, in tegenstelling tot wat veel mensen geloven. Geluk is slechts het begin. Het is de fundering. Geluk is wat je als eerste doet. Het is de eerste stop op een lange reis.
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  Waarbij je een uur of twee in de auto zit en bij jezelf denkt: ik moet plassen en ik heb trek in koffie. Het begin van elke goede roadtrip. De basis waarop je een geweldig leven bouwt.


  Dus als illegale tovenaars, reclamefolders, ellenlange overpeinzingen en geluk niet onze doelen zijn, wat gaan we dan doen? Simpel, we gaan optimaliseren. We gaan ons hele leven zo inrichten dat we razendsnel richting de drie gevoelens bewegen die we allemaal iedere dag willen ervaren. Zodat we onze levens steeds leuker kunnen maken.


  Klinkt goed. Maar wat zijn die drie gevoelens?


  De gevoelens waar je voor wilt optimaliseren


  Stel dat je drie gevoelens zou mogen kiezen waar je je hele leven omheen wilt bouwen, welke zouden dat zijn? Dit was de uitdaging die ik voor mezelf stelde. En ik was er ruim een jaar mee zoet. Nu wist ik natuurlijk al in welke richting ik moest zoeken, aangezien dit precies het onderwerp is waar ik sinds 2004 over schrijf op soChicken. Maar toch – als het zó compact moet – als het echt de korte route moet zijn, als ik één broednest moet ontwerpen waar we allemaal op kunnen broeden, welke drie gevoelens zou ik dan kiezen?


  Ik dacht aan het gevoel dat ik heb als ik begin aan een heerlijk stuk taart – voelt best goed. Of het gevoel dat ik als kind had in de tweede week van de zomervakantie: volledig ontspannen met nog een maand voor de boeg. Maar nee. Die dingen klinken te lang. En ze zijn ook niet universeel. Want sommige mensen houden niet van taart of nietsdoen. Dus ik besloot daar geen boek over te schrijven.


  Hoeveel boeken ik ook las, hoelang ik ook filosofeerde en hoe vaak ik ook brainstormde – ik kwam keer op keer terug op drie open deuren. Te ‘gewoon’ om origineel te zijn en te ‘waar’ om te negeren. Dus aan mij de keuze: zoek ik naar originele gevoelens die lekker bekken maar niet echt het antwoord zijn? Of ga ik voor de gevoelens die echt de moeite waard zijn, en brei ik er een verhaal omheen over hoe open deuren je een superheldstatus geven omdat ze je helpen door muren heen te lopen?


  Je weet inmiddels welke keuze ik maakte. En zo kwam ik op de drie gevoelens waarop we in dit boek gaan broeden: vrijheid, blijheid en betekenis.


  Simpel, elegant en dolle pret. Want een leven gevuld met deze gevoelens is een goed leven. Een leven dat de moeite waard is om geleefd te worden. Het maakt alles eenvoudig – precies zoals ik alles graag heb.


  Als je je leven optimaliseert op deze drie gevoelens dan maak je alles beter. Jouw leven wordt leuker dan ooit. En in het proces maak je jezelf ook waardevoller voor je omgeving. Waardoor je anderen kunt helpen en inspireren om hun levens ook steeds leuker te maken. Het is een opwaartse spiraal van leukheid.


  En wat nog veel mooier is: het wordt ineens heel duidelijk wat je wel en wat je niet wilt doen. Omdat je weet wat je probeert te bereiken kun je makkelijk bepalen wat werkt en wat niet werkt.


  Wat versta ik precies onder deze drie gevoelens? Waarom broeden we precies op deze gevoelens en niet op het gevoel dat ik heb bij een vers stuk taart?


  Goede vragen. Laten we het daar eens over hebben, want dit is de kern van Steeds leuker.


  Vrijheid – schrap de ellende


  Als je de ellende schrapt, wat blijft er dan over? Simpel: alle dingen die niet ellendig zijn. Zoals de leuke dingen. Een leven met minder meuk betekent daadwerkelijk meer leuk. Minder moeten, jezelf bevrijden van de ballast die je naar beneden trekt. Dat is waar vrijheid om draait. Het is doen wat goed voelt, waar je zin in hebt, zonder belemmeringen.


  We zoeken allemaal vrijheid. Vrijheid om jezelf te kunnen zijn, om je te kunnen uiten. In onze samenleving hebben we relatief veel praktische vrijheid. We mogen gaan en staan waar we willen en zeggen wat we denken, zolang we het met een beetje respect doen.


  Maar het kan beter. Vrijheid is geen bestemming. Vrijheid is een reis. In de eerste plaats een praktische reis. Je wilt ervoor zorgen dat je meer tijd krijgt, dat je meer geld overhoudt en jezelf bevrijdt van verplichtingen, irritaties en terugkerende problemen. Maar zodra je dat onder de knie hebt brengt de zoektocht naar vrijheid je op een innerlijke reis. Het loslaten van verwachtingen, innerlijke rust vinden, minder oordelen en ontsnappen uit je zelfgebouwde kooien.


  Je wilt de vrijheid voelen om jezelf te kunnen zijn. Om je hart te volgen en gewoon te doen en laten waar jij je goed bij voelt. Vrijheid is liefde – het is leven zonder angst, zonder vastklampen, zonder krampachtigheid. Als een stromende rivier: dynamisch, onbelemmerd en onbeschaamd. Niet als een flesje water dat maar een beetje staat te staan. We beginnen met vrijheid, omdat blijheid makkelijker te realiseren is als er minder ballast is die je naar beneden trekt.


  Blijheid – lachrimpels zijn de beste rimpels


  Rimpels krijg je toch – dus laten we oud groeien met lachrimpels, de beste rimpels. Blijheid staat voor een vrolijke, positieve en energieke levenshouding. Het betekent dat je je dankbaar en tevreden voelt voor de goede dingen in je leven. Dat je op een dagelijkse basis positieve emoties ervaart en geniet van je tijd op deze planeet. Het betekent dat je leert relativeren. Dat je jezelf en het leven minder serieus neemt. Dat je kunt lachen om je problemen en kunt genieten van de mooie én minder mooie kanten van je leven.


  Blijheid houdt in dat je je gelukkig voelt, ja. Maar het gaat verder. Het betekent dat je je gezond, energiek en positief voelt. Dat je een liefdevolle houding hebt ten opzichte van jezelf en anderen. Het houdt in dat je met volle teugen geniet van elke dag, van elk moment, wat het leven je ook brengt. En dat je anderen automatisch inspireert om hetzelfde te doen. Want het leven is dolle pret als je ervoor kiest het zo te ervaren. En wanneer je die blijdschap voelt op een dagelijkse basis, is het tijd om een stapje verder te gaan.


  Betekenis – leven als een overstromende emmer


  Een leeg gevoel vanbinnen – er zijn zoveel mensen die hier elke dag mee opstaan. Ze hebben alles op een rijtje. Een prima baan, weinig zorgen, leuke mensen om zich heen. Alles is oké – maar niet fantastisch.


  Die leegte lijkt aanstellerij, maar in werkelijkheid is dit verlangen naar vervulling onze mooiste eigenschap. Zodra je leven redelijk oké begint te worden begin je te snakken naar betekenis. Want als je je enkel vrij en blij voelt dan ben je er nog niet. Je moet af en toe iets betekenisvols doen om je goed te voelen. Met vrijheid en blijheid alleen voelt je leven niet geweldig. Dan voelt het prima, maar een beetje ‘hol’.


  Wat je wilt doen is jezelf vanbinnen helemaal opvullen. Tot je zo vervuld raakt dat je voelt dat je overloopt en kunt delen vanuit overvloed. Je offert jezelf niet op, je cijfert jezelf niet weg. Nee – je deelt omdat je meer dan genoeg hebt. Omdat de emmer overstroomt en je simpelweg niet weet waar je al die liefde anders laten moet.


  Het gevoel van betekenis is de kers op de taart. Het geeft je leven zin, vervulling en voldoening.


  De magie van optimaliseren


  Zoals gezegd is dit boek de korte route. We gaan niet eindeloos slingeren door de bergen. We gaan recht op ons doel af, en graven desnoods een paar tunnels onderweg. Niet romantisch, maar het is niet anders. De kortste route loopt nu eenmaal door de berg heen.


  Een sleutel bij het aanleggen van deze korte route is de magie van optimaliseren. Door kleine veranderingen aan te brengen op strategische plekken. Hoe dat werkt? Laten we beginnen bij het belangrijke verschil tussen een project en een proces.


  Een feestje organiseren is een project omdat je het kunt voltooien. Dat geldt ook voor afstuderen, van baan wisselen, verhuizen en een rapport schrijven. Stuk voor stuk projecten met een duidelijke uitkomst. Je vinkt het af en je gaat door naar je volgende project.


  Je leven is geen project. Je leven is een proces. Een proces is nooit af omdat het nooit stopt. Nu stopt je leven natuurlijk wel een keer, maar het fijne is dat jij er dan ook niet meer bent. Dus zolang jij er bent loopt je leven door, en kun je het dus zien als een proces. Een proces wordt niet voltooid, enkel verbeterd. Door de verschillende onderdelen waaruit het proces bestaat te optimaliseren kun je ervoor zorgen dat het proces efficiënter wordt en daardoor beter werkt gezien de doelen die je wilt bereiken.


  Dat klinkt abstract, maar het is heel praktisch. Je eetpatroon is bijvoorbeeld een proces. Je eet elke dag en zolang je leeft kun je nooit stellen dat je eetpatroon ‘af ’ is. Als je je ontbijt aanpast van een witte boterham met boter en hagelslag naar havervlokken met vers fruit, dan heb je je eetpatroon geoptimaliseerd op gezondheid waar je het eerst optimaliseerde op smaak en gemak. Je zult iets gezonder worden, waardoor je je leven iets leuker hebt gemaakt.


  Als je weet welk doel je wilt bereiken, dan kun je alle losse onderdelen van het proces optimaliseren om dit doel te dienen. Een fabriek optimaliseert op winst, een koalabeertje optimaliseert op energie, een lama op speeksel en wij gaan de komende hoofdstukken optimaliseren op het ervaren van vrijheid, blijheid en betekenis.


  We gaan de individuele aspecten van je leven één voor één aanpassen zodat we er zeker van zijn dat je deze drie gevoelens dagelijks ervaart. Dat is niet alleen logisch – het is ook leuk om te doen.


  En om goed te kunnen optimaliseren, is het belangrijk dat we eerlijk zijn naar onszelf over de realiteit. Laten we daar eens beter naar kijken.


  Kuikens, struisvogels en de wet van oorzaak-gevolg


  Als een kokosnoot op je hoofd valt, dan is het einde oefening. Daar doe je niets aan. En zelfs als je het overleeft dan zal de hoofdpijn steviger zijn dan de piña-coladakater die je onder die palmboom veroorzaakte. Maar zo is het leven. Want wat je ook doet, je bent altijd onderhevig aan de wet van oorzaak-gevolg. Alles wat er gebeurt in je leven heeft een oorzaak.


  Soms is de oorzaak duidelijk (bijvoorbeeld wanneer je je kleine teen voor de zoveelste keer stoot aan die stoelpoot, waarna je uitbreekt in een vloektirade) – en soms is de oorzaak minder duidelijk (waarom valt er een meteoriet door je dak precies nu je een machine hebt gebouwd die wit brood omtovert in macarons!?).


  Maar ongeacht jouw kennis van de oorzaken – alles heeft een oorzaak. Alles wordt door iets veroorzaakt, of je die oorzaak nu begrijpt of niet. Steeds wanneer je iets denkt, zegt of doet vorm je de oorzaak voor een gevolg. Soms zijn de gevolgen wenselijk, soms onwenselijk. Doordat jij die stoel op die plek in de kamer zet, en jij blijkbaar keer op keer die specifieke route door de woonkamer kiest, zonder schoenen om je voeten, stoot je keer op keer je voet. Dat zie jij als een onwenselijk gevolg. En doordat je elke dag de moeite neemt om pushups te doen ontwikkel je behoorlijk stevige borstspieren waar je heel blij mee bent. Dat zie je als een wenselijk gevolg.


  Doen wat werkt houdt in dat je je best doet om wenselijke resultaten te veroorzaken. Veel mensen doen dit niet, ze negeren oorzaak-gevolg. Ze slijten hun avonden voor de televisie en vragen zich af waarom ze zich leeg voelen. Ik heb het geprobeerd en het blijkt echt de korte route naar ellende, zeker wanneer ik het combineerde met chips. Als je oorzaak-gevolg negeert dan krijg je waarschijnlijk gemengde of vooral onwenselijke resultaten.


  Het is alsof je kippeneieren in je broednest legt, en vervolgens hoopt op struisvogelkuikens. Zo werkt het niet. Kippeneieren veroorzaken kippen. Als je struisvogels wilt hebben, dan moet je op struisvogeleieren broeden.


  Het is waanzin om een gespierd lichaam te verwachten als je een slap lichaam veroorzaakt. En het is gekkenwerk om te verwachten dat je je ineens op magische wijze elke dag vrij, blij en voldaan kunt voelen als je niet de stappen zet om daar te komen. Je moet de oorzaak zijn voor de gevolgen die je wilt ervaren. Als je dat niet doet, dan houd je jezelf voor de gek. En daar is niets mis mee – ik doe het zelf ook weleens – maar het is belangrijk om te beseffen dat dit niet werkt gezien de doelen die je wilt bereiken.


  Een kippenei geeft geen struisvogels. Onthoud dat goed.


  Nee, je hebt het niet echt geprobeerd


  Over jezelf voor de gek houden gesproken, ik wil nog eenmaal benadrukken dat gluren door een open deur niet hetzelfde is als door de deur heen lopen. Veel mensen proberen een techniek, zien geen wenselijke resultaten en geven daarna op. Als iemand ze vervolgens adviseert om die techniek te proberen dan zeggen ze: ‘dat heb ik al geprobeerd – het werkte niet.’


  Als je jezelf dit soort dingen hoort denken of zeggen, wees dan alert. De kans is namelijk groot dat je het niet écht hebt geprobeerd. Dat je een beetje hebt gesnuffeld maar nooit echt hebt doorgezet. Daar is niets mis mee. Maar weet dat één keer mediteren via YouTube niet betekent dat je het echt hebt geprobeerd. En dat een weekje gezond eten niet inhoudt dat je er alles aan hebt gedaan om fitter te worden. Snuffelen is iets anders dan een echte poging doen om je leven beter te maken. En voel je niet slecht, ik doe precies hetzelfde. Ik snuffel aan een heleboel technieken, om vervolgens te besluiten dat het niet voor mij is.


  En een ander ding: als iets niet blijkt te werken, wil dat niet zeggen dat het ook echt niet werkt. Vaak kost het nu eenmaal tijd om iets onder de knie te krijgen. Het optimaliseren van je leven gaat in stappen, en soms val je een paar stappen terug. Wat je dan niet wilt doen is opgeven (want dat werkt niet). Wat je wilt doen is opstaan, jezelf afkloppen en het nog eens proberen op een andere manier. Want alles wat de moeite waard is kost moeite. Een geweldig leven wordt je niet in de schoot geworpen, je moet er dingen voor doen (en laten). Maar dat is geen probleem wanneer je merkt dat alles er steeds beter uit gaat zien.


  Jezelf schoonhouden kost je ook veel moeite iedere dag. En toch doe je het, omdat je het alternatief niet tolereert. Je vindt al dat gedoe iedere dag de moeite waard. Zo is het ook met de tips in dit boek. Ze kosten moeite. Zo weinig mogelijk moeite – maar toch. En als je veranderingen wilt zien in je leven dan zul je die veranderingen moet veroorzaken. Ook als je de adviezen niet origineel genoeg vindt en het idee hebt dat je te maken hebt met een open deur. Want onthoud: open deuren zijn de beste deuren.
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  Je bent geen koekoek


  Weet je hoe er over de koekoek wordt gesproken op Wikipedia? Niet aardig. Nee. De koekoek wordt een broedparasiet genoemd.


  ‘Een broedparasiet is een dier dat zijn eieren in het nest van een andere diersoort legt om zo niet de moeite te hoeven nemen om zijn eigen jongen uit te broeden, te beschermen, te voeden of groot te brengen.’


  En zoals je weet: ik ben helemaal voor weinig moeite doen. Maar daarmee bedoel ik niet dat je de broedparasiet wilt uithangen. Want dat is een aanpak die simpelweg niet werkt. Waarom niet? Omdat niemand je komt redden. Echt niet. Het heeft geen zin om te wachten op die knappe prins want het leven is geen sprookje. En dat is maar goed ook. Want in sprookjes barsten mensen ineens in zingen uit, en dat jaagt me de stuipen op het lijf. Nee, in het echte leven vind je geen tovenaars, pratende dieren of betoverde kastelen met torentjes waar uitsluitend knappe prinsessen worden opgesloten – nooit knappe prinsen. Of katten met laarzen, want katten blijven sowieso liever binnen als het regent.


  Nee. Het leven is veel minder ingewikkeld dan dat. En gelukkig maar. Maar het betekent ook dat je eens een goede blik moet werpen in je niet-betoverde spiegel. De persoon die je daar ziet staan – dat is de enige persoon op deze planeet die je leven leuker kan maken. Alleen jij, en jij alleen.


  Dat is een belangrijk inzicht, want op het moment dat je dit vergeet kom je in de slachtofferrol. Het stinkende moeras van wanhoop, zelfmedelijden en diverse verrassend exotische smaken van Tony Chocolonely. Als je leeft in de slachtofferrol ben je een broedparasiet. De slachtofferrol is doffe ellende – en tegelijkertijd dolle pret. Ik weet het, want ik ben er zelf ook bekend mee. Het voelt heerlijk om mezelf zielig te vinden. Om te wentelen in zelfmedelijden en te veel chocolade te eten ‘omdat ik het verdiend heb’. Om te wijzen naar anderen. Naar alle externe redenen waardoor ik nu niet gelukkig kan zijn. Het is lekker moeiteloos om anderen mijn eieren te laten uitbroeden. Ik heb op zulke momenten de neiging mezelf te troosten met ongezond eten, wijn en zoetsappige cult films. En daar is natuurlijk niets mis mee – en gelukkig maar want het is fantastisch – maar het brengt me ook niet verder.


  De slachtofferrol werkt niet. Niet als je je leven wilt optimaliseren voor vrijheid, blijheid en betekenis. In de eerste plaats omdat de slachtofferrol je vrijheid beperkt. Want als je gelooft dat je het slachtoffer bent van allerlei gebeurtenissen dan voel je je machteloos en onvrij. Alsof jij er niets over te zeggen hebt dat jij je rot voelt. Je emoties lijken te worden geregeerd door externe gebeurtenissen die jij niet in de hand hebt.


  In de tweede plaats omdat de slachtofferrol je ongelukkig maakt. Als je het gevoel hebt dat je slachtoffer bent dan voel je je meestal niet blij. Dan voel je je verslagen en verdrietig. En dat is niet waar we naar zoeken.


  We hebben allemaal iemand in onze omgeving die diep in dit moeras is gezogen. Mensen die hun eieren onder andermans kont leggen. Waar jij mogelijkheden ziet, ziet hij beperkingen. Waar jij inziet dat hij het zichzelf aandoet, wijst hij naar externe situaties. Dat de overheid hem benadeelt, zijn gezondheid het niet toelaat, zijn inkomen te laag is of de menselijke aard te verrot is. Zo’n betoog bewijst aan diegene precies wat hij wil horen: ik ben een slachtoffer. Ik kan er niets aan doen. Het leven werkt me tegen. Geen tip in de wereld kan me helpen.


  Prima. Maar zo’n houding veroorzaakt geen blijheid. Het geeft enkel een gevoel van kleinheid, nutteloosheid en doffe ellende. Dus laten we daarmee stoppen. Want hoe minder je in de slachtofferrol zit, des te leuker je je leven kunt maken.


  Alleen jij kunt jezelf gelukkig maken


  Ik weet het, dit klinkt niet gezellig maar het moet gezegd worden: je staat er helemaal alleen voor. Oké – niet helemaal natuurlijk. Maar grotendeels. Want jouw leven is jouw reis. Andere mensen reizen kleine of grote stukken met je mee, en ze ondersteunen en helpen waar mogelijk. Maar uiteindelijk is er één ding dat niemand voor je kan doen: jou gelukkig maken. Dat moet je echt zelf doen.


  Als het heel slecht met je gaat dan zullen mensen je opmerken, en zullen ze je helpen terug op het juiste broednest te klimmen.


  Mensen zijn aardig, ze laten je niet afglijden. Maar als alles prima lijkt te gaan dan sta je er alleen voor. Want iedereen heeft het veel te druk met zijn eigen problemen. En logisch, want het leven is een bijzonder indrukwekkende situatie. Het vraagt een heleboel aandacht. Jouw geluk is jouw verantwoordelijkheid, jouw pakkie an. En als jij die verantwoordelijkheid niet neemt dan is dat geen probleem. Je kunt jezelf vertellen dat allerlei mensen of producten je gelukkig gaan maken. Je kunt hopen op die ene liefde die alles perfect gaat maken. Of die ene nieuwe smartphone die eindelijk die leegte die je vanbinnen voelt opvult. En dat alles kan heel vermakelijk zijn. Maar echt effectief is het niet.
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  Als je een leuk leven wilt hebben is het belangrijk dat je dit beseft: niemand komt je gelukkig maken. Niemand.


  En dat is ook helemaal niet erg. Want je kunt het vrij eenvoudig zelf doen, zoals je later zult zien. Fijn ook, want jij bent altijd in de buurt. Je staat altijd voor jezelf klaar en je bent jezelf niets verschuldigd. Het leven is geen sprookje. En hoewel het jammer lijkt van die kikkers en zingende mensen, zul je merken dat je ze niet eens mist.


  Je hebt één ding altijd in de hand


  Emoties zijn fascinerend. Ze voelen super belangrijk wanneer je ze ervaart maar blijken vaak net zo vluchtig als het plezier dat je hebt van een hap lucht uit een heliumballon. Je hebt even een gek stemmetje en daarna wordt alles weer normaal.


  Dingen gebeuren, dat heb je niet altijd in de hand. Soms veroorzaak jij gebeurtenissen heel direct. Maar vaak overkomen dingen je als een regenbui tijdens een tuinfeest. Dit soort gebeurtenissen roept bepaalde gedachten bij je op. Bijvoorbeeld: ‘dit is verschrikkelijk’, ‘nu was al mijn werk voor niets’ of ‘ik hou me in, maar dat kapsel maakt me aan het lachen’.


  En deze gedachten doen vervolgens iets bijzonders: ze veroorzaken gevoelens. Wanneer er fijne gedachten door je hoofd spoken voel je je fijn, wanneer er nare gedachten door je hoofd spoken voel je je naar. De gedachte ‘nu is was al mijn werk voor niets’ brengt bijvoorbeeld een gevoel van verslagenheid. Het lijkt alsof het wordt veroorzaakt door die onverwachte regenbui die de barbecue doofde. Maar in werkelijkheid veroorzaak je deze gevoelens zelf, door de gedachten die je denkt.


  Alles is relatief. Jij bestempelt een kapsel als grappig waardoor je gevoelens van vreugde ervaart, terwijl een ander exact hetzelfde kapsel bestempelt als ‘helemaal van deze tijd’ en gevoelens van zelfvertrouwen ervaart. En jullie ervaren allebei corresponderende gevoelens.


  De gevoelens die je ervaart na een gebeurtenis zijn niet in steen gehouwen. Je kunt ermee spelen. Je hebt altijd de mogelijkheid om zelf te bepalen hoe je op een gebeurtenis reageert. Als iemand iets doet waar jij last van hebt, word je daar niet blij van. En je wijst naar de ander. Maar wat als de ander besluit je te negeren en niets aan het probleem te doen? Dan zit jij nog steeds met het probleem waar je last van hebt. Ga je dan mokken en wijzen? ‘Ik ga het niet oplossen, hij heeft het veroorzaakt.’ Ja, dat kan. Maar ondertussen voel jij je rot en kan het die ander niets schelen.


  Als je je verantwoordelijkheid zou nemen, zou je het probleem oplossen zo goed als je kunt. Zodat je je weer kunt voelen zoals je je wilt voelen. Niet voor die ander. En niet om aan te tonen dat de ander ongelijk heeft. Maar om terug te komen op de plek waar jij je weer goed kunt voelen.


  Er is altijd iets dat je kunt doen


  Jouw reactie op een gebeurtenis heb je zelf in de hand. Natuurlijk, soms reageer je vanuit een instinctieve impuls. Bijvoorbeeld wanneer iemand je op je neus mept. Dan word je woedend, en zul je (afhankelijk van je impulsen) terug meppen of wegrennen. Maar waarschijnlijk hangt je leven niet aan elkaar van dit soort momenten. Als er iets gebeurt dat een emotie bij je oproept, heb je vaak voldoende tijd om tot bedaren te komen en te besluiten hoe je zult reageren. Want wat er ook gebeurt, je kunt altijd íéts doen om de situatie beter te maken. Of op zijn minst minder ellendig. En elke kleine stap in de juiste richting is uiteindelijk effectiever dan onder de dekens kruipen en jezelf zielig vinden.


  Want dat is precies wat je doet als je in de slachtofferrol zit: wegkruipen. Je schuift je verantwoordelijkheid weg en daarmee ook je vrijheid om de situatie te verbeteren. Zoals je later zult zien, kan de Broednestmethode je hierbij helpen doordat we in kleine stappen zullen broeden op een leuker leven. Want hoe dieper je in de slachtofferrol zit, des te moeilijker het is om drastische stappen te zetten. De eerste stap is heel simpel, je stelt jezelf de volgende vraag: ‘welke kleine stap kan ik nu zetten om de situatie iets beter te maken?’


  Zelf kom ik in zo’n situatie meestal met één specifiek antwoord: leg de chocolade weg en ga een stukje hardlopen. Want hoewel chocolade eten troostend voelt, brengt het me uiteindelijk nóg verder van waar ik wil zijn. Ik gedraag me op een manier die me niet dient. Want ik wil me niet ongezond, lethargisch en puisterig voelen. Ik wil me gezond, blij en fit voelen! Dus een eerste kleine stap uit de slachtofferrol is inzien dat er altijd kleine dingen zijn die je kunt doen. Een halfuurtje hardlopen is zo’n ding voor mij, voor jou kan het iets anders zijn. Het helpt me mijn problemen te relativeren, m’n hoofd leeg te maken, energie op te bouwen én gelukshormonen te laten circuleren door mijn lichaam.


  Ga ervan uit dat er altijd íéts is dat je kunt doen. Al is het maar iets kleins of zelfs enkel een kleine verandering in je gedachten. Zoek naar één zo’n stap en voer hem uit. Pak je verantwoordelijkheid terug. Wees geen koekoek, geen broedparasiet. Laat de slachtofferrol achter je, stap op je broednest en merk hoe je stap voor stap de opwaartse spiraal in gang zet.


  Er is niets mis mee om je af en toe even machteloos en klein te voelen. Het leven is soms moeilijk, en je hoeft je zeker niet altijd te gedragen als een mega productieve superheld. Maar besef dat de slachtofferrol je leven niet beter gaat maken. En dat jij de enige bent die dat wél kan doen. Door in actie te komen, je verantwoordelijkheid te nemen en een kleine stap te zetten richting een situatie waarin je je vrijer en blijer kunt voelen.


  Neem je verantwoordelijkheid


  Het nemen van je verantwoordelijkheid is fundamenteel in de Broednestmethode. Het is van belang dat jij je eigen eieren uitbroedt op je eigen broednest. Want als jij het niet doet, doen anderen het voor je op een manier die jou niet dient. Je moet inzien dat jij zelf in de hand hebt hoe je je voelt. Je bepaalt niet altijd wat er gebeurt, maar er is altijd iets dat je kunt doen. Er is altijd een kleine stap die je kunt zetten.


  In dit boek gaan we kleine en grote stappen zetten om je leven steeds leuker te maken. Niet door de realiteit te negeren maar juist door haar te omarmen. Dat zal moeilijk zijn van tijd tot tijd, en je zult jezelf tegenkomen. Maar weet je, je bent een leuk mens. En ik weet zeker dat jezelf tegenkomen veel gezelliger is dan de meeste mensen het laten klinken.


  Ons doel is een leven dat steeds leuker wordt. Een leven gevuld met vrijheid, blijheid en betekenis. Dus we gaan zitten op het broednest dat ons helpt daar te komen. Simpel, en heel logisch.


  En nu je lekker warm hebt plaatsgenomen op je nest, laten we het eens hebben over de eieren die we gaan uitbroeden. Want op welke kleine stappen willen we broeden, en welke stappen gaan we negeren?
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    In je eigen eierdoos


    Wil je weten hoe je het snelst uit de slachtofferrol stapt? In je eigen eierdoos vind je praktische tips om jezelf snel en zonder kleerscheuren uit het stinkende moeras te trekken.


    Zodat je je leven helemaal in eigen hand kunt nemen. Fijn is dat.


    Sochicken.nl/eierdoos
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  De dingen die je niet doet zijn minstens zo belangrijk als de dingen die je wél doet. Er zijn honderden stappen die je kunt zetten om je leven leuker te maken. Dus welke stappen selecteer je? Welke eieren leg je in je broednest? Want moeite doen is prima. Maar een boek lezen op de bank klinkt beter. Althans, dat vind ik. Ik zou niet zéggen dat ik lui ben, maar ik ben het wel. Niet altijd natuurlijk, anders zou je dit boek niet lezen. Maar ik heb wel een gezonde afkeer ontwikkeld van overbodig werk. Zoals de afwas doen terwijl er machines voor zijn die me geruststellen met een fijn pruttelend geluid – heerlijk.


  Ik vind het uitvoeren van overbodig werk zinloos. Althans, het is vast nuttig voor iets. Maar niet voor het doel dat ik wil bereiken. Dus dan zie ik er het nut niet van.


  Luiheid wordt in onze maatschappij gezien als een slechte eigenschap. Maar ik leerde al vroeg dat een beetje strategische luiheid me veel kan brengen. Omdat ik liever geen overbodige dingen doe moet ik keuzes maken. Ik moet bepalen welke dingen me het meest vooruit helpen, en welke ik kan laten. Hierdoor heb ik ontzettend veel tijd vrij kunnen maken. Tijd die ik besteed aan dingen die ik wél nuttig, leuk of waardevol vind. Dat kunnen videogames zijn – en ik zou liegen als ik zeg dat ik daar geen tijd aan besteed (of complete zomervakanties aan heb besteed in mijn puberteit). Maar het kunnen ook dingen zijn die mijn leven echt vooruit helpen. Zoals gezond koken, mediteren, mijn relaties ontwikkelen, lezen, studeren en werken richting mijn doelen.


  De meeste mensen hebben geen idee van wat ze precies willen. En als je niet weet wat je wilt, dan valt er ook niets te optimaliseren. Je eetpatroon optimaliseren voor gezondheid is anders dan je eetpatroon optimaliseren op smaak. Het één leidt tot broccoli en bloemkool, het ander tot bacon en boter. Een groot verschil in smaakbeleving én een groot verschil in je bloedvaten.


  In het verleden doorliep ik regelmatig periodes waarin ik van alles deed. Ik wilde een wasbord, dus ik ging sit-ups doen. Dat bleek vervelend werk, dus deed ik het maar twee dagen waarna ik geen strakke buik kreeg. Ondertussen besloot ik dat ik wilde leren drummen, robots wilde bouwen of een moestuin wilde aanleggen die zichzelf bewatert. En ik vond dat ik meer Instagramvolgers moest hebben, dat ik nieuw behang nodig had, dat ik een mooier handschrift kon gebruiken of Japans moest leren.


  Van al die dingen deed ik een beetje. En ik kreeg van alles een beetje. Er kwam behang, ik kan ‘Arigato!’ zeggen, ik kan nog steeds niet drummen, ik heb een boek over robots bouwen plus een doosje met onderdelen, ik heb een ongebruikt bewateringssysteem in de schuur liggen, ik heb zowaar mijn handschrift veranderd en ik kreeg een paar extra volgers. Veel activiteit, weinig resultaat. Als je niet precies weet wat je wilt, dan gebeurt er van alles maar verandert er weinig. Dan ben je ‘lekker druk’ – wat er heel succesvol uitziet – maar voel je je nog steeds als een slap patatje op de vloer van een openbaar zwembad.


  Daarom is het dus zo belangrijk om te bepalen wat je wilt. Want zodra je weet wat je wilt, weet je automatisch ook wat je niet wilt. Als je op het juiste broednest hebt plaatsgenomen ben je echt al een heel eind.


  We weten inmiddels dat we gaan broeden op vrijheid, blijheid en betekenis. Dat is fijn, want als je weet dat je wilt optimaliseren op vrijheid zul je geen baan zoeken waardoor vrije tijd zo schaars wordt als kokosnoten aan een dennenboom. Dan bestel je geen peperdure badkamer die je alleen kunt betalen door een extra hypotheek op je huis te nemen. En dan blijf je niet hangen in denkpatronen die je leven beperken alsof je in een kooi zit die je zelf op slot hebt gedaan.


  Als je weet dat je je leven optimaliseert op blijheid, blijf je niet eindeloos naar documentaires kijken over bizarre complottheorieën die je bang maken. Dan blijf je niet hangen in de slachtofferrol en blijf je niet voortdurend piekeren over zaken die je niet fijn vindt.
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  En als je wilt broeden op betekenis zul je waarschijnlijk niet optimaliseren op Facebooklikes. Dan houd je je niet bezig met wat de maatschappij van je verwacht en zul je niet al je tijd besteden aan werkzaamheden die enkel leiden tot zaken als status en populariteit.


  Als je weet wat je probeert te bereiken besef je ineens dat een heleboel dingen overbodig zijn. In de eerste plaats omdat de meeste dingen je niet vooruit helpen richting je doel. En in de tweede plaats omdat de meeste dingen die je wél vooruit helpen zonde van je tijd zijn.


  En zo komen we dus bij een van mijn favoriete inzichten: de meeste dingen zijn overbodig, gezien de doelen die je wilt bereiken. Echt. Door minder te doen kun je veel meer bereiken. Je wilt stoppen met het uitbroeden van nutteloze eieren en enkel de juiste eieren in je broednest leggen. Waarom? Omdat dit je in een superheld verandert.


  Hoe je in een superheld verandert


  Een superheld doet dingen die voor andere mensen onmogelijk lijken. Ja, hij kan door muren lopen (net als jij). Maar een superheld kan nog meer dingen die te mooi lijken om waar te zijn. Door je leven slim in te richten – en steeds minder overbodige eieren uit te broeden – kun jij dat ook voor elkaar krijgen.


  Hoe dat werkt? Het heeft te maken met hoe je je levensenergie beheert. Alles in je leven verbruikt levensenergie. Alles wat je doet maar ook alles wat je bezit. Die levensenergie is opgebouwd uit tijd, aandacht, energie en fysieke middelen zoals geld of het aantal kamelen in je kamelenkudde. Jazeker.


  Laten we even een uitstapje maken naar de woestijn. Stel: je bent een rijke kamelensjeik en je bent onder de indruk van een documentaire over dierenleed. Hierdoor besluit je op een dag dat het zielig is dat je enorme kamelenkudde in de hete woestijn moet staan, terwijl jij lekker kunt poedelen in een zwembad omringd door palmbomen en piña colada’s. Dus je ontwerpt een ingenieus systeem. Je laat duizenden kanalen graven vanaf een brede rivier, en gebruikt het water om honderdduizend zwembaden te vullen. Voor elke kameel een eigen zwembad. Nu kunnen ze eindelijk gelukkig zijn. Je ontdekt echter al snel dat het vullen en op peil houden van al deze kamelenzwembaden zorgt voor een droge rivierbedding. Er blijft nauwelijks water over voor je zwembad en je kokospalmen, waardoor je cocktails in gevaar komen.
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  Dus je bedenkt een nieuw plan. Je zet je kamelen terug op het droge zand (ze begrepen sowieso niet waarom ze in een zwembad moesten staan, maar kamelen vinden alles best), en al snel begint de rivier weer vrij te stromen. Nu kun je weer nuttige dingen doen met al dat water – zoals je palmen in leven houden. De rivier staat voor jouw levensenergie. En elke overbodigheid in je leven is als een kamelenzwembad. Zo’n zwembad zou er niet hoeven zijn, maar het vraagt ondertussen wel water uit de rivier. Het schrappen van deze overbodige zaken is als de kamelen weer terug op het land zetten. Het water gaat weer vrij stromen, klaar om benut te worden op zinvolle manieren.


  Je kunt die vrijgekomen energie gebruiken hoe je wilt. Om dingen te doen die jij belangrijk vindt. Zoals boeken lezen of schrijven, kinderen opvoeden met liefde en aandacht, werken richting je dromen of je lichaam lenig maken. Of juist voor wat broodnodige vrije ruimte waarin je kunt ontspannen, nadenken, filosoferen, spelen en lanterfanten.


  De eiersorteermethode


  Wat je nodig hebt bij het uitstippelen van je pad richting een leuker leven is een methode om te bepalen welke eieren je in je broednest wilt uitbroeden en welke eieren je links laat liggen. Een Eiersorteermethode dus. In de eerste plaats om te bepalen welke eieren je vooruit helpen richting je doelen. En in de tweede plaats om te bepalen welke van deze eieren je de meeste voordelen bieden met de minste moeite.


  Deze methode bestaat uit drie stappen:


  1. Bepaal welke stappen je vooruit helpen.


  2. Bepaal welke van deze stappen je onevenredig veel vooruit helpen.


  3. Richt je aandacht enkel op die stappen.


  Het is logisch omdat het altijd zo werkt in het leven. Een klein deel van de dingen die je doet zorgt voor het gros van de wenselijke resultaten in je leven. En alle overige dingen die je doet zorgen voor slechts een klein deel van de wenselijke resultaten. Maar het werkt ook andersom. Slechts een handjevol dingen veroorzaken bijna alle ellende in je leven. Gek. En leuk. Want het betekent dat er altijd een paar dingen zijn die verantwoordelijk zijn voor vrijwel alle goede dingen in je leven. En slechts een paar dingen die alle ellende veroorzaken. Dat maakt alles een stuk eenvoudiger.


  Het is de kunst om deze speciale eieren eruit te plukken. Om uit te zoeken welke paar dingen je leven het leukst maken, en welk handjevol dingen de meeste ellende veroorzaken. Zodat je er strategisch mee aan de slag kunt.


  Bijvoorbeeld:


  • Slechts twee of drie van je vrienden veroorzaken vrijwel al het geluk dat je uit je vriendschappen haalt. En slechts één persoon veroorzaakt alle stress die je ervaart uit relaties.


  • Het gros van je frustraties wordt veroorzaakt door slechts één of twee problemen.


  • Met een paar van je werkzaamheden creëer je bijna alle waarde die je levert voor je werkgever.


  • Een work-out van een paar minuten per dag die je consequent uitvoert levert je het lichaam van je dromen op.


  Wat je wilt doen is deze speciale eieren selecteren en enkel op deze eieren broeden. Door alle overige dingen te negeren bespaar je veel tijd en kun je meer voor elkaar krijgen.


  Wie de Eiersorteermethode toepast ziet eruit als een superheld in de ogen van iedereen die dit principe niet begrijpt. Simpelweg omdat je meer bereikt, terwijl er meer vrije tijd overblijft. En het is een waardevolle oefening. Als je vijf goede vrienden hebt, dan zou het kunnen dat één vriend je het gelukkigst maakt. Dat wil niet zeggen dat je andere vrienden niet waardevol zijn. Maar het wil wel zeggen dat dit inzicht je bruikbare informatie kan geven. Informatie als: ‘Waarom maakt deze vriend mij blijer dan mijn andere vrienden? Misschien kan ik meer mensen ontmoeten met deze eigenschappen. Of misschien kan ik meer tijd doorbrengen met deze vriend om de vriendschap nog sterker te maken.’


  Bij het broeden op meer vrijheid, blijheid en betekenis kwam ik zelf al snel tot een paar interessante conclusies. Ik stelde mezelf deze vragen: ‘welke bezigheid zorgt voor het gros van mijn succes, inkomen en vrijheid?’ en ‘welke bezigheid zorgt voor het gros van mijn innerlijke rust en blijdschap?’ Ik kwam tot twee logische maar interessante conclusies:


  • Schrijven – wat slechts een van mijn werkzaamheden is – zorgt voor bijna alle vrijheid en succes in mijn leven. Plus, het zorgt voor het gros van de voldoening die ik uit mijn werk haal.


  • Mediteren – iets wat slechts een paar minuten van mijn dag in beslag neemt – zorgt voor een groot deel van de innerlijke vrijheid en kalmte die ik ervaar. Het veroorzaakt ook een groot deel van mijn blijdschap.


  Je zult begrijpen dat ik – nadat ik dit had vastgesteld – besloot om meer ruimte te maken voor schrijven en mediteren. Simpelweg omdat ik besefte dat deze twee bezigheden me onevenredig veel fantastisch-heid opleverden met bijzonder weinig moeite. Dit zijn mijn speciale eieren.


  Nu zullen de antwoorden niet hetzelfde zijn voor iedereen. Want niet iedereen schrijft om brood op de plank te brengen. Maar daar gaat het niet om. Het gaat erom dat de Eiersorteermethode je ontzettend veel mogelijkheden geeft om je leven beter te maken.


  Zodra ik besefte dat schrijven voor mij veel belangrijker bleek dan ik dacht, schrapte ik een aantal andere werkzaamheden. Want blijkbaar vulde ik mijn tijd met allerlei dingen die me nauwelijks vrijer, blijer of succesvoller maakten. Dus ik begon met schrappen. Ik heb vervelend werk uitbesteed, ik heb projecten overboord gegooid, ik heb overbodige taken geschrapt. En voilà, mijn leven werd beter. Ik had nog steeds bijna alle voordelen maar dan met veel minder moeite. En ik had meer ruimte om de dingen die me blij maken verder uit te diepen.
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  Enkel de dingen doen die werken


  Niets doen is in veel gevallen waardevoller dan iets doen. Omdat dingen doen je tijd, aandacht en energie kost. En die kostbare grondstoffen kun je aanwenden om andere dingen te doen die je leven beter maken. Dus zodra je beseft dat je dingen doet die je niet dichter bij een leven vol vrijheid, blijheid en betekenis brengen kun je veel winst behalen.


  En dat is dus precies wat we gaan doen in dit boek. Er zijn honderden dingen die je kunt doen om je leven leuker te maken, honderden prima eieren die je kunt uitbroeden. Maar er is slechts een handjevol dingen dat je het gros van de wenselijke resultaten oplevert. Dus we gaan ons richten op die paar dingen, die speciale eieren. Zodat we steeds meer bereiken met steeds minder moeite.


  Want een leuk en gelukkig leven vormgeven is eenvoudig als je de juiste dingen doet. Het zou een beetje gemeen zijn als het echt zo moeilijk zou zijn als veel mensen geloven. Het leven is niet gemeen. De wereld werkt je niet tegen. In werkelijkheid sta je in je eigen schaduw – jij bent je eigen probleem. Dat klinkt vervelend maar het is fijn. Want dat betekent dat jij de middelen hebt om opzij te stappen en te genieten van de zonnestralen. Of nog een stapje opzij te doen en in de schaduw van die fijne palmboom te staan als de zon je te veel wordt.


  Het is niet moeilijk. Je hoeft er niet altijd ontzettend veel voor te doen. Het is vooral belangrijk dat je de juiste dingen doet. Niet hard werken maar slim werken.


  In de komende hoofdstukken laat ik zien welke eieren je het best kunt uitbroeden voor het snelste resultaat. Hoe je maximale resultaten boekt met de minste moeite. We leggen alleen de beste eieren onder je bibs!


  Verwacht dus geen overbodigheden. Dit boek is de korte route. En nu je weet op welk broednest je wilt plaatsnemen (het broednest dat je helpt broeden op vrijheid, blijheid en betekenis), op welke eieren je wilt broeden (de eieren die meer opleveren met minder moeite), is het tijd om te onderzoeken welke broedtechniek je het best kunt toepassen. En zoals zo vaak in het leven, komt er Japanse wijsheid aan te pas.
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    In je eigen eierdoos


    Op zoek naar inspiratie? In je eigen eierdoos vind je meer voorbeelden waarbij je meer bereikt door minder te doen.


    Sochicken.nl/eierdoos
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  Er zijn veel manieren om succesvol te zijn. Maar ze zijn niet allemaal even makkelijk. Je kunt meer discipline ontwikkelen en jezelf pushen en forceren. Je kunt ingewikkelde productiviteitssystemen implementeren en verdrinken in je takenlijsten. En je kunt – zoals sommige mensen doen – verliefd worden op een TODO-app, waarna je vooral bezig bent met de app en nooit met het afronden van de taken.


  Mijn manier is anders. Want ik stelde één belangrijke voorwaarde: ik wil snel vooruit komen met zo weinig mogelijk moeite. Zo veel mogelijk voordelen en zo weinig mogelijk nadelen. De Broednestmethode is de korte route. Niet de toeristische slingerweg langs teleurstelling, zelftwijfel, een gebrek aan wilskracht en ingewikkelde software die je motiverende pop-ups stuurt om van de bank te komen en je droomleven te bouwen terwijl je liever rondhangt op YouTube. Nee – dit is de korte, moeiteloze route vol dolle pret. We gaan niet tegen de wind in fietsen. We willen hooguit genieten van een klein briesje dat net sterk genoeg is om te voorkomen dat we het te heet krijgen. Elegant, leuk en net zo effectief op de lange termijn.


  Sterker nog, het is juist effectiever. Want jezelf pushen houd je heus wel een tijdje vol. Ik heb mezelf ook moeten pushen om dit boek onder je neus te krijgen, niet alles is moeiteloos. Maar als het gaat om het bouwen van een leuker leven, dan is pushen op de lange termijn een aanpak die je vooral uitput. En dat is nergens voor nodig.


  Ik stel voor dat je mijn moeiteloze broedtechniek probeert. Mijn aanpak die je razendsnel vooruit helpt met veel minder moeite. Dan heb je later altijd nog de optie om jezelf uit te putten als dat is wat je wilt om één of andere reden. En voor de beste broedtechniek neem ik je mee op reis naar Japan.


  Japanse wijsheid en hete saké


  Mijn voornaamste herinnering aan Japan is matcha groene thee met sojamelk van de Starbucks in Tokyo. Matcha is een groene thee in poedervorm. Het is onwijs duur en ontzettend gezond. Ik probeerde het en ik was meteen verkocht. Ik vond het geweldig. Zo lekker en ook nog eens zo gezond – het leek te mooi om waar te zijn. Ik lag tevreden te nippen op bed in ons minuscule appartement, uitkijkend op een prachtig park waar de honden, gesorteerd op afmeting, worden uitgelaten in modieuze kledingstukken.


  De dag daarvoor had een onwaarschijnlijke Afro-Amerikaanse Texaan – die vloeiend Japans sprak – ons een glimp gegeven van een selectie van de driehonderd gaybars in Tokyo. Het was een leerzame avond. Ik leerde dat de kroegen vaak groot genoeg zijn voor acht klanten. Dat elke kroeg een thema heeft. En dat ik in een kroeg belandde voor ‘dikke mannen’ (ik kreeg geen uitleg waarom), waar ik vervolgens leerde om een origami penis te vouwen.


  Over Japanse wijsheid gesproken.


  De volgende ochtend lag ik ziek op bed. Het slaapgebrek, de jetlag, de onmenselijke hoeveelheden hete saké en de vage oolong drankjes hadden me gevloerd. Gelukkig had ik mijn gezonde thee. Die ik nog steeds eigenaardig lekker vond. Zeker voor een drankje dat zo groen is en zo gezond zou moeten zijn. Ik heb in mijn leven aardig wat gezonde, groene drankjes op – en hoewel ze niet smerig zijn, zijn ze absoluut niet zo lekker als mijn lieve soja matcha. Tóch maar eens googelen. Want hoe doen ze dat toch?


  Ja. Ik stopte maar meteen met drinken. Weer een illusie armer. Matcha is heel gezond, als je er niet net zoveel suiker aan toevoegt als aan een flesje cola. Weer wat geleerd – Japan bracht me zoveel wijsheid.


  Die middag wisselde ik slapen af met kreunen, zielig zijn en lezen. En hoewel veel mensen zo’n middag in Tokyo zouden zien als ‘zonde’, kijk ik er met warme gevoelens op terug. Een beetje ziek zijn is soms best lekker, zeker als je je goed genoeg voelt om te lezen en lekkere zoete troep kunt drinken in de veronderstelling dat je goed bezig bent.


  En het bleek een onvergetelijke dag te worden. Niet alleen omdat ik mezelf had laten beetnemen door Starbucks – maar vooral omdat mijn leven vanaf dat moment van koers veranderde. Ik heb nooit meer matcha latte’s aangeraakt – maar dat bedoel ik niet.
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  Nee, ik kwam op Reddit (de website die ik gebruik om mijn tijd te verspillen) langs een artikel over kaizen – een techniek om bedrijfsprocessen te verbeteren die vooral in Japan erg veel wordt toegepast. Het is een vrij saai verhaal en wordt vooral gebruikt in fabrieken en grote bedrijven. Maar ik besefte die middag dat ik deze unieke denkwijze ook kon toepassen op mijn leven, en dat ik mijn leven vanaf die dag heel anders in zou gaan richten. Minder tegenwind, meer dolle pret meer dolle pret. In de geest van kaizen ontwikkelde ik de Japanse Broedtechniek – een slimmere manier om te broeden op een leuker leven.


  Ik adopteerde deze techniek op diverse fronten in mijn leven, en ik blijf me verbazen hoe verraderlijk krachtig en leuk deze aanpak is. Maar waarom dan?


  De japanse broedtechniek is dolle pret


  Het optimaliseren van bedrijfsprocessen klinkt saai – en is ook saai. Maar laat je niet voor de gek houden, wifi is ook saai. Totdat je het gebruikt om House of Cards te streamen. Dan zit je ineens avonden achter elkaar te glunderen achter je scherm.


  Althans – ik wel.


  De magie van de Japanse Broedtechniek trok mijn aandacht omdat ik me bezighoud met het optimaliseren van een proces: het leven. Een proces dat – zoals we eerder vaststelden – veel betere resultaten geeft als je het optimaliseert voor de dingen die je wilt ervaren.


  Maar wat houdt deze Broedtechniek in? Hoe kan het zo revolutionair zijn dat ik bijna vergat dat ik al een paar dagen suikermelk had zitten drinken terwijl ik dacht dat ik goed bezig was?
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  Simpel: het maakt alles makkelijk.


  Het helpt je om de weerstand heen te werken (makkelijk) in plaats van je erdoorheen te worstelen (moeilijk). Het helpt je slagen waar je normaal gesproken faalt. Alsof je een app op je telefoon hebt waarmee je de tegenwind kunt uitschakelen wanneer je door de polder fietst.


  Alles wat je wilt veranderen – alles wat je wilt bereiken, optimaliseren of uitproberen – met deze manier van broeden wordt het eenvoudiger. Het is de korte route naar een leuker leven – ook al lijkt het soms langer te duren. En het gaat soms tegen je intuïtie in, het voelt soms paradoxaal. Maar het werkt als een tierelier. Als je ooit last hebt gehad van weerstand, van uitstelgedrag, van het gevoel dat je iets zou willen doen maar er niet aan toe komt, zal dit je helpen. De Broednestmethode helpt je te leven als een superheld. Om dingen voor elkaar te krijgen waar anderen eindeloos blijven worstelen.


  Klinkt te mooi om waar te zijn, – maar dit is geen groen suikerdrankje. Soms zijn mooie dingen gewoon echt waar, dus laten we er eens dieper in duiken.


  Steeds een beetje leuker


  De Japanse Broedtechniek staat voor continue verbetering in kleine stapjes. Het is daarin de tegenhanger van drastische innovatie, de aanpak die in onze cultuur veel populairder is. In het Westen wordt het ‘omgooien van je leven’ geromantiseerd. En ik begrijp waarom: het is ontzettend opzwepend.


  Niet voor niets stuiteren Billy en ik dolgelukkig door de kamer als we horen dat er nieuwe afleveringen van Ik vertrek op stapel staan. Er is niets heerlijker dan genieten van mensen die hun leven drastisch omgooien en met veel te weinig geld en voorbereiding naar het buitenland verhuizen. Natuurlijk wensen we dat ze succesvol zijn, maar liefst wél met een paar sappige tegenslagen en (als het even kan) instortende hooischuren.


  Drastische verandering wordt geprezen en gepromoot – het is de Hollandse Broedtechniek. We willen zien dat dingen in één klap veel beter worden. En dus wachten we op een geweldig idee.


  Lange tijd heb ik ook zo gedacht en gebroed. Ik was altijd op zoek naar een geweldige manier om in één klap ontzettend veel succes te hebben met soChicken. Want het zou echt tof zijn als er ineens een miljoen mensen de website bezoeken!


  Ja. Heel tof. Maar het probleem is dat deze denkwijze voor de meeste mensen niet werkt. Het werkte voor mij ook niet. Drastische verandering heeft namelijk een aantal kenmerken die niet in haar voordeel werken:


  • Het is moeilijk om ‘geniale ideeën’ te bedenken. Zodra je goede ideeën probeert te forceren klappen de meeste mensen dicht, omdat ons brein vooral heel veel slechte ideeën genereert met maar zo nu en dan een pareltje ertussen.


  • Het kost ontzettend veel tijd, geld en energie om een drastische verandering tot stand te brengen.


  • Om die reden is de kans groot dat je faalt in het doorvoeren van de verandering. Omdat een van die grondstoffen op begint te raken en het simpelweg te moeilijk wordt om door te zetten.


  • En stel dat het je lukt om de verandering door te voeren, dan is de kans dat je terugvalt in je oude patronen ontzettend groot. Omdat je nauwelijks de tijd hebt gehad om te wennen aan de situatie.


  Drastische verandering is niet slecht. Het is gewoon één aanpak. De aanpak die vaak de voorkeur krijgt in onze samenleving, terwijl hij lang niet altijd werkt. De Broednestmethode zet daar een andere manier tegenover. Eentje die werkt voor iedereen, altijd. Het is minder meeslepend, minder romantisch en geen materiaal voor een uitzending van Ik vertrek. Maar wat maakt het uit, als het je leven leuker maakt?


  De grote kracht van deze methode is dat het de weerstand doet wegsmelten als een ijsblokje in de zomerzon. Het neemt al je twijfels en angsten weg. Het zorgt ervoor dat je geen reden hebt om niet te beginnen met je leven iets leuker maken. En daarmee zorgt het ervoor dat je succesvol kunt zijn met veel minder moeite en meer plezier. Bijvoorbeeld: normaal gesproken als mensen gezonder willen worden gooien ze hun complete eetpatroon om. Ze kopen een boek met instructies, mooie foto’s en een weekmenu. Ze gooien hun keukenkastjes leeg, halen hippe producten in huis en daar gaan ze.


  Ik heb het zelf ook gedaan. In het begin is het makkelijk en leuk. Maar hoe langer je bezig bent, des te moeilijker het lijkt te worden. Tot het moment dat het je ineens niet meer lukt om je aan het menu te houden. Je krijgt het gevoel dat je faalt, je zit minder lekker in je vel en je valt terug in je oude eetpatroon. Binnen een maand of twee, maar meestal al binnen twee weken, eet je precies zoals je altijd al deed. En is er dus niets verbeterd. Je leven is opnieuw hetzelfde. Maar niet helemaal. Dit keer voel je je een loser, je voelt je schuldig en je zelfvertrouwen is gedaald.


  Dat is de Hollandse Broedtechniek: drastisch veranderen, hard pushen en alles in één keer perfect willen doen.


  Mijn aanpak is compleet anders. In plaats van je volledige eetpatroon om te gooien, verander je juist zo weinig mogelijk. Je zet een heel kleine stap. Je vervangt bijvoorbeeld je dagelijkse zoete snack om elf uur voor een stuk fruit. Dat is alles. En als je dit een week hebt gedaan, vervang je je witte boterham met hagelslag voor een volkoren boterham met hagelslag. Bij elke verandering neem je de tijd om te wennen. Zodat de verbetering wordt opgenomen in je leven en dit je standaard wordt – je nieuwe ‘normaal’.
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  Na een paar maanden is je complete eetpatroon verbeterd, zonder moeite. En niet alleen dat – de verandering volhouden blijkt moeiteloos. Je voelt geen weerstand, geen ergernis, geen drang om terug te gaan naar je oude patronen. Het voelt goed, als een onderdeel van jou. Alsof het altijd al zo geweest is.


  Het idee achter de Broednestmethode is dat je de stappen zó belachelijk klein maakt dat je geen reden meer hebt om het niet te doen. Zo omzeil je je gebrek aan wilskracht en verdwijnt de weerstand. Je wilt bijvoorbeeld dagelijks mediteren. Maar je merkt dat je het niet doet omdat je het niet kunt opbrengen om twintig minuten je ademhaling te observeren. De meeste mensen denken zo: of ik doe het twintig minuten, of ik doe het niet.


  De Broednestmethode is heel elegant. Je stopt met pushen en vraagt iets heel simpels van jezelf. Je zegt tegen jezelf: ik ga drie minuten mediteren. Dat is alles.


  Drie minuten mediteren – dat kun je wel.


  Sterker nog – dat is zó makkelijk dat je geen reden hebt om het niet te doen. Als je met zo weinig moeite een gevoel van succes kunt ervaren dan begin je direct. En gaandeweg bouw je een nieuwe gewoonte op, en valt je weerstand langzaam weg. Je voert de tijd iedere week op. En na een maand of twee zit je elke dag twintig minuten te mediteren – omdat je het gewend bent.


  De broednestmethode helpt je betere vragen te stellen


  Klinkt leuk, logisch en een beetje tuttig. En dat is prima. Niemand ziet dat je de Broednestmethode toepast. Het enige wat ze zien is niets, totdat ze ineens merken dat je steeds beter wordt in de dingen die je probeert te veranderen. Je begint klein. Maar doordat je kleine stappen blijft zetten begint de sneeuwbal te rollen en wordt het resultaat steeds zichtbaarder. Waarna mensen zich beginnen af te vragen hoe je het voor elkaar krijgt zonder gestrest te raken.


  De beste manier om de Broednestmethode toe te passen is door betere vragen te stellen. Want een vraag heeft een antwoord nodig. Je brein kan het niet uitstaan als vragen onbeantwoord blijven. En hoe specifieker de vragen zijn die je stelt, des te beter de antwoorden worden. Je gaat dus niet uren nadenken over vraagstukken als: ‘hoe maak ik mijn leven geweldig?’, ‘hoe word ik gezond, succesvol en gelukkig?’ of ‘hoe word ik rijk?’


  Nee. Deze vragen blokkeren je brein. Er komen wel antwoorden op, maar het zijn antwoorden waar je niets mee kunt. Enorme projecten, drastische koerswijzigingen, vage dromen en wensen die je kunt toevoegen aan je lange lijst van dingen die je graag wilde maar nooit bereikt hebt. Je stelt juist hele specifieke vragen. Zoals:


  • Welke kleine stap kan ik vandaag zetten om mijn leven iets leuker te maken?


  • Als ik nu één ding zou kunnen veranderen om iets gezonder te worden, wat zou dat dan zijn?


  • Welke kleine gewoonte kan ik in mijn ochtendroutine toevoegen om de dag positiever te beginnen?


  • Welke simpele stap kan ik nu zetten om dit proces in de toekomst iets minder tijdrovend te maken?


  • Op welke kleine manier kan ik nu iets positiefs bijdragen in deze relatie?


  Simpel.


  Inmiddels weet ik wel waarom deze filosofie zo sterk bij me klikt. Ik paste het al mijn hele leven toe zonder dat ik het wist. Door erover te lezen kon ik eindelijk mijn ‘schuldgevoel’ achter me laten, en de grap van de kleine stap omarmen.


  Want het is echt een grote grap. Je hoeft niet te ploeteren, niet te zwoegen. Er is geen zweet, geen ellende. Er is enkel een proces van continue verbetering. Klein, moeiteloos, alledaags. Maar de resultaten zijn immens. Daardoor kom je over als een superheld. Je hoeft nauwelijks moeite te doen terwijl je ondertussen fantastische stappen vooruit zet.


  Het lijkt meer tijd te kosten dan een paar flinke veranderingen doorvoeren. Maar houd jezelf niet voor de gek. Als je twee maanden eet volgens een weekmenu en daarna helemaal terugvalt dan heb je in acht weken niet veel bereikt. Je terugval betekent dat je lichaam binnen enkele weken weer zal worden zoals het daarvoor was.
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  Als je daarentegen elke week één of twee kleine verbeteringen doorvoert in je eetpatroon die je de rest van je leven volhoudt zonder moeite, dan ben je na twee maanden al een heel eind. Stel je eens voor waar je na een jaar kunt zijn! En niet alleen dat, je voelt je ook beter. Je bent steeds succesvol, en je blijft voortbouwen op je succes met nog meer kleine verbeteringen.


  En zo wordt je leven steeds leuker en leuker en leuker. Zolang je de juiste dingen doet natuurlijk.


  Waar de broednestmethode superheld-achtig wordt


  Broeden volgens de Broednestmethode is de beste manier om de weerstand te omzeilen en de dingen te doen die je wilt doen. En hoewel de stappen bijna moeiteloos zijn, heb je nog steeds te maken met schaarse levensenergie. Je zult nog steeds tijd en energie verbruiken om de stappen uit te voeren. Daarom is het – voor het beste resultaat – essentieel dat je enkel op de juiste eieren broedt, zoals we in het vorige hoofdstuk hebben besproken. Dat je selecteert welke paar dingen écht belangrijk voor je zijn, en deze dingen vervolgens realiseert in kleine stappen.


  Ik vond bijvoorbeeld dat het tijd werd om dit boek te schrijven. Een groot project dat belangrijk voor me is. Om dit boek te kunnen schrijven heb ik een hoop andere projecten overboord gegooid. Zo kon ik me optimaal concentreren op het schrijven van dit boek (mijn speciale ei).


  Vervolgens heb ik het boek geschreven in kleine, alledaagse stappen. Ik vertrok naar een tropisch eiland zodat ik zonder afleiding kon schrijven. Het enige dat ik van mezelf hoefde te doen, is iedere dag 2.000 woorden schrijven. Omdat ik een geoefend schrijver ben is dit een taak die voor mij neerkomt op één à twee uur werk. Mijn idee was simpel: als ik een maand lang elke dag minimaal een uurtje schrijf, heb ik aan het einde van mijn reis een boek geschreven. Simpel. Dus dat is wat ik deed. Schrijven in de ochtend, daarna poedelen tussen de palmbomen. Omdat de taak zo behapbaar was voelde ik nauwelijks weerstand.


  Na dertig dagen had ik de eerste versie van dit boek geschreven. Het was natuurlijk nog niet af. Maar deze manier van werken zorgde ervoor dat het schrijven van het boek pijnloos voelde. En dat terwijl iedereen me vertelt dat het schrijven van een boek vooral ontzettend moeilijk is. Als ze met moeilijk bedoelen dat het lastig was om te bepalen in welk zaakje ik mijn favoriete Thaise curry moest eten – ja, dan begrijp ik wat ze bedoelen.


  Begrijp me niet verkeerd – het boek schrijven kostte veel tijd en het was niet makkelijk. Maar de Broednestmethode maakte dat het schrijven van de eerste versie leuk en eenvoudig voelde. Omdat ik enkel een serie van kleine stappen hoefde te zetten. Ik bleef gewoon stappen zetten, ik bleef broeden, en ineens was de eerste versie af. Alsof je door een geweldige computergame gaat en ineens wordt geconfronteerd met de eindcredits – ‘is het nu al uitgespeeld?’


  Denk aan alle dingen die je graag zou willen bereiken in je leven, maar die je niet voor elkaar krijgt omdat ze te veel moeite kosten. Je werk, je relaties, je lichaam, je persoonlijke groei. Je kunt al die dingen in een opwaartse spiraal brengen – en het kan je veel minder moeite kosten dan je zou verwachten.


  Plant de zaadjes voor een leukere toekomst


  Zie je hoe dit werkt? Door slimmer te broeden op enkel de beste eieren ontstaat er pure magie. Je doet je best om te stoppen met overbodigheden. En de levensenergie die hiermee vrijkomt gebruik je om door middel van kleine stappen je leven steeds leuker te maken.


  Je doet de juiste dingen en je doet ze met veel minder moeite.


  Stel je voor hoeveel tijd je bespaart door je televisieabonnement de deur uit te doen, of je minder te laten afleiden door je smartphone. En denk je eens in wat er zou gebeuren als je deze tijd zou gebruiken om – in simpele kleine stappen – vooruitgang te boeken op je belangrijkste doelen en dromen.


  Wat je doet is heel simpel: je plant de zaadjes voor een leukere toekomst.


  In het begin zie je niets gebeuren. Maar iedere dag opnieuw zet je kleine stappen, en geef je de zaadjes water, licht en voeding. En na een paar weken begin je resultaat te zien: er groeit een klein sprietje boven de grond!


  Je gaat door. Je blijft broeden, blijft het plantje verzorgen. Elke dag opnieuw zet je stappen richting een leuker leven. En je ziet hoe het plantje groter groeit. Er komen meer takjes aan, en de groei gaat steeds sneller.


  Na een jaar staat er een klein boompje. Na vijf jaar is het een stevige boom met diepe wortels en dikke stam. Na tien jaar is de boom volwassen en kan het de sterkste stormen weerstaan.


  Het boompje is jouw nieuwe leukere leven. En het enige dat jij hoeft te doen is de boom verzorgen. Met de juiste stappen, in belachelijk kleine stappen. Je boekt continu verbetering op alle levensgebieden waarin je vooruit wilt komen. En het kost je minder moeite dan je ooit had verwacht.


  De eerste dominosteen omwerpen


  Waar kun je het best beginnen met het veranderen van je leven? Op de plek die de meeste positieve impact heeft. Een slimme manier om hierover na te denken is dit:


  ‘Welke kleine verandering zou ervoor zorgen dat een aantal andere taken makkelijker of zelfs overbodig worden?’
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  Bijvoorbeeld: het opruimen van je zolder wordt overbodig als je begint met het minimaliseren van je bezittingen. Als je minder bezit, wordt opruimen kinderspel.


  Mijn ouders hebben een interessant patroon met hun garage. Het huis heeft een lange smalle garage, waar in theorie twee auto’s in zouden passen achter elkaar. Er staat geen enkele auto, er staan wel een heleboel andere spullen. Eens in de zoveel tijd besluiten ze dat het tijd is om de garage op te ruimen. Ze organiseren hun spullen op een nettere manier, zodat ze niet meer in de weg staan. Plus, er gebeurt iets wat anders vrijwel nooit gebeurt: mijn ouders krijgen ruzie. En hoewel het hilarisch is om te aanschouwen, weten we allemaal dat het voor niets is. De hoeveelheid spullen blijft grofweg gelijk, net als de maat van de garage. Alles staat nu netjes geordend, maar dat is slechts tijdelijk. Vroeg of laat wordt de garage weer rommelig en begint het liedje weer voren af aan.


  Mijn ouders slaan mijn ongevraagde advies net zo hard in de wind als ik meestal doe met hun advies – want zo gaat dat. Maar zouden ze ervoor kiezen om de overbodige spullen in de garage los te laten, dan hoeven ze nooit meer ruzie te maken. Het wegdoen kost één keer grofweg net zoveel moeite als het nu kost om alle spullen te organiseren. Maar na een paar ritjes richting de kringloop is het probleem voor altijd uit hun leven. Met veel minder spullen wordt de garage nooit meer zo rommelig dat je er een zaterdag voor uit moet trekken om hem op te ruimen.


  Als het je lukt om de eerste dominosteen om te gooien, dan valt de rest vanzelf om. En dat betekent dat je een heleboel dingen niet meer hoeft te doen, terwijl je er wél de voordelen van plukt. We gaan in de komende hoofdstukken daarom steeds op zoek naar strategische plekken waar we de minimale benodigde moeite in steken, waarna we het vliegwiel aanzwengelen en alles makkelijker en leuker wordt. Want dingen niet doen en er wél de voordelen van plukken – dat is de korte route. Makkelijker wordt het niet.


  En dat is dus precies wat we gaan doen, volgens de Broednestmethode:


  • We selecteren het juiste broednest met als doel een leven dat overloopt van vrijheid, blijheid en betekenis.


  • We selecteren de beste eieren, zodat we veel meer bereiken met minder moeite.


  • We verbeteren ons leven door de eieren uit te broeden in belachelijk kleine stappen.


  En geen zorgen. Ik presenteer ze in kleine stappen die je direct kunt toepassen. Zodat je direct vooruit komt en je eruit gaat zien als een superheld.


  Laten we beginnen met de eerste stap. We gaan de boel opschonen zodat je meer levensenergie overhoudt voor de dingen waar je blij van wordt. We gaan de ellende uit je leven schrappen. Want met minder meuk wordt je leven écht meer leuk.
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    In je eigen eierdoos


    Ben je benieuwd naar meer voorbeelden en tips om de grap van de kleine stap in je leven te verweven? In je eigen eierdoos vind je meer inspiratie.


    Sochicken.nl/eierdoos
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  Ellende. Ook ik heb er last van. En al heel vroeg in mijn leven besefte ik dat het schrappen van ellende alles veel leuker maakt. Want als je niet langer naar beneden wordt getrokken door overbodige ballast, hoef je niet meer zo hard te trappelen om te blijven drijven.


  Ik weet nog hoe ik op mijn zestiende door de polder fietste. Dat deed ik vaker als ik wat denkruimte nodig had. Met m’n hippe mp3-speler, volgeladen met 32 MB van mijn favoriete illegaal gedownloade liedjes. Na twintig minuten fietsen kwam ik dan op een rustige plek met een prachtig uitzicht over de weilanden met in de verte de stad. Ik ging in het gras liggen en trok mijn notitieboekje tevoorschijn.


  In het pre-smartphonetijdperk gebruikte ik mijn notitieboekje de hele dag door om mijn hoofd leeg te maken. Ik had op de havo geleerd over brainstormen en mindmappen, en ik gebruikte die techniek op allerlei manieren. En op basis hiervan had ik een manier bedacht die me razendsnel hielp beter in m’n vel te komen.


  Onder het pluizige toezicht van een paar grazende schapen schreef ik de vraag ‘wat staat mijn geluk in de weg? in het midden van een lege pagina. Ik keek even omhoog – nadenkend over deze vraag – terwijl donzige wolken aan de blauwe lucht de pluizigheid van de schapen complementeerden.


  En zoals dat gaat wanneer je begint aan een mindmap, begonnen de antwoorden al snel te stromen. Mijn uitstelgedrag met een aantal opdrachten voor school. Wiskunde – wat een ellende. En ja, ik vond mezelf te dik. Wat logisch was, aangezien ik in die tijd bijna elke dag een satébroodje scoorde in de schoolkantine.


  Kleine en grote obstakels verschenen op papier. En al snel begon ik verbanden te zien en obstakels te groeperen. Door mijn gedachten op papier te zetten werd me duidelijk welke problemen de meeste stress opleverden, en waar ik dus het best kon beginnen met schrappen.


  En terwijl de schapen me stuk voor stuk de rug toekeerden, op zoek naar sappiger gras, sprong ik op mijn fiets met een hernieuwd gevoel van controle over mijn leven. Ik wist wat me te doen stond – schrappen van ellende.


  Ik ben dol op schrappen. Schrappen geeft lucht en ruimte. Het creeert ruimte voor de dingen die je graag in je leven wilt zien. Het is een daad van dapperheid. Want soms zijn dingen niet alleen maar ellendig, maar is het toch beter om ze te schrappen.


  Mijn visie is dit: schrap de ellende, dan blijf je achter met enkel dingen die je wél in je leven wilt hebben. Minder meuk, meer leuk.


  Overweldigd door ufo’s


  Een tijdje geleden bezocht ik het populaire ufo-museum in Roswell, New Mexico. Het lag op de route van onze coast-to-coast roadtrip van San Francisco naar Miami. Althans, het lag niet echt op de route. Ik zorgde ervoor dat het op de route lag, aangezien ik diep vanbinnen een Space-nerd ben. Het kon Billy allemaal niet zoveel schelen, maar hij ging akkoord. En het bleek een interessante ervaring. Niet vanwege de inhoud van de expositie, maar vanwege de opzet.


  Eén ding viel ons meteen op: het was een zooitje. Er hing véél te veel informatie, alsof de directeur last had van UFO-verzamelwoede. Het leek alsof alle UFO-gerelateerde memorabilia gewoon op de muur was geprikt. We voelden ons totaal overweldigd. Waarna we binnen een paar minuten besloten het museum – mét lelijke koelkast magneet – te verlaten.
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  Wat dit museum nodig had was iemand die keuzes durfde te maken. Onze ervaring was beter geweest als er minder te zien was. Als iemand zo dapper was geweest om de overbodigheden te schrappen. Zodat er een heldere tentoonstelling overbleef.


  Een museum heeft soms wel tienduizenden stukken in het depot staan. De meeste stukken worden niet tentoongesteld. Het is de taak van de curator om te bepalen welke stukken in een tentoonstelling worden meegenomen, en welke in het depot blijven staan. Als de curator ervoor zou kiezen om alle werken tegelijkertijd tentoon te stellen zouden mensen het museum na een paar minuten compleet overweldigd verlaten. Terwijl ze op hun weg naar buiten een negatieve recensie achterlaten op internet. Met het gevolg dat nieuwe bezoekers wegblijven. Dat werkt niet.


  Daarom is het de taak van de curator om de boel te cureren. Om uit te zoeken welke stukken samen een geweldige expositie vormen, en de rest weg te laten. Curatie is een daad van creatie. Schrappen is creëren. Als je het lef hebt om overbodige zaken uit je leven te schrappen ben je aan het beeldhouwen. Je rommelige leven is een stuk steen, en je bikt er steeds een stukje vanaf. Net zolang tot dat wat overblijft een prachtig kunstwerk is.


  De meeste mensen vinden het moeilijk om te schrappen. En daarom schrappen ze niet. Ze leven met de zaken die toevallig komen aanwaaien, en maken geen bewuste keuzes over wat er in hun leven moet blijven en wat er beter uitgezwiept kan worden.


  Jij bent de curator van je leven. Het is jouw taak om een leven te ontwerpen dat zorgvuldig is samengesteld om een geweldige ervaring te garanderen. Voor jou én voor de mensen om je heen.


  Daarom is het zo essentieel dat je weet wat je wilt bereiken. Als je niet weet wat je probeert te doen dan weet je niet wat je moet behouden en wat je beter kunt schrappen. Want al die kampeerspullen liggen ontzettend in de weg het hele jaar, dus waarschijnlijk kun je ze het beste uit je leven gooien. Lekker opgeruimd. Tenzij je dólgelukkig wordt van je jaarlijkse kampeertrip. Dan blijken al die spullen ineens essentieel voor het leven dat je probeert vorm te geven.


  Als je niet weet welk leven je probeert te bouwen dan wordt schrappen een beetje eng. Want wie weet – misschien krijg je er spijt van.


  En dat is een valkuil. Want als je niet durft te schrappen gaat de kwaliteit omlaag. Dan wordt je leven geen kunstwerk maar een rommelige expositie. Met lage cijfers op TripAdvisor.


  Meh.


  Al die ballast is niet gratis


  We beginnen bij schrappen omdat ik het zie als de eerste stap. Het is de meest praktische stap, de stap die de meeste impact heeft én het vormt de basis voor je verdere reis richting een leuker leven.


  Stel je voor dat je werkt bij een ruimtevaartbedrijf dat probeert een raket te lanceren. Als je een raket in een baan rond de aarde wilt krijgen moet je nadenken over élke gram aan boord. Elk grammetje aan boord van een ruimtevaartuig kost ongekend veel energie en brandstof. Dus wordt alles geoptimaliseerd – van de voorwerpen aan boord en het lichaamsgewicht van de astronauten tot het gewicht van de verflaag aan de buitenkant.


  Overbodige ballast is niet gratis. Niet in een raket en niet in je leven. Het houdt je aan de grond – daarom noem ik het ellende. En daarom gaan we het overboord gooien. Zodat je kunt opstijgen richting de sterren. Met een schone lei. Want je kunt pas iets moois bouwen als je een goede fundering hebt. Een leven met minder ellende is die fundering.


  Maar wat is dan precies ellende? Ellende is alles wat je niet vooruit helpt richting het leven dat je aan het bouwen bent. Het zijn de dingen die op zichzelf misschien prima, leuk of prachtig zijn. Maar in het leven dat jij probeert vorm te geven overbodig blijken.


  Neem bijvoorbeeld een apparaat dat half Nederland op zolder of in de schuur heeft staan: de broodbakmachine. Als je de machine gebruikt om regelmatig brood te bakken dan ben je er waarschijnlijk dolgelukkig mee. Dan is het echt een toevoeging aan je leven. Maar als je behoort tot de groep die er in een opwelling eentje aanschafte, om het logge ding vervolgens te verbannen naar de schuur – dan is het voor jou waarschijnlijk een stuk ellende. Het doet niets wenselijks voor je. Het neemt vooral ruimte in beslag.


  Overbodigheid is ellende. Het is verspilling van levensenergie. Het is niet efficiënt en niet effectief. Het helpt ons niet te leven zoals dat zuinige ledlampje, maar eerder als een ouderwetse gloeilamp. Gloeilampen produceren veel verspilling. Slechts een klein deel van de energie die het kost wordt omgezet in licht. De rest wordt omgezet in warmte. En die warmte is overbodigheid – ellende. Die willen we helemaal niet, maar is er toch.
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  Een ledlamp is daar veel beter in. Niet perfect (ze produceren wel een beetje warmte), maar veel beter. En zo willen wij ook leven. Het hoeft niet perfect (want dan wordt het een neurose – ook dat is ellende). Maar we doen ons best om super efficiënt te zijn, zodat we onze kostbare levensenergie alleen besteden aan de dingen die ons richting ons droomleven helpen.


  Het doel van een ledlamp is licht geven, en daar gaat bijna alle energie naartoe. Ons doel is vrijheid, blijheid en betekenis ervaren. Alles wat hier niet mee te maken heeft schrappen we uit ons leven.


  Als je als kind spaart voor een spelcomputer, dan besef je al snel dat je maar beter geen snoepjes kunt kopen van je zakgeld. Want voor elk snoepje dat je koopt, moet je iets langer wachten op die spelcomputer.


  Voor elke overbodigheid in je leven moet je iets langer wachten voordat je het leven van je dromen kunt ervaren. Er is niets mis met wachten, maar ik denk dat je nu wel lang genoeg hebt gewacht. Dus laten we eens kijken hoe je je leven kunt vereenvoudigen zodat alles makkelijker wordt.


  Want weet je: simpel leven is het nieuwe luxe.


  Baden in overbodigheden heeft haar magie verloren. De tijd van verzamelen om het verzamelen is voorbij. Het maakt je leven niet leuker, het maakt de wereld niet mooier en het helpt je niet je omgeving te verrijken.


  Laten we eens kijken hoe we de eerste stap zetten richting een simpeler leven.


  Loslaten van overbodige spullen


  Je zou kunnen stellen dat ik eraan gehecht was. Althans, ik was vooral gehecht aan de herinneringen. Voor mijn twintigste verjaardag hadden Billy en mijn ouders samengespannen. Ik had me op de wachtlijst laten plaatsen bij vier winkels voor de splinternieuwe Nintendo Wii spelcomputer. Het was een gekke tijd. Iedereen wilde deze innovatieve pleziermachine bemachtigen. Er circuleerden zelfs filmpjes op internet waar mensen elkaar de haren uit het hoofd trokken om er eentje in handen te krijgen.


  Ik werd niet gebeld door de winkels. En dat frustreerde me mateloos. Elke dag checkte ik forums waar honderden gestreste mede-nerds ieder detail van hun ongeduldige zoektocht deelden met neuroten als ik. Maar het schoot niet op. Het zag ernaar uit dat ik mijn Wii pas na de jaarwisseling zou krijgen. Na de kerstvakantie dus. Wanneer ik weer projecten moest afronden en colleges moest bijwonen. Wat een ellende.


  Mijn verjaardag brak aan. Ik had geen specifieke wensen doorgegeven. Er was namelijk niets wat ik wilde buiten een spelcomputer die nergens te krijgen was. Ik kwam beneden met een warrig hoofd en een pluizig kapsel waarna Billy en mijn ouders met brede glimlach een enorme doos in mijn handen schoven.


  Het zag er niet uit als een cadeaubon.


  Een week eerder had mijn moeder de telefoon opgenomen en achter mijn rug om een plekje op de Wii-wachtlijst verzilverd. Ik kon mijn geluk niet op! Ik kon stoppen met forums checken en eindelijk gaan leven!


  Er volgde een tijd vol plezier. Vrienden en familie kwamen langs om te tennissen in de woonkamer. Uren per dag racen, vliegen en boksen met mijn zusje. Donkey Kong, Mario Kart – het was dolle pret. We hadden zoveel plezier dat het leek alsof het nooit zou eindigen.


  Maar het plezier bleek toch eindig. Want daar lag mijn felbegeerde Wii. Jaren later, in een plastic tasje gemieterd met kabels, toebehoren en een stapel spellen. Weggestopt in een opberghok op zolder. Ik voelde me niet blij. Want ik besefte dat het tijd was. Tijd om mijn lieve Wii los te laten.


  Het was ook niet meer dan logisch. Niet alleen had ik hem al jaren niet meer gebruikt, ik had onlangs mijn televisie de deur uit gedaan. Al zou ik hem willen gebruiken, het kón niet eens meer. En bovendien voelden de spellen die me destijds zoveel plezier brachten nu ouderwets en voorspelbaar. Het hele pakket nam aardig wat ruimte in beslag. Pure verspilling. Wellicht dat een kind er ergens nog dolgelukkig mee zal zijn. De Wii ging weg. Het was tijd om verder te gaan. Tijd om het verleden los te laten en een nieuwe betere toekomst te omarmen.


  Het loslaten van spullen is een bijzonder proces. Aan de ene kant is het makkelijk zat. Gooi die vaas in een doos en transporteer de boel naar de kringloopwinkel. Maar tegelijkertijd is het ook een emotionele reis. Een proces van innerlijke groei, rouw, loslaten en bevrijding.
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  We hebben allemaal spullen die we niet gebruiken. Dingen die we in ons leven halen maar die ons niet vooruit helpen richting ons droomleven.


  Ik weet er alles van. Toen ik Billy op mijn negentiende leerde kennen was shoppen onze hobby. Kleding ja, maar vooral spullen voor in huis. Eerst om onze slaapkamers op te leuken. Daarna om spullen te sparen voor ons eerste flatje. En vervolgens om de spullen in de flat te upgraden naar nog leukere spullen.


  En loslaten was ook niet onze sterkste kant. Ja, we waren dol op opruimen. En dat is maar goed ook. Want met zoveel spullen in zo’n klein huis blijf je eindeloos bezig om te voorkomen dat het voor iedereen zichtbaar wordt hoeveel bende je bezit. Zo waren er tijden dat we echt op expeditie moesten in onze vochtige jaren ’50 kelderbox onder de flat. We kregen de deur nog net open en baanden ons een weg door de bende. Om vervolgens een kwartier te zoeken naar het specifieke frutsel dat we zochten.


  Frustratie, irritatie, ruzie. Het was geen aantrekkelijke situatie.


  Het probleem is niet het hebben van spullen. Ellende ontstaat vanwege overbodige spullen. Al die spullen die je niet helpen een geweldig leven te leiden. En dan denk je misschien ‘baat het niet dan schaadt het niet’. En hoewel ik het een prachtige uitdrukking vind, is het hier niet van toepassing. Waarom niet? Omdat overbodigheden je wél schaden. Overbodigheid houdt je vast in een gemiddeld leven. Een leven waarin je niet ongelukkig bent, maar ook zeker niet erg gelukkig. Een leven dat kan worden omschreven met een schaapachtig ‘meh’.


  Het is ballast. En ballast trekt je naar beneden waar jij omhoog wilt. Het houdt je verankerd op een plek waar je niet meer wilt zijn. Het maakt je onvrij en onblij.


  Waarom zijn overbodigheden schadelijk? Simpel: jij verschilt niet zoveel van die raket die omhoog wil. Een raket kan maar een beperkte hoeveelheid brandstof meenemen. En jij krijgt maar een beperkte hoeveelheid tijd op deze planeet om alles te doen wat je wilt doen met je leven. In deze tijd heb je een beperkte hoeveelheid energie te besteden. Met deze energie kun je je aandacht vestigen op een beperkt aantal dingen.


  Zo kun je een deel van deze aandacht inruilen voor geld door te werken, voor gezondheid door goed voor jezelf te zorgen of voor liefdevolle relaties door tijd met dierbaren door te brengen.


  Hoe meer zaken tijd, energie of aandacht van je vragen – des te lastiger het wordt om alles te doen wat je wilt doen met je leven. Deze drie zaken vórmen jouw leven. En hoe meer je ervan verkwanselt, des te minder ‘leven’ er overblijft voor de dingen die je echt belangrijk vindt.


  Eén overbodige vaas maakt je leven niet ellendig. Een hele zolder vol met overbodige meuk heeft een stuk meer impact. Een dag vol met taken die je ongelukkig maken, een sociale cirkel met te veel mensen die je leegzuigen, verplichtingen die je gevangen zetten of gewoontes die je levenskwaliteit verlagen. Stuk voor stuk overbodige meuk – echte ellende. En stuk voor stuk ‘lekken’ in je beperkte levensenergie.


  Ja, het klinkt overdreven. Want wat kost het nou aan levensenergie om een overbodige spelcomputer te hebben? Tja, ruimte in huis. Ruimte die duur betaald wordt in de vorm van huur, hypotheek en verzekeringen.


  Maar het gaat verder. Steeds wanneer ik iets zocht duurde het zoeken iets langer omdat er een overbodige Wii in de weg lag. Ik verplaatste het ding elk jaar een aantal keer, omdat ik de zolder wilde opruimen. Overbodigheid kost dus kostbare tijd. Verder nam het ook waarde in beslag voor mezelf én een ander. Ik kon de spelcomputer omzetten in geld, waarmee ik dingen kon doen die mijn leven beter maakten. En iemand anders kan genieten van het plezier dat de spelcomputer nog te bieden heeft. En de Wii zat weliswaar in een plastic tas, maar een heleboel andere overbodigheden moeten worden afgestoft of worden verplaatst bij het stofzuigen.


  En daar kwam bij dat de Wii mentale ruimte in beslag nam. Steeds wanneer ik hem zag voelde ik iets. Een bitterzoete mix van herinneringen, vergankelijkheid, schuldgevoel en verantwoordelijkheid. Het stond symbool voor een mooie tijd die er niet meer was. En nu vind ik nostalgie een prima emotie om af en toe te ervaren, maar liever niet iedere keer als ik op zolder kom.


  Hierbij heb ik het over één overbodigheid. Eén spelcomputer die ik niet meer nodig had. Maar mijn zolder lag vol. Mijn schuur lag vol. De kasten lagen vol. En elke overbodigheid in mijn leven vroeg een beetje van mijn beperkte levensenergie, elk frutsel nam een stukje mentale ruimte in beslag.


  Je zult dus wel begrijpen dat het voelde als een kleine bevrijding toen de Wii werd verkocht aan een moeder die haar zoontje er heel blij mee ging maken. En met ieder ritje richting de kringloopwinkel voelde ik me iets vrijer en blijer. Een paar vazen minder, een stapel miskopen waar ik niet meer aan herinnerd hoef te worden, boeken die me niet meer helpen, keukenspullen die nooit gebruikt worden. Weg ermee.


  Leven met minder overbodigheden maakt je leven efficiënter. Het helpt je bewegen richting die ledlamp. Minder verspilling, meer nut. Door de ballast los te laten maak je alles beter.


  Fijn. Maar hoe begin je met het proces van minimaliseren? Hoe laat je die ballast achter je met zo weinig mogelijk moeite?


  De korte route naar een opgeruimd leven


  Ik ben geen voorstander van extreem minimalisme. Leven met slechts 100 spullen is leuk voor Instagram, en vooral irritant wanneer je eens een feestje wilt geven en twintig wijnglazen nodig hebt. Moet je dan je heerlijke wijn in plastic gieten? Of glazen huren bij de slijterij? Dan zet ik toch liever wat extra wijnglazen op zolder waar ik jaren mee doe.


  Het hebben van weinig spullen is – wat mij betreft – geen doel op zich. Het doel is een leven dat draait om vrijheid, blijheid en betekenis. En ja, het hebben van weinig spullen maakt je doorgaans vrijer. Maar met te weinig spullen maak je je leven vooral ingewikkeld. Ik heb die wijnglazen nodig, want gezellige feestjes zijn essentieel in mijn leven. Hoe meer glazen ik heb, des te gezelliger ik het kan maken.


  Dus weet dat minimaliseren niet betekent dat je enkel nog een stoel, een lamp en een plant in je woonkamer mag hebben. Je mag doen wat je wilt. Minimalisme houdt simpelweg in dat je bepaalt wat voor jou essentieel is en de rest uit je leven schrapt. Als jij niet blij wordt van een kale muur heb je dus een schilderijtje nodig om een sfeer te creëren die je wél blij maakt.


  En als je het zo bekijkt is het heel simpel. Welke bezittingen helpen je je leven te optimaliseren voor vrijheid, blijheid en voldoening? Welke spullen maken je leven echt leuker?


  De rest kan de deur uit.


  En vergis je niet, er kunnen hoogstwaarschijnlijk een heleboel spullen richting de kringloop. We hebben allemaal een heleboel overbodige spullen, ik ook. Dingen die we bewaren om allerlei redenen maar in praktische zin niets wenselijks toevoegen aan ons leven.


  Zoals gezegd: het hebben van spullen is niet gratis. Alles wat je bezit heeft een kleine impact op je vrijheid. En al die spullen samen houden je aan de grond.


  Stel je eens voor dat je je enkel omringt met spullen waar je blij van wordt. Dat je huis alleen nog gevuld is met dingen die je echt gebruikt of waar je echt van geniet. Mooie, functionele, nuttige objecten die je leven leuker maken. Wat een rust!
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  De prijs van overbodige meuk


  Vroeger had ik drie computers. Een iMac, een MacBook en een PC voor games. Deze drie computers namen ruimte in beslag, kwamen met hun eigen randapparatuur en kabels, hielden een aanzienlijk geldbedrag vast en waren ontzettend tijdrovend. Waarom tijdrovend? Updates, virusscanners, backups, dingen gingen kapot en moesten gerepareerd worden, afstoffen, bestanden synchroniseren, etc. Op een zeker moment besloot ik dat het klaar was met de waanzin. Alles ging op Marktplaats, en ik kocht er één platte MacBook voor terug.


  Hoe minder apparaten, hoe minder complexiteit. Ik kan alles op mijn MacBook doen wat ik moet doen. Ik gebruik hem elke dag met veel plezier en ik kan hem overal mee naartoe nemen. Met andere woorden: ik heb minder spullen, en ik geniet er intenser van. Niet langer gaan er avonden verloren aan systeemonderhoud. Ik hoef maar één computer in de gaten te houden: één backup, één plek waar ik alles kan vinden. Het is bevrijdend, productief, efficiënt én leuk.


  Hoe kritischer je kijkt, des te meer overbodigheden je opmerkt in je leven. Heb je echt zoveel meubels nodig? Zoveel decoratie? Heb je echt twee auto’s nodig? Zoveel slaapkamers, zoveel kledingstukken?


  Als je je vakantiefoto’s bekijkt valt je meestal één ding op: je draagt op elke foto je favoriete shirt. Wat zou er gebeuren als je in je kledingkast alleen nog je favoriete kleding aantreft? Zo simpel kan het zijn.


  Stel je voor dat je je enkel omringt met je favoriete dingen. Dingen die je leven echt beter maken, waar je echt van geniet. Niet zes goedkope flut apparaten in de keuken, maar één goede keukenmachine die alles kan. Niet een boekenkast vol met boeken waar je niets bij voelt. Maar een selectie van de boeken die je écht blij maken. Niet zes tassen die je hebt gekocht in een opwelling, maar één geweldige tas die je elke dag gebruikt. Niet vijftien paar schoenen, maar twee of drie paar geweldige schoenen met een duidelijke functie.


  Met minder spullen worden veel dingen makkelijker. Opruimen bijvoorbeeld, dat gaat bijna vanzelf. Je huis opgeruimd houden is zoveel makkelijker als er simpelweg minder spullen zijn om op te ruimen.


  Je kunt het zien als een continuüm dat begint bij vrijheid en beweegt richting ellende. Een compleet lege kamer zonder spullen wordt nooit rommelig – er zijn immers geen spullen die rommel kunnen veroorzaken. Dit is complete vrijheid van rommel.


  En kamer vol met frutsels, meubels, tijdschriften, apparaten en decoraties moet constant worden bijgewerkt. Met zoveel spullen is het haast onmogelijk om de boel georganiseerd te houden. Dit is complete ellende.


  Schoonmaken wordt ook eenvoudiger als je minder bezittingen hebt. In de eerste plaats omdat je niet eerst zo lang hoeft op te ruimen voordat je kunt gaan schoonmaken. En opnieuw: een compleet lege kamer is snel schoongemaakt. Stofzuigen, dweilen en je bent klaar. Met iedere bezitting die je toevoegt maak je de schoonmaakklus iets complexer. Tafels afnemen, kastjes afstoffen, de bank stofzuigen, kleden uitkloppen, etc.


  Natuurlijk wil je niet wonen in een leeg huis. Maar het is goed om je bewust te zijn van hoe dit werkt. Hoe meer je toevoegt, des te complexer je alles maakt. En hoe complexer je het maakt, des te meer levensenergie je eraan moet besteden. Het is nuttig dat je de voor- en nadelen tegen elkaar afweegt.


  Bijvoorbeeld: ik vind dat een bank me veel voordelen biedt. Dus ik zet een bank in mijn woonkamer. Samen met een salontafel en een kleed omdat ik ook graag op de grond zit. Maar ik heb geen planken vol met decoratie in de kamer. Omdat dit voor mij meer nadelen heeft dan voordelen. Ik houd de vloer liever leeg, zodat ik makkelijk kan schoonmaken. Ik ben op zoek naar gezelligheid, maar wel naar simpele gezelligheid.


  Vroeger decoreerde ik mijn hele huis met Kerst. Een kerstkrans, een guirlande met lichtjes, kaarsfrutsels, beeldjes – je kent het wel. Heel leuk allemaal, maar door de jaren heen ben ik tot een belangrijke conclusie gekomen: het is de kerstboom die het huis in kerstsfeer brengt. De rest doet heel weinig maar levert veel gedoe op.


  Ik focus me nu op een mooie boom met een paar ballen en veel lichtjes. En al die andere bende ging naar de kringloop. Een derde van mijn zolder kwam vrij!


  Minimaliseren gaat in golven


  Dus ja. Het is eigenlijk heel eenvoudig. Schrap overbodige spullen. Maar weet ook dat hier tijd overheen zal gaan. Minimaliseren gebeurt in golven. Als je net begint kun je een heleboel spullen loslaten, en dat voelt heerlijk. Maar je bewaart ook een hoop spullen die je later pas zult beschouwen als overbodig.


  Het is ook logisch. Je besluit om die extra fotocamera nog te bewaren want hij maakt mooie foto’s en hij was vrij duur. Maar na een paar maanden kom je opnieuw langs die camera. Hij ligt nog steeds op dezelfde plek, onaangeraakt door jouw creatieve handen. Dus besef je dat het tijd wordt om de camera los te laten. Je vindt hem geweldig, maar je gebruikt hem blijkbaar niet. Dus verkopen die handel.
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  We houden vaak spullen vast die een bepaalde fantasie over onszelf vervullen. Zo kwam ik een tijdje geleden een heleboel professionele tekenspullen tegen op zolder, een restant van mijn opleiding. Ik ben nooit bezig met tekenen. Ik vind het oké om te doen, maar niet fantastisch. Maar toen ik die spullen aantrof wilde ik ze bewaren. Ik bedacht dat ik misschien weer zou kunnen beginnen met tekenen, dat het een nieuwe creatieve hobby zou kunnen worden. Vlak daarna gaf ik snel alle tekengerei weg. Want waarom zou ik ineens beginnen met tekenen terwijl ik er jarenlang niet mee bezig ben geweest? Ik zag hoe ik mezelf voor de gek hield.


  Hoe meer je loslaat, des te beter je erin wordt. Vooral omdat je merkt dat je leven er nooit slechter van wordt maar vrijwel altijd beter. De spullen die je loslaat mis je niet. En de vrijheid die het oplevert is verslavend. En zelfs áls je iets blijkt te missen dan kun je het gewoon opnieuw vinden op Marktplaats. Makkelijk zat.


  Stel je voor: nooit meer zoeken. Minder rotzooi opruimen. Meer lucht en ruimte om je heen. Meer eenvoud, kwaliteit, rust en plezier. Precies – dat klinkt heerlijk bevrijdend.


  Hoe doe je dit met huisgenoten?


  Leuk dat jij fanatiek aan de slag gaat, maar dat wil niet zeggen dat al je huisgenoten je motivatie delen. Hoe ga je daarmee om? Simpel – je houdt het bij jezelf. Je kunt anderen niet veranderen, je kunt ze hooguit inspireren. Als je anderen wilt inspireren om keuzes te maken over hun eigen spullen doe je dat niet door ze te pushen, voor het blok te zetten of spullen achter hun rug om weg te doen.


  Nee. Wat je doet is heel simpel: je minimaliseert jouw spullen. Meer niet. Als je last hebt van de rommel van je huisgenoten kun je hier natuurlijk over praten. Maar als de ander niet inhaakt op jouw motivatie dan is er niet zoveel dat je kunt doen zonder spanning, frustratie en ruzie te veroorzaken.


  En dat is het niet waard. Dus hou het eenvoudig, en hou het bij jezelf. Je kunt anderen helpen, begeleiden en inspireren. Maar je kunt ze niet dwingen.


  Hoe je begint met minimaliseren


  Wat is de meest effectieve manier om van je overbodige spullen af te komen? Daarvoor gluren we even naar de razend populaire opruimmethode van de Japanse Marie Kondo. Haar aanpak is vrij uitgebreid en staat bovendien bol van – zoals ik dat noem – Japans bijgeloof. Zoals het bedanken van je tas aan het einde van de dag. Of bij het opbergen van je sokken voorkomen dat ze ‘moe’ worden door ze niet als een bolletje in elkaar te rollen, maar uitgevouwen neer te leggen.


  Sorry, maar ik heb wel betere dingen te doen. Maar zoals altijd: doe vooral wat je niet laten kunt. Als je door de leipe adviezen heen worstelt blijkt de kern van de methode echter heel solide. Vooral één onderdeel maakt het effectiever dan alle andere methodes:


  Ruim niet op per kamer, ruim op per categorie.


  Verzamel alle spullen die je bezit binnen een categorie (zoals kleding, boeken of elektronica) op één plek in je huis. Dat is even sjouwen, maar het is de moeite waard.


  Vervolgens ga je stap voor stap te werk. Je pakt steeds één ding van de stapel en stelt jezelf de vraag: ‘brengt dit me vreugde?’


  Je checkt je onderbuikgevoel. Als het antwoord ‘ja’ is leg je het op de ‘houden’-stapel. Als het antwoord ‘nee’ is leg je het op de ‘wegdoen’-stapel. De ‘wegdoen’-stapel gaat richting verkoop, donatie aan bekenden of de kringloop, recycling of het grofvuil (in die volgorde, met als doel het grofvuil te vermijden). De ‘houden’-stapel berg je weer op. Maar niet zoals je de spullen aantrof. En hier schuilt het tweede geheim in het succes van deze methode:


  Je brengt de hele categorie samen op één plek.


  Dus alle boeken in één boekenkast. Alle kleding in je kledingkast. Alle kabels in een kabeldoos. Natuurlijk kun je hier subcategorie-en in maken. Jassen hang ik niet in mijn kledingkast. En sommige keukenspullen gebruiken we twee keer per maand. Dan loop ik wel even naar de schuur.


  De kracht van deze stap is dat je altijd in één oogopslag kunt zien hoeveel spullen je bezit binnen een categorie. En daardoor wordt het ontzettend eenvoudig om te voorkomen dat je huis weer een rommel wordt. Je staat voor je boekenkast en beseft: dit boek heb ik sinds de laatste opruimronde niet aangeraakt. Deze kan weg.


  Hoppa. Als je eenmaal leeft met minder overbodigheid, zul je de neiging hebben om te blijven schrappen. Om je leven te blijven cureren. Omdat je weet en voelt dat minder écht meer is. Dat je leven leuker, lichter, goedkoper en betekenisvoller blijkt zonder overbodige rotzooi.


  En je hoeft het ook niet ingewikkelder te maken dan dit. Je houdt wat je blij maakt, je laat dat wat je niet blij maakt los. Dat is de kern, meer hoef je niet te doen.
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  Waar moet ik beginnen?


  De meeste mensen beginnen met kleding, boeken en decoraties in huis. Kom je spullen tegen met emotionele lading? Groepeer die dan op één plek en pak ze als laatste aan. Deze categorie is veruit de moeilijkste om te minimaliseren. Train eerst je ‘loslaatspieren’ voordat je deze uitdaging aangaat.


  Vraag jezelf af: ‘Hoe zou het mijn leven beïnvloeden als ik minder spullen zou hebben?’


  En: ‘Welke kleine stap kan ik vandaag zetten om iets vrijer te worden?’


  Je hoeft niet direct je hele huis uit te mesten. Begin gewoon klein en simpel. Schrap nu één overbodigheid uit je leven. Met elke stap die je zet maak je jezelf iets vrijer.
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    In je eigen eierdoos


    Wil je dieper in minimalisme duiken? In je eierdoos vind je een handig stappenplan en nog veel meer tips om je leven stap voor stap te versimpelen.


    Sochicken.nl/eierdoos

  


  Het wegdoen van overbodige spullen is de eerste en meest praktische stap om je vrijheid te vergroten. Maar je kunt nog veel verder gaan. Laten we eens kijken naar de volgende stap richting meer vrijheid. Over rupsen, vlinders en kleine ergernissen.
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  Het is wonderlijk hoe dat werkt. Je hebt het gevoel dat je hele leven om je heen uit elkaar valt. En dan besluit je één probleem aan te pakken, en ineens voelt alles beter. Plotseling lijkt het tij gekeerd en is de opwaartse spiraal aangezwengeld.


  Waar ik het over heb? Over het wegruimen van kleine ergernissen. Dingen waar je je elke dag aan ergert maar die je nooit irritant genoeg lijkt te vinden om ze permanent op te lossen.


  Jarenlang ergerde ik me als ik mijn huis binnen ging. We kochten ons stulpje inclusief het originele kozijn met glas-in-lood uit 1870. Prachtig natuurlijk, ware het niet dat een vorige bewoner het kozijn al een stuk of drie keer had bijgewerkt met houtvuller. Als ik erop klopte bleek het hol. We nodigden een klusjesman uit om ernaar te kijken. Hij prikte er een gat in met zijn schroevendraaier om te checken hoe erg het was. Het was erg.


  En toen zat er dus een gat in ons kozijn. Eerst werd de holle binnenkant nog verbloemd door een dun laagje verf, maar nu was het voor iedereen zichtbaar: dit kozijn is verrot. De vriendelijke klusjesman bleek te lui om ons ooit een offerte te sturen. En wij bleken te lui om een nieuwe klusjesman uit te nodigen. Dus moeder natuur deed waar het goed in is – ons kozijn langzaam maar zeker terug claimen.


  Elke dag plaatste ik mijn fiets voor mijn rotte kozijn. En elke dag voelde ik ergernis. ‘O ja, dat moeten we nog regelen.’ Ik heb zo’n hekel aan het regelen van dit soort dingen, dat ik waarschijnlijk pas in actie kom als de sneeuw naar binnen waait.
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  Bovendien kan ik ontzettend goed relativeren. Want hoe erg is het nou om een rot kozijn te hebben. In de wijk staan een paar huizen waarvan álle kozijnen rot zijn. Bovendien, in de meeste andere landen zouden ze dit kozijn gewoon nog een keertje dichtsmeren. Want zolang het de sneeuw buiten houdt, waarom zou je je er dan druk om maken?


  Maar je weet hoe het gaat. Als je een nieuwe smartphone koopt, voelt je oude smartphone in vergelijking zo modern als een spinnewiel. En als je een rot kozijn hebt in Nederland dan lijkt je huis – vergeleken met dat van de buren – op een crackpand.


  Dus? Dus niets. Maanden gingen voorbij. Het kozijn werd rotter, en ik ergerde me trouw een paar keer per dag aan de situatie. Want rotte kozijnen repareren zichzelf niet. En ik doe het zéker niet, want ‘ik heb wel betere dingen te doen’. En zo ging het door. Terwijl de seizoenen het hout langzaam verteerden, werd ik elke dag vanbinnen verteerd door frustratie.


  Totdat ik me op een zonnige lentemiddag ineens realiseerde wat een waanzin ik mezelf op de hals haalde.


  Het enige wat er moest gebeuren was een klusjesman vinden die een nieuw kozijn kon plaatsen. Als ik dit project zou afronden zou ik eindelijk met een glimlach mijn huis binnen kunnen stappen zonder te hoeven relativeren. Zonder het gevoel te hebben dat ik de wijk laat afglijden tot het niveau dat er drugs wordt verhandeld voor mijn deur. Zonder het vervelende idee dat ik iets moet doen waar ik geen zin in heb, iedere keer als ik mijn paleisje betreed.


  Het zijn allemaal rupsen


  Kleine ergernissen vréten geen energie, maar ze knabbelen er wel zachtjes aan. Vaak zonder dat het opvalt. Het is een beetje als rupsen in een enorme plant. Eén rups hapt kleine stukjes van een blad, daar merk je niets van. Maar een heleboel rupsen vreten de hele plant kaal – en dat blijft niet onopgemerkt.


  Elke irritatie – hoe klein ook – neemt een hapje van je energie. En al die hapjes samen zorgen ervoor dat je je veel minder energiek voelt dan je je zou kunnen voelen. En dat werkt niet. Want je hebt energie nodig om je blij te kunnen voelen. En je hebt een leeg hoofd nodig om je vrij te voelen. En met dat doel in gedachten zijn kleine (én grote) ergernissen een enorme overbodigheid in je leven. Het is ballast. Ze moeten gaan, want anders kom je niet vooruit.


  De twee manieren om van die rupsen af te komen


  Ik hou niet van gif. Ik maak geen dieren dood met opzet. Dan offer ik liever die plant op. Daarbij: rupsen worden vlinders. En iedereen is gek op vlinders. Gif toevoegen is waanzin. In de eerste plaats omdat de rupsen onschuldig zijn. Ze worden geboren tussen de bladeren met honger, daarvoor hoeven ze geen pijnlijke dood te sterven.


  In de tweede plaats: gif maakt alles zwakker. De plant, de grond, de dieren die de rupsen eten. Gif lost het probleem niet op, het verplaatst het probleem. Als je die ergernissen onder controle wilt krijgen heb je twee opties:


  1. De rups alle energie geven die hij nodig heeft om te veranderen in een vlinder.


  2. De gezondheid van de plant verbeteren zodat er geen rupsenplagen meer plaatsvinden.


  Simpel en elegant, omdat het werkt. Laat het gif – al die negatieve gedachten, loze verwachtingen en oordelen waarmee je jezelf naar beneden haalt – achterwege. Geen agressie, haat en boosheid. Niets aan de hand, je kunt dit oplossen met liefde en compassie.


  Van rupsen vlinders maken die vanzelf wegvliegen


  Wat een rups nodig heeft om een vlinder te worden is veel voedsel. Normaal gesproken neemt een rups zijn tijd om te groeien en op zijn gemak een zooitje eitjes te leggen. Maar zo hoeft het niet te zijn. We presenteren een deal aan de rups: ‘Ik geef jou wat je nodig hebt om door te vliegen, dan leg jij geen eitjes op deze plant.’ Het is een deal die iedere rups accepteert, want rupsen zijn hongerig.


  Vervolgens ga je zorgvuldig te werk. Je verwijdert de ergernissen één voor één uit je leven. Je doet wat je moet doen totdat al je ergernissen gevlogen zijn. Je investeert eenmalig de energie die nodig is om permanent energie te besparen in de toekomst.


  Een kozijn laten vervangen kost me eenmalig een hoop energie. Bellen, mailen, offertes opvragen. Onderhandelen, thuis zijn, praatjes maken met de aannemer, koffie zetten, zogenaamd lachen om foute grapjes, nog meer koffie zetten, herrie en rotzooi in huis, nóg een dag thuis blijven voor de afwerking, etc. En dan natuurlijk nog de enorme hoeveelheid energie die is gaan zitten in het verdienen van het geld dat ik na afloop moet overboeken naar de aannemer.


  Maar eerlijk is eerlijk, zodra ik al die energie eraan heb besteed gebeurt er iets fantastisch. Er valt een last van mijn schouders. Het was een gedoe, maar niet langer ben ik verantwoordelijk voor het voeden van al die rupsen. Geen knagende irritaties meer, geen schaamte, geen gevoel dat ik dingen moet doen als ik mijn huis binnen kom.


  Rust, ruimte, stilte. Vrije speelruimte om te vullen of leeg te laten zoals ik dat zelf wens. Een leeg hoofd, meer energie, meer blijheid en meer vrijheid.


  Het leven is fantastisch met minder kleine ergernissen. Elke irritatie die je loslaat maakt energie vrij. En het gaat als een speer. Je voelt je zó goed over die last die van je schouders valt, dat je ineens energie en ruimte voelt om andere ergernissen op te pakken.
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  Stel je voor dat je met één klein zonnepaneel honderd modeltreintjes moet aandrijven. Als de treintjes überhaupt al in beweging komen, bewegen ze onwijs traag. Maar iedere keer als je een treintje van zijn spoor haalt wordt de energie van dat ene treintje verdeeld over de overige treinstellen. Hierdoor gaan de andere treintjes iets sneller rijden. Eerst is de impact klein. Maar hoe meer treintjes je van hun spoor haalt, des te groter het effect op de andere treintjes wordt. De laatste paar treintjes rijden zo snel dat ze vanzelf van het spoor vliegen. Voilà – je bent vrij van ongewenste energieslurpers!


  Wat je wilt doen is simpel: vind je kleinste ergernissen en los ze op.


  Je zult merken dat het oplossen van je kleinste irritaties weinig moeite kost. Het is zelfs leuk om te doen. En omdat je met elke opgeloste irritatie je hoofd iets leger maakt en een beetje energie terug claimt, wordt het oplossen van je volgende ergernis nét iets eenvoudiger.


  Vraag jezelf af: ‘aan welke kleine dingen erger ik me op een dagelijkse basis?’ En begin daar.


  Zo werd ik een tijdje terug helemaal gestoord van alle oplaadkabels in de keuken. Ik versimpelde alle USB-laders tot één blok met meerdere USB-poorten en ik leidde de kabels langs een kabelklem op de muur. Ik heb me er nooit meer aan gestoord.


  En ander voorbeeld: onze badkamer is op de begane grond, maar onze kledingkast staat boven. Resultaat: er hingen beneden altijd kledingstukken over de deur en de eetkamerstoelen. Het was een zooitje, en Billy en ik gaven elkaar constant de schuld van de rommel. Oplossing: ik investeerde in een paar kapstokken die ik aan de badkamerdeur hing. Nu hangt deze kleding netjes op één plek en worden we niet meer boos op elkaar.


  Als iets me vaker dan twee keer irriteert bedenk ik hoe ik deze ergernis op de meest eenvoudige manier permanent uit mijn leven kan gooien. En ik voel me gemotiveerd om die moeite te nemen, omdat ik weet dat meerdere kleine ergernissen samen leiden tot grote energieverliezen, waardoor er een neerwaartse spiraal wordt ingezet.


  Doordat ik een heleboel kleinere ergernissen oploste, kwam er steeds meer energie vrij om ein-de-lijk mijn moed bij elkaar te rapen en voor het kozijn die aannemer langs te laten komen, veel koffie te zetten en te lachen om foute grapjes. Fijn is dat.


  Kleine ergernissen voorkomen


  Iedereen wordt blij van vliegende vlinders. Dus het oplossen van je ergernissen is echt de eerste stap. Maar hoe zorg je ervoor dat die ergernissen weg blijven? Hoe voorkom je dat er opnieuw een plaag uitbreekt waardoor je energie wordt gekaapt?


  In de eerste plaats door waakzaam te zijn. Zodra je merkt dat er iets knaagt, ga dan meteen aan de slag. Doe een beetje moeite voor het oplossen van de ergernis. Hoe eerder je het oplost, des te minder energie je eraan verspild hebt.


  Dat is logisch, maar je kunt meer doen. Je kunt namelijk niet alle ergernissen zelf oplossen. Als je je stoort aan zaken waar jij geen invloed op hebt kun je werken aan het enige aspect waar je wél invloed op hebt: jezelf.


  Naast het fysiek oplossen van ergernissen, kun je aan jezelf werken zodat je je simpelweg minder snel ergert. Het is alsof je je tuin gezonder maakt waardoor er geen rupsenplagen meer ontstaan. Want door een relaxte levenshouding te adopteren voorkom je ontzettend veel irritatie.


  Kijk, ik ben van huis uit geen makkelijk persoon. Ik weet vaak precies wat ik wil. En ik ben er niet trots op om dit te zeggen, maar ik zorgde er ook voor dat ik vrijwel altijd kreeg wat ik wilde. Ook al moest iemand anders daarvoor inleveren. Ik ben nu eenmaal sterk in anderen overtuigen. En ik vond het ook heel logisch. Als ik iets heel graag wil, en de ander is minder uitgesproken, dan is het vanzelfsprekend dat we het doen zoals ik het wil, toch?


  Precies – dat werkt dus niet. Waarom niet? Omdat zo’n houding ontzettend veel irritatie opleverde als ik mijn zin niet kreeg. Bijvoorbeeld als ik vond dat we een tafeltje bij het raam moesten pakken, maar de ander liever bij de muur zat. Of als ik de muur liever blauw had, en Billy liever groen. Bovendien maakte het me ook uptight. Ik was regelmatig gespannen en niet echt gezellig om mee om te gaan. Daar ben ik dus mee gestopt.


  Irritaties ontstaan allemaal uit één simpele bron. En die bron is een van de grootste oorzaken van alle ontevredenheid die je voelt in je leven: verwachtingen.


  Hoe meer verwachtingen je hebt over hoe het leven zou moeten zijn, des te meer irritaties je zult hebben. Waarom? Omdat het koesteren van verwachtingen ervoor zorgt dat je leven nooit goed genoeg lijkt. Logisch ook – want het leven loopt meestal niet zoals je voor ogen had. Jij hebt een beeld van wat je ‘goed’ vindt en wat je ‘slecht’ vindt. En je plakt een van deze twee labels op alles wat je aantreft.


  Een rot kozijn is ‘slecht’, een kusje van je partner is ‘goed’, een nare opmerking van een collega is ‘slecht’ en een compliment over je werk is ‘goed’.


  Steeds als je ergens een ‘slecht’-label op plakt voel je je geërgerd omdat het leven niet loopt zoals je zou willen. Die frustratie voelt niet fijn en we geven de buitenwereld de schuld van dat nare gevoel. Maar in werkelijkheid heeft de buitenwereld er weinig mee te maken. We ergeren ons namelijk omdat we daar zelf voor kiezen.
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  Hoe dat werkt? Gebeurtenissen zijn van zichzelf betekenisloos. Ze gebeuren gewoon, ongeacht wat jij ervan vindt. Het is een deur die hard dichtslaat vanwege wind, een vriendin die woorden tegen je zegt die je zelf niet zou hebben gekozen, een langzaam verplaatsende verzameling moleculen in de vorm van een auto die links blijft hangen op de snelweg.


  Je kunt besluiten dat je je ergert. Maar je kunt nét zo goed besluiten om die irritaties van je af te laten glijden. Je kunt beseffen dat die gebeurtenis het niet waard is om je over op te winden. Ik realiseerde me dat er maar heel weinig dingen in het leven belangrijk genoeg zijn om me over op te winden. En zelfs als het op die belangrijke dingen aankomt, heb ik gemerkt dat het niet helpt als ik mijn kalmte verlies.


  Kalmte is kracht. En je ergeren aan allerlei zaken die er uiteindelijk weinig toe doen is echt zonde van je energie. Je maakt jezelf zwakker en je ontneemt jezelf de mogelijkheid om te genieten van het moment.


  Besef dat er maar weinig zaken in het leven echt belangrijk zijn. De rest heeft weinig betekenis. Hoe sterker je beseft dat frustratie en ergernis je energie niet waard zijn – dat het onzinnig is om van muggen olifanten te maken – des te makkelijker het is om ermee te stoppen. Zo maak je je leven steeds leuker. Je voelt je direct kalmer, liefdevoller, bewuster en een stuk wijzer.


  Want ik weet niet hoe het met jou zit, maar ik slaap liever in een kamer met twee muggen dan met twee olifanten.


  Maar hoe zit het dan met grotere problemen?


  Niet alle problemen in ons leven zijn klein. Hoewel kleine ergernissen ons leven iets minder fijn maken, zijn het de grote problemen die ons helemaal leegzuigen. En ja, we hebben allemaal problemen. Je kunt ervoor kiezen om je problemen als uitdagingen te zien. En dat is natuurlijk heel positief. Maar het neemt niet weg dat ze problematisch aanvoelen. Want je zit lang niet altijd te wachten op een uitdaging. Soms wil je niet uitgedaagd worden maar gewoon lekker rustig leven. En dan voelen al die positief geformuleerde uitdagingen nog steeds als problemen. Dus blijven het problemen, totdat je ze oplost.


  Nu heb ik een vervelende boodschap voor je: het leven zal nooit zonder problemen zijn. Daar kun je je alvast op instellen. Problemen gaan niet verdwijnen. Je zult ze altijd hebben en zelfs als het je lukt om ze allemaal op te lossen dan zullen nieuwe problemen zich aandienen.


  Daar is niets aan te doen. Maar er is één ding wat je wél kunt doen. En dit ene inzicht kan ervoor zorgen dat je leven stap voor stap leuker wordt, zelfs mét problemen.


  Wat is dit ene inzicht? Simpel: je kunt niet leven zonder problemen, maar je kunt wel zorgen voor steeds betere problemen.


  Steeds betere problemen hebben


  Wat betekent dat, steeds betere problemen hebben? Het houdt in dat je je best doet om je problemen steeds minder problematisch te maken.


  Neem onenigheid in je relatie. Je kunt allerlei soorten onenigheid hebben. De minst wenselijke soort is fysieke ruzie. Waarbij je elkaar niet alleen verbaal pijn doet, maar ook fysiek. Met rondvliegend servies en zo, Griekse stijl. Als dat speelt in je leven heb je een groot probleem. Het is een enorm obstakel voor een leuk leven.


  Maar aan de andere kant van het spectrum – in een relatie die perfect lijkt – kun je óók problemen hebben. Bijvoorbeeld omdat je het maar niet eens wordt over welke film jullie willen bezoeken. Of wanneer je ruzie krijgt over het boeken van de vakantie. Deze onenigheid voelt ook als een probleem. Maar ik denk dat je het met me eens bent dat dit een veel beter probleem is om te hebben dan rondvliegende serveerschalen.


  Een miljardair heeft geldproblemen. Ze maakt zich druk over rendementen, fluctuerende wisselkoersen, belastingen, erfgenamen en slimme investeringen. De geldproblemen van de miljardair zijn voor veel mensen (maar niet voor iedereen) echter wenselijker dan de geldproblemen die je ervaart als het hoofd van een eenoudergezin in de bijstand.


  Je kunt problemen nooit helemaal elimineren. Ja, je kunt je best doen om minder problemen te hebben (daar komen we zo op). Maar wat je vooral wilt doen is de kwaliteit van je problemen verhogen. Je werkt om betere problemen te ervaren. Je werkt naar het moment waarop je ineens beseft: ‘wauw, het is best luxe dat onze discussie over het boeken van de vakantie momenteel ons grootste probleem is. Ons leven is best oké.’


  Hoe verminder je het aantal problemen?


  Problemen ontstaan op een paar manieren. In de eerste plaats omdat jij ze veroorzaakt. Zo is het echt. Zodra jij stopt met het veroorzaken van problemen zal je leven een stuk eenvoudiger worden.


  Problemen ontstaan in de tweede plaats omdat je de problemen van anderen overneemt en ze verandert in jouw problemen. De minst logische manier om problemen in je leven te halen. Maar waarschijnlijk de meest voorkomende manier.


  De derde manier waarop problemen in je leven komen is door gebeurtenissen waar jij geen controle over hebt en waarvan de uitkomst door jou wordt bestempeld als onwenselijk.


  Als je het aantal problemen in je leven wilt verminderen dan zijn er een paar dingen die je kunt doen.


  • Stop met het veroorzaken van problemen.


  • Stop met het overnemen van andermans problemen.


  • Leer omgaan met onwenselijke gebeurtenissen op een betere manier.


  Hoe stop je met het veroorzaken van problemen? Door te doen wat werkt, gezien de doelen die je wilt bereiken. Door te broeden op het juiste broednest. Als het je doel is om vrij te zijn van geldproblemen, stop dan met het veroorzaken van geldproblemen door overbodige uitgaven te doen en boven je stand te leven. Dat kan uitdagend zijn, maar door die uitdaging te overwinnen verwijder je een belangrijk probleem uit je leven.


  Als je geen relatieproblemen meer wilt ervaren, stop dan met verwijten en veroordelen en zet stappen om de communicatie in je relatie te verbeteren. Lees boeken, volg een cursus, ga met iemand praten. Doe de dingen die nodig zijn om het resultaat te krijgen dat je verlangt.


  Hoe stop je met het overnemen van andermans problemen? Voornamelijk door te beseffen dat ieder mens zijn eigen pad bewandelt. En dat jouw gepieker helemaal niemand vooruit helpt. Je kunt altijd je best doen om iemand te helpen met zijn probleem. Maar dat wil niet zeggen dat je het jouw probleem moet maken. Laat de verantwoordelijkheid waar de verantwoordelijkheid hoort. Ik kan bij je komen klussen om je te helpen met je huis. Maar ik zal niet wakker liggen of je wel op tijd klaar zult zijn voor de laminaatleggers. Dat is jouw probleem.


  Problemen laten waar ze horen geeft je een heleboel rust en vrijheid. En daarmee wordt het aantal problemen in je leven ineens een stuk minder. En het klinkt veel egoïstischer dan het is. Want doordat jij andermans problemen niet overneemt, kun je anderen veel beter helpen. Je behoudt je kracht, je positiviteit en je hulpvaardigheid omdat jij kunt helpen vanuit een stabiele en gelukkige basis. Je daalt niet mee naar de ellende van de ander. Je helpt de ander juist uit de ellende naar jouw niveau van blijdschap. Dat is een belangrijk verschil – een win-winsituatie.


  Tot slot kun je leren omgaan met onwenselijke gebeurtenissen waar jij geen controle over hebt. Wat doe je als er ineens een probleem naar je toe wordt gegooid? Bijvoorbeeld als je te horen krijgt dat je arbeidscontract niet wordt verlengd, of als je wordt afgewezen voor die opleiding die je zo graag wilde doen?


  Je kunt twee dingen doen: accepteer de situatie zoals hij is en zet vervolgens kleine stappen om de situatie beter te maken. Zo maak je je problemen steeds minder problematisch.


  Broeden op betere problemen


  Er is altijd iets dat je kunt doen – dat is het idee. Want het is waar. Zelfs als je denkt dat je níets kunt doen om het probleem beter te maken, kun je één heel waardevolle stap zetten: de situatie accepteren. Daarmee maak je jezelf vrij van frustratie en is het probleem een stuk minder problematisch geworden.


  Bijvoorbeeld: wat doe je als je arbeidscontract niet verlengd wordt? Er zijn een heleboel dingen die je kunt doen. Te beginnen met de klap verwerken, teleurgesteld, boos of verdrietig zijn en de situatie accepteren. Vervolgens kun je aan de slag. Je cv bijwerken, vacatures selecteren, ww aanvragen, je begroting herzien, je vakantie annuleren, je LinkedIn profiel bijwerken, je netwerk laten weten dat je op zoek bent, onderzoek doen naar carrièreopties, je vrijgekomen tijd gebruiken om jezelf te ontwikkelen, je zorgen opschrijven in je dagboek, je richten op de leuke kanten aan deze ontwikkeling en het avontuur omarmen.


  Er is altijd iets dat je kunt doen om de situatie beter te maken en daarmee je probleem te upgraden.


  Problemen zijn er niet om je te pesten. Het zijn neutrale gebeurtenissen die jij bestempelt als onwense lijk. En zodra jij er anders mee omgaat, zul je je stempel waarschijnlijk bijstellen. Je zult je probleem niet langer zien als een enorm obstakel, maar als onderdeel van je leven. Een gebeurtenis met zijn eigen voor- en nadelen. Een kans om je te ontwikkelen op een nieuwe manier.
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  Alles is relatief


  Precies. Alles is relatief. Niets is absoluut. Jouw probleem verbleekt bij het probleem van een ander die het veel zwaarder heeft dan jij. En de zorgen die je nu voelt betekenen waarschijnlijk niet zoveel als je het bekijkt over je gehele levensloop.


  En jouw gehele leven is niet eens zo indrukwekkend als je beseft hoe groot het heelal is, hoelang het al bestaat en hoe kort jij er een rol in speelt.


  Alles is relatief. Door te relativeren worden je problemen beter. Ze worden minder naar en meer neutraal. Dat helpt je om in te zien dat, hoewel je je probleem serieus neemt, het eigenlijk niet zo belangrijk is als je vroeger dacht.


  Ja, het is belangrijk dat je werkgever tevreden met je is. Maar als ze dat niet is en je eruit gooit, dan is dat niet het einde van je leven. Je komt er wel weer bovenop, omdat er altijd iets is wat je kunt doen. Onthoud: er is altijd een kleine stap die je kunt zetten om de situatie beter te maken. Al is het een kwartiertje mediteren om de boel weer in perspectief te krijgen. Al is het een wandeling maken door het park, en bewust genieten van de omgeving. Al is het een wijntje drinken met een goede vriendin waarbij je je hart kunt luchten.


  De Broednestmethode helpt je altijd uit de brand. Stap voor stap voor stap broeden op een leuker leven. En als je broedt op de juiste eieren komt het altijd goed. Je kunt de oorzaak niet altijd veranderen. En soms heb je te maken met problemen die door anderen zijn veroorzaakt. Dat is niet leuk. Maar de relatieve leukheid verandert weinig aan de situatie.


  Zet een eerste stap. Een kleine stap naar een iets betere situatie. Er is altijd iets dat je kunt doen. Soms is dat een praktische stap die je zelf kunt zetten, soms is dat een verandering in perspectief en soms is dat het inschakelen van hulp. Want weet je, jouw problemen zijn jouw problemen – dat is waar. Maar dat wil niet zeggen dat niemand je erbij kan helpen. Jouw probleem is jouw verantwoordelijkheid, maar het is ook jouw verantwoordelijkheid om in te zien dat je soms wel wat hulp kunt gebruiken. En vervolgens zo dapper te zijn om die hulp te accepteren en omarmen.


  De mensen die het meest van je houden vinden het waarschijnlijk heerlijk als ze je kunnen helpen. Ik weet dat ik er ontzettend van geniet om mijn dierbaren te helpen wanneer ze aangeven dat ze mijn hulp kunnen gebruiken. Het voelt fijn om mensen te helpen die je niets dan het beste gunt. Dat je ze iets kunt bieden waar ze echt wat aan hebben. Ik wil gebeld worden als een goede vriendin zich eenzaam of neerslachtig voelt. Ik wil het horen als iemand in de problemen zit en mijn hulp kan gebruiken. Want daar zijn we vrienden voor.


  Het leven is niet altijd alleen maar dolle pret. Maar we staan er samen in. Je kunt je problemen beter maken door kleine stappen te zetten. En vaak wordt het nog makkelijker als je die stappen samen met een ander kunt zetten.


  En als je maar vaak genoeg kleine stappen blijft zetten in de juiste richting, dan maak je je leven steeds leuker. Met betere problemen, minder ergernissen en minder ellende in het algemeen.


  Zodat je overblijft met datgene waar je echt blij van wordt: leuke dingen.


  
    [image: Image]


    In je eigen eierdoos


    In je eigen eierdoos vind je leuke tips om relaxter in het leven te staan. Zodat je je minder uptight voelt, het leven wat minder serieus neemt en zo minder ergernissen en problemen ervaart.


    Sochicken.nl/eierdoos

  


  Laten we nu eens kijken naar een bron van enorme vrijheid of eindeloze ellende: je geldzaken. Want hoe pers je zo veel mogelijk vrijheid uit je inkomen?
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  Poepemmers, die waren er wel. En kippen liepen er ook rond. Maar toiletten, waterleidingen en badkamers waren optioneel toen ons huis werd gebouwd rond 1870.


  Het was een tijd waarin je warm water bij de ‘waterstoker’ om de hoek haalde en koud water uit de pomp achter het huis. Binnen de stadsmuren stroomde rioolwater rechtstreeks de gracht in. Dezelfde gracht waar de 300 Delftse bierbrouwerijen hun water uit schepten. En op de plek waar ik tegenwoordig in de zon lig te genieten van huisgemaakte ijsthee en razendsnelle wifi, waren mijn vroege voorgangers dagelijks in de weer met poepemmers en beerputten. Omringd door kippen, varkens, straathonden en hoestende buren met tuberculose.


  Ah, die goeie oude tijd.


  Maar je weet hoe dat gaat: aan alle smerige situaties komt een eind. De twintigste eeuw brak aan. En stap voor stap raakten de poepemmer en de waterstoker uit de mode. Het huis werd meerdere keren verbouwd en uitgebreid. Er kwam een badkamer én een toilet en er kwam een wateraansluiting (scheelt weer lopen naar de pomp). De gezamenlijke binnentuin werd tot krappe stadstuintjes verkaveld met kadastrale grenzen waar buren in de verre toekomst ruzie over konden maken. En ergens gaandeweg werd de rotte houten vloer verwijderd en werd alles volgestort met beton.


  Lekker onderhoudsvrij.


  Als ik rondkijk in mijn wijk zie ik overal dezelfde aanpassingen. Maar ons huis heeft een eigenschap die je in geen enkel ander huis vindt. In ons huis loopt de hoofdwaterleiding langs de plint dwars door de woonkamer richting badkamer, toilet en keuken. Mijn buurvrouw – die hier al lang woont – wist me te vertellen hoe dat zo gekomen is.
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  Eerdere bewoners van ons huis werden op een dag opgeschrikt door een envelop waar ze niet blij van werden. De envelop bevatte een rekening van een paar duizend euro. Waar was de rekening voor? Hun waterverbruik. Ze sloegen aan het bellen, maar het bleek geen fout te zijn. De meter had dit waterverbruik écht geregistreerd. Lekkage dus. De oude waterleiding die in de jaren ’60 in het beton mee was gegoten had het begeven. En dat jaar was er genoeg water gelekt om een paar olympische zwembaden te vullen – zonder dat zij er iets van hadden gemerkt.


  Er was geen tijd (en geld) te verliezen. Dus de leiding werd op twee plekken doorgeknipt en er werd in grote haast een leiding door de woonkamer langs de plint getimmerd. En daarmee was de kous af. De lekkage stopte.


  Nu zullen de meeste mensen een waterleiding langs de plint niet zien als een wenselijke aanpassing. Maar ik ben dolblij met deze lelijkheid. Want deze waterleiding herinnert me dagelijks aan een heel belangrijk inzicht dat me helpt broeden op een vrijer leven: lekkage is duur en onwenselijk.


  Lekkage is verspilling van geld, tijd en energie. Verspilling van levensenergie. En dat geldt op geen enkel gebied zo sterk als in je uitgaven. Geldlekken maken je minder vrij omdat dit soort kleine ‘druppels’ gezamenlijk oplopen tot olympische proporties. Geld is een vorm van levensenergie. Het kost je veel tijd en energie om het te verdienen. En wanneer het ongemerkt weglekt gooi je dus ook je kostbare tijd weg.


  Hoe meer geld er weglekt, des te minder er overblijft voor het broeden op meer vrijheid, blijheid en betekenis. Je inkomen kan je ontzettend ver brengen, maar alleen als er niet te veel geld weglekt aan zaken die je leven niet beter maken of zelfs verslechteren.


  Zuinig leven dus? Precies. Ik ga je laten zien hoe een goedkopere levensstijl je helpt broeden op meer vrijheid, blijheid en betekenis.


  Je geldstroom als een waterleiding


  Geld stroomt, net als water. Het stroomt je bankrekening in, en het stroomt er vaak net zo hard weer uit. Zie je geldstroom als die oude, lekkende hoofdwaterleiding. Het water dat het huis binnenstroomt langs de watermeter is je inkomen. Al het geld dat wordt bijgeschreven op je rekening (salaris, toeslagen, uitkeringen, omzet en/of rendementen). Het geld dat je verbruikt via de kraan zijn de uitgaven die je vooruit helpen richting een leuker leven. Dit zijn weloverwogen, bewuste uitgaven. Zoals je uitgaven aan gezonde voeding, een fijn dak boven je hoofd en een welverdiend weekendje weg.


  Maar niet al het water wordt meteen verbruikt. Sterker nog – je bent efficiënt in je verbruik waardoor er meer binnenstroomt dan je nodig hebt. Daarom tap je een deel van het water af en giet je het in een reservoir. Een soort regenton voor de droge dagen. Dit reservoir staat voor je spaargeld.


  Klinkt logisch. Alles lijkt in kannen, kruiken en regentonnen. Maar toch is het niet zo rooskleurig als het lijkt. Je ontdekt namelijk een probleem: volgens de watermeter verbruik je meer water dan je bewust aftapt uit de kraan. Ergens gaat er iets mis – je hebt last van lekkage.


  Lekkage is verspilling omdat dit water verdwijnt door zaken die je leven niet beter maken. Er lekken kostbare euro’s weg voordat je er iets nuttigs mee hebt kunnen doen. En dat is zonde. Je hebt immers veel tijd, moeite en energie gespendeerd om dit geld te verdienen. Maar je ziet er nooit iets van terug in de vorm van een leuker leven.


  De lekkages in je waterleiding zijn de kleine en grote dagelijkse uitgaven die je niet vooruit helpen. Dingen als sigaretten, overbodige impulsaankopen, te dure verzekeringen en die tweede auto die je nauwelijks gebruikt.


  Lekkage is ellende. Het is zonde, inefficiënt en het zorgt ervoor dat je steeds harder en harder moet werken om de waterdruk op peil te houden. Want hoe meer inkomen er weglekt aan overbodigheden, des te meer je nodig hebt om alles te houden zoals het is. En des te minder ruimte je hebt om je vrijheid te vergroten.


  Geld verdienen kost moeite


  Dat geld verdienen moeite kost wist je wel. Maar veel mensen vergeten dat zodra het geld op hun bankrekening staat. Ze balen ervan dat ze zoveel moeten werken of hebben zelfs een hekel aan het werk dat ze doen. Maar zodra ze de vruchten plukken van hun harde werk, worden ze plotseling onverschillig.


  Het is alsof je wilt afvallen en de hele dag bewust eet, om vervolgens ’s avonds een bak ijs weg te lepelen – dat werkt niet.


  De meeste mensen laten het saldo op hun bankrekening bepalen hoeveel ze nog kunnen spenderen. Daardoor vliegt het geld eruit en is er elke maand óf net genoeg of nét te weinig. Maar omdat het verdienen van geld zoveel moeite kost, staat geld voor meer dan een beloning die je krijgt na een maand werken. Geld representeert levensenergie. Het staat voor tijd en energie die je hebt geïnvesteerd om waarde te creëren voor anderen.


  Bijvoorbeeld: je verdient netto € 1.500 per maand voor een 40-urige werkweek. Je netto uurloon is dan € 9,38. Stel, je ziet een paar laarzen van € 180. Je vindt ze ontzettend mooi, en je besluit ze te kopen. Om deze laarzen te kunnen bezitten heb je 19 uur moeten werken. Meer dan twee dagen werken voor een paar prachtige laarzen. Dat is misschien nog te overzien. Maar de maand erna besluit je om je smartphone te upgraden omdat je ‘een nieuwe mag uitzoeken’ van je provider. Je kiest een abonnement van € 35 euro per maand, en je betaalt € 300 bij omdat je de nieuwste smartphone wilt. Het abonnement loopt twee jaar, dus je betaalt over die 24 maanden € 1.140 om deze telefoon te bezitten. Hiervoor moet je 122 uur werken – ruim 15 volledige werkdagen! Of die smartphone je zoveel werk waard is, dat moet je zelf bepalen. Het is vooral belangrijk dat je beseft wat je inruilt wanneer je dit soort uitgaven doet. Als je tevreden zou zijn met je huidige smartphone en een goedkoper abonnement houd je in essentie een heleboel vrije tijd over. Je zou minder hoeven werken om je levensstijl te onderhouden, of meer geld apart kunnen zetten voor een zorgeloze toekomst.
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  Zero-waste-beleid


  Wat ik voorstel is een zero-waste-beleid in je huishoudboekje. Duurzaamheid in je geldstromen. Geen afval meer, geen lekkages. Je doet je best om elke uitgave die je doet te laten bijdragen aan meer vrijheid, blijheid en betekenis. Dat klinkt streng, maar het is leuker dan het lijkt. Want het is aan jou om te bepalen of een uitgave wel of niet aan die criteria voldoet.


  Bijvoorbeeld: een soja-cappuccino met een croissant in mijn favoriete koffiezaakje terwijl ik geniet van een fijn boek voldoet voor mij absoluut aan dit criterium. Dit is perfectie in mijn ogen. Het leven wordt niet veel beter dan dat.


  Hetzelfde geldt voor een reis naar een tropisch eiland. Ik schrijf dit hoofdstuk op een wit strand, onder de palmbomen met een ijskoffie aan mijn zijde. Terwijl ik nadenk over mijn volgende zin kijk ik uit over een blauwe zee, waarin tropische eilandjes verspreid liggen als geknoeide hagelslagkorrels op de ontbijttafel.


  Reizen is niet goedkoop (hoewel het veel goedkoper kan zijn dan de meeste mensen denken) – maar het is wat mij betreft een perfecte manier om mijn inkomen te spenderen. Het helpt me gevoelens van vrijheid en blijheid te ervaren. En ik haal veel voldoening uit mijn reizen. Dus ik zie het als geld welbesteed.


  Wat voor uitgaven zijn minder effectief?


  Een maandelijkse afschrijving voor een te dure polis van een verzekering die ik niet eens nodig heb maakt mijn leven niet leuker. Ook een dagelijks broodje in de bedrijfskantine waar je niet eens meer van genie, kan worden gezien als lekkage. Voor minder geld maak je thuis een maaltijd die lekkerder én gezonder is. Hetzelfde geldt voor die dagelijkse luxe koffie op het station.


  Je uitgaven optimaliseren kan een enorme impact hebben op je levenskwaliteit. Zeker als je er in het verleden niet zo strikt op bent geweest. En het gaat hand in hand met de eerste tip over het schrappen van ellende, omdat leven met minder spullen en diensten je doorgaans helpt goedkoper te leven.


  Ik ruilde bijvoorbeeld mijn televisieabonnement (inclusief internet en bellen) van € 60 per maand in voor de goedkoopste internetaansluiting die ik kon vinden, en bespaarde € 40 per maand! Mijn leven werd beter omdat ik minder afgeleid en negatief werd vanwege de televisie, en ik bespaarde op jaarbasis bijna € 500. Van alleen al die besparing kan ik elk jaar opnieuw naar dit tropische paradijs reizen en die ijskoffie aanschaffen.


  Iedere kleine lekkage lijkt op zichzelf niet indrukwekkend of de moeite waard. Maar als je alle kleine beetjes bij elkaar optelt kom je al snel tot hele interessante conclusies. Ieder tientje dat je per maand niet uitgeeft, levert je op jaarbasis € 120 op. En het is vaak best makkelijk om een paar tientjes te besparen, waardoor je al snel een half maand salaris bij elkaar bespaart.


  Zuinig leven heeft meer voordelen dan je denkt


  Als je gek bent op shoppen en spenderen klinkt zuinig leven misschien als een offer. Maar zuinig leven heeft meer voordelen dan je denkt. Door slimmer met je geld om te gaan maak je een heleboel dingen beter. Sterker nog, je brengt een paar opwaartse spiralen in gang richting meer vrijheid, blijheid en betekenis.


  Kijk maar.


  1. Je wordt minder materialistisch


  Materialisme maakt je chronisch onrustig. Aan de ene kant omdat je nooit tevreden kunt zijn met wat je al hebt. En aan de andere kant omdat je eindeloos moet blijven ploegen op de werkvloer om het geld te verdienen dat je nodig hebt voor al die mooie glimmende spullen.


  Materialisme doet je geloven dat geluk altijd nét om de hoek ligt. ‘Als ik de nieuwste iPhone heb zal ik eindelijk tevreden zijn!’ Een gedachte die verdacht veel lijkt op de ‘Als ik de Nokia 3310 heb zal ik eindelijk gelukkig zijn!’ uit 2001. Het punt is: meer overbodige spullen maken je niet gelukkiger. En de constante drang naar nieuwe spullen maakt je zelfs actief ongelukkig. Omdat je nooit helemaal tevreden kunt zijn. Zuinig leven helpt je deze cyclus doorbreken. Je beseft dat al die nieuwe spullen je niet gelukkiger maken terwijl ze je wel van je vrijheid beroven omdat ze samen zoveel geld kosten.


  Onthoud: mensen die er rijk uitzien zijn meestal armer dan je denkt.
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  Hoe dat kan? Tja, als je wilt laten zien dat je geld hebt dan moet je het spenderen. Niemand ziet hoeveel vermogen je hebt op je bankrekening, maar iedereen ziet in welke auto je rijdt en wat voor kleding je draagt. Niemand ziet hoeveel maanden jij zou kunnen leven zonder inkomen. Maar iedereen ziet je op Facebook zitten in dat chique restaurant, bij dat hippe evenement of in dat mooie hotel. Je ziet er rijk uit als je veel geld spendeert. Dit is de korte route naar een lege bankrekening.


  Als je meer vrijheid wilt ervaren is het veel slimmer om je geld niet te spenderen. Je ziet er dan minder rijk uit, maar je bént des te rijker. Dan rijd je rond in een barrel in de wetenschap dat je een nieuwe auto zou kunnen pinnen als je dat zou willen. Maar dat wil je niet, omdat je nu zeker weet dat je je geen zorgen hoeft te maken over je financiële toekomst. En die vrijheid is je meer waard dan status.


  2. Je hebt steeds minder lasten op je schouders


  Laatst vroeg een soChicken-bezoeker mij wat te doen met het vrijgekomen geld nadat ze was gestopt met roken. Moest ze het gebruiken om leuke dingen te doen of om een schuld af te lossen? Ze vroeg dit omdat het aflossen van haar schulden voelde alsof ze zichzelf ‘strafte’, terwijl ze zichzelf juist wilde belonen voor wat ze heeft bereikt.


  Ik begrijp waar het vandaan komt. Maar je straft jezelf niet door je schulden af te lossen – je doet jezelf een enorme gunst. Met elke euro minder schuld wordt je leven iets leuker. Minder schulden is minder lasten, zowel in rente als op je schouders. Als je zuinig leeft gaan je lasten omlaag. Zowel je vaste lasten als je alledaagse uitgaven. En dat haalt een enorme last van je schouders:


  • Je hebt steeds minder geld nodig om rond te komen.

  Wat dus betekent dat je financiële situatie veerkrachtiger wordt.


  • Het zorgt permanent voor minder geldzorgen.


  • Het brengt simpelweg rust in je hoofd. Je hoeft minder te shoppen, vergelijken, struinen en verlangen. Je voelt je tevredener met wat je hebt.


  • Doordat je meer geld spaart krijg je steeds meer mogelijkheden. Je weet dat je elk jaar de nieuwste iPhone kunt kopen als je dat zou willen. Maar je hoeft het niet meer zo nodig omdat de keuzevrijheid fijner voelt.


  • Zuinig leven maakt je leven lichter, compacter en minimalistischer. Lekker luchtig.


  Financiële lasten zijn precies dat: lasten. Hoe hoger ze zijn, des te lastiger alles wordt. Gelukkig is het tegenovergestelde ook waar.


  3. Je bouwt een vrijheidsbuffer op


  Als je je schulden hebt afgelost kun je het geld dat je overhoudt sparen voor nog meer rust in je hoofd. En omdat je zuinig leeft spaar je sneller dan ooit. Zelf kwam ik al vroeg in mijn volwassen leven tot de volgende conclusie: ‘Ik haal meer geluk uit mijn euro als ik hem spaar, dan wanneer ik hem uitgeef aan leuke gadgets.’ Hoe dat kan? Simpel: een goedgevulde spaarrekening geeft een vrij gevoel. Die volle regenton vormt je vrijheidsbuffer.


  • Als er iets gebeurt met je inkomen dan heb je genoeg geld om een paar maanden vooruit te kunnen.


  • Als er iets kapot gaat dan heb je geld om het te repareren of vervangen.


  • Omdat je genoeg geld hebt, kun je bepaalde verzekeringen opzeggen of verlagen. Zo kun je bijvoorbeeld het eigen risico op je zorgverzekering verhogen en zo besparen op je maandpremie. Je hoeft je niet langer groen en geel te betalen aan een smartphone-verzekering. En ook een uitvaartverzekering wordt overbodig als je voldoende spaargeld hebt. Hierdoor bespaar je nog meer geld, waardoor je nóg meer kunt sparen.


  • Je hebt het comfortabele idee dat je allerlei dingen zou kunnen kopen, maar dat je er bewust voor kiest om het niet te doen.


  • Je voelt je in het algemeen vrijer en lekker zorgeloos.


  Buffers maken systemen veerkrachtiger. Doordat een online video ‘gebufferd’ wordt hapert hij niet. Door de stroom van je zonnepanelen te bufferen in een accu, kun je je stijltang gebruiken na zonsondergang. En wanneer je maaltijden ‘buffert’ in je vriezer, kun je altijd gezond en goedkoop eten – ook als je even niet kunt of wilt koken.


  Je financiële buffer geeft je de vrijheid om keuzes te maken die je anders niet zou maken. Je bent minder afhankelijk, waardoor je meer risico’s kunt nemen. Zoals om opslag vragen, van baan wisselen, een lange reis maken of een hele nieuwe carrière uitproberen.


  Dat voelt echt veel leuker dan elk jaar een nieuwe iPhone.


  4. Je kunt mogelijk minder werken


  De meeste mensen geven alles uit wat ze verdienen, met uitzondering van een paar euro’s die opzij worden gezet voor de vakantie of een nieuwe bank.


  Als je zuinig leeft leef je bewust beneden je stand. En dat betekent dus dat je minder geld nodig hebt om rond te komen. Waardoor je de vrijheid hebt om minder te werken of lager betaald werk te doen als je dat wilt.


  Stel dat je een goedbetaalde baan hebt. Je werkt elke dag met je hoofd, maar je merkt dat je eigenlijk veel gelukkiger bent als je met je handen werkt. Je wilt een simpeler leven met minder problemen en gezeur. Je zou dolgraag een paar jaar als barista werken in een leuk koffiezaakje, maar dan zou je de helft van je salaris moeten inleveren.


  Voor de meeste mensen is dit geen optie, omdat ze gewend zijn aan een uitgavenpatroon dat past bij een hoog inkomen. Ze kunnen geen stapje terug doen zonder dat hun hele levensstijl op het spel komt te staan. De hypotheek, de auto, de reizen, de dure gewoontes – ze moeten allemaal worden aangepast. Wat zullen de mensen wel niet denken! Maar als je ruim beneden je stand leeft kun je naar hartenlust wisselen van baan of (tijdelijk) minder werken. Omdat je zo weinig geld nodig hebt om je levensstijl te onderhouden, ben je vrijer om je hart te volgen. Want wie zegt dat jij het gelukkigst bent met vijf dagen werken? Misschien voel je veel meer blijheid en balans als je vier of drie dagen per week werkt.


  Je zou niet de eerste zijn. Ik heb zelf een tijdje geleden besloten dat ik de vrijdagen gebruik voor ‘persoonlijke groei’. Lezen, studeren, mediteren, sporten en investeren in relaties. Zodra ik deze verandering doorvoerde merkte ik meteen dat ik me rustiger, gelukkiger en vrijer voelde. Een weekend van drie dagen geeft me meer ruimte en lucht om creatiever en productiever te werken op die andere vier dagen.
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  Wanneer je beneden je stand leeft gun je jezelf meer controle over je tijd. Zulke vrijheid voelt echt beter dan je ontevredenheid (en je vrijheid) weg eten in dure restaurants.


  5. Je verbindt je meer met het ‘echte’ leven


  Je optimaliseert je uitgaven voor vrijheid, blijheid en betekenis. Niet voor rijkdom, status, populariteit of hippe spullen. En de grap is dat je al snel tot de conclusie komt dat zuinig leven je helpt verbinden met het ‘echte’ leven. Wat ik hiermee bedoel?


  • Lunchen op een terrasje is duur. Picknicken in je lokale natuurgebied is super goedkoop.


  • Sportklasjes volgen is duur. Hardlopen door het park is gratis.


  • Shoppen met een vriendin is duur. Wandelen door het bos met diezelfde vriendin is gratis.


  • Eten bestellen is duur. De tijd nemen om met plezier en volle aandacht te koken is goedkoper én gezonder.


  • Een hip restaurant is duur. Een paar vrienden uitnodigen en gezellig samen koken en eten is goedkoop.


  • Je kinderen meenemen naar een overdekte speeltuin is duur. Spelen in het bos of de speeltuin in het park niet.


  Zuinig leven zet je op het spoor van authentieke ervaringen. Je stapt uit de wereld van geproduceerde ervaringen en geniet van de mooie eenvoudige dingen in het leven. Zulke ervaringen brengen je vaak meer voldoening en plezier, helpen je relaties te versterken en besparen bakken met geld. Eenvoud maakt alles eenvoudiger.


  Werken richting een vrijer leven


  Beneden je stand leven maakt je rijker. En die rijkdom doet één belangrijk ding voor je: het geeft je je grip op je tijd terug. Het maakt je minder afhankelijk en een stuk veerkrachtiger. ‘Tijd is geld’ – het klinkt als het mantra van de ratrace. Maar als je het omdraait is het ineens ontzettend waar: geld is tijd. Als je beneden je stand leeft krijg je meer controle over je tijd.


  Een bedrijf kan blijven bestaan zolang het winst draait. Dan kan er geld apart worden gezet voor als de zaken eens minder gaan. Stel nou dat er een recessie uitbreekt en het bedrijf beweegt richting de rode cijfers, het maakt verlies. Hoelang het bedrijf overeind blijft is afhankelijk van de grootte van de reserves. Als de reserves op zijn, dan is het gedaan met het bedrijf.


  Zo werkt het ook met jouw geldzaken. Zolang je winst draait kun je je levensstijl in theorie eindeloos volhouden. Zodra je verlies begint te draaien leef je boven je stand en zul je vroeg of laat in de problemen komen. Door beneden je stand te leven – minder uit te geven dan je verdient – maak je alles makkelijker en leuker. En hoe verder je beneden je stand leeft terwijl je tegelijkertijd je levenskwaliteit vasthoudt, des te vrijer je bent.


  Het is ook logisch: als je € 500 spaargeld hebt dan zul je vrij zenuwachtig worden als je wasmachine kapot gaat en je tegelijkertijd te horen krijgt dat je baan op de tocht staat. Als je € 10.000 op je rekening hebt denk je: vervelend, maar ik red me wel. Waarom denk je dat? Omdat het de waarheid is. Die buffer geeft je vrijheid en bewegingsruimte. Je kunt je levensstijl een tijdje in stand houden zonder dat je in de problemen komt.


  Dat is de reden dat ik al jaren bezig ben met het verlagen van mijn uitgaven. Ik ben niet onredelijk zuinig, maar ik vraag me altijd heel kritisch af of een uitgave bijdraagt aan mijn levenskwaliteit. Vooral als het gaat om vaste uitgaven waar ik niet zomaar vanaf kan, zoals abonnementen en verzekeringen.


  Dat is de reden dat Billy en ik onze hypotheek versneld hebben afgelost, waarom er zonnepanelen op het dak liggen en waarom ik de afgelopen jaren rondliep met een oude gare iPhone plus een goedkoop abonnement, momenteel rondrijd in een barrel en voorlopig blijf wonen in een klein afgelost huis. Hoe minder lasten, des te vrijer ik ben.


  Het zijn ‘concessies’ die nauwelijks negatieve impact hebben op mijn levenskwaliteit, terwijl ze ervoor zorgen dat ik ver beneden mijn stand kan leven. Wat een enorme boost voor mijn levenskwaliteit betekent.


  Vrijer worden, niet toffer


  Nogmaals, ik zou mijn leven sprookjesachtig kunnen noemen maar ik doe het niet want ik woon niet in een kasteel. En ik heb geen oprijlaan. Ik heb – op wat stokrozen na – niet eens een voortuin. Geen bad op pootjes dat tegen me praat. En mijn ‘landgoed’ is zo’n vier bij vier meter. Niet groot genoeg om op wolven te jagen, net genoeg voor een plantaardige barbecue met een paar vrienden.


  En hoewel ik door de jaren heen steeds meer geld ben gaan verdienen, heb ik nog nooit zo’n goedkope inboedel gehad. Sterker nog, hoe meer geld er binnenkwam, des te verder mijn uitgaven omlaag gingen. Hoe meer geld er is, des te minder interessant het voelt. Naarmate ik zuinig leven meer omarmde, werd mijn leven steeds leuker en tegelijkertijd ook steeds goedkoper.


  Hoe is dat mogelijk? Simpel: ik gebruik mijn inkomen niet om mijn ego te voeden. Ik hoef niet te wapperen met euro’s om aan anderen te laten zien dat ik waardevol ben. Ik heb het geprobeerd hoor, maar het werkt niet. Steeds wanneer ik denk tof te zijn met mijn nieuwe iPhone heeft een ander er eentje met een groter scherm. En net wanneer ik de blits wil maken met mijn nieuwe platte laptop, blijkt niemand interesse te hebben in mijn hippe gadget. Nee joh, ik kwam al snel tot de conclusie dat tof doen met geld en spullen averechts werkt. Mensen vinden je vooral irritant. Het schept afstand en je komt er geen steek mee vooruit.


  Soms koop ik nog dingen die luxer zijn omdat ik er zelf blij van word. Zo ga ik na vier jaar mijn iPhone upgraden, en ooit ga ik ons barrel inruilen voor een elektrische zelfrijdende camperbus – maar ik ben geduldig. Voor de rest zet ik mijn euro’s liever aan het werk zodat ik de vrijheid heb om een leven vorm te geven waarin ik waarde kan toevoegen.


  Wat ik de afgelopen jaren heb geleerd is dit: zodra je een redelijke mate van comfort hebt bereikt is extra luxe en comfort niet nodig om je gelukkiger te voelen. Nee – het enige wat je ermee bereikt is dat je je toffer gaat voelen ten opzichte van anderen. Maar jezelf toffer voelen dan anderen is waarschijnlijk niet je doel als je dit boek leest. Ik weet dat het niet mijn doel is. Ik wil mijn ego kleiner maken, niet groter. Ik wil me gelijkwaardiger voelen, niet beter.
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  Wat schiet ik ermee op als mensen in mijn omgeving het idee krijgen dat ik toffer ben dan zij? Dat ze tegen me op moeten kijken omdat ik een indrukwekkend pand heb aangeschaft of omdat ik in een sportwagen rijd? Zij worden er niet gelukkiger van. En ik ook niet. Want dat pand kost bakken met geld in onderhoud en stookkosten. En ik zie me al tekeer gaan met m’n stofzuiger, wat een ellende. En ook die auto zuigt m’n bankrekening langzaam leeg. En ondertussen vervreemd ik de mensen om me heen van me, terwijl ik een enorme kans laat schieten om mijn leven écht leuker te maken.


  Nee. Je wilt niet optimaliseren op tofheid. Want tofheid schept afstand. Je wilt bewegen richting compassie. En compassie is, zoals je later zult merken, helemaal gratis.


  Want zo gaat dat met de mooiste dingen in het leven – die zijn gratis.


  Dicht de lekken en maak je leven beter


  Optimaliseer je uitgaven voor vrijheid. En geef enkel geld uit aan de dingen die je leven beter maken. Broed op een vrijheidsbuffer, en gebruik je buffer om nog meer geld te besparen. Probeer niet toffer te worden, probeer vooral je leven steeds leuker te maken.


  En nee, je hoeft niet in één keer je hele leven om te gooien. Kijk gewoon kritisch naar je uitgaven en je gedrag, en pas ze stap voor stap aan.


  Vraag jezelf af:


  ‘Welke kleine stap kan ik vandaag zetten om structureel een paar euro te besparen?’


  ‘Hoe kan ik mijn leven leuker maken terwijl ik tegelijkertijd minder geld uitgeef?’


  
    [image: Image]


    In je eigen eierdoos


    In je eigen eierdoos vind je een praktisch stappenplan dat je stap voor stap door je uitgaven helpt lopen. Dit stappenplan heeft soChicken-bezoekers al honderdduizenden euro’s bespaard. Precies, dat is bést een hoop geld! Als je ook wilt weten hoeveel geld jij kunt besparen kan ik je aanraden om hier te beginnen.


    Sochicken.nl/eierdoos

  


  Het doel is niet om simpelweg geld te besparen. Het doel is om met de beperkte inkomsten die je hebt een zo geweldig mogelijk leven te bouwen. Een leven met meer vrijheid, blijheid en betekenis. Want geld is tijd.


  En over tijd gesproken – laten we eens kijken hoe je daar veel meer van kunt krijgen…
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  Hier is een inzicht dat je nooit moet vergeten: je krijgt elke seconde maar één keer – je kunt dit leven maar één keer leven. Als je er een goed leven van wilt maken dan is het belangrijk dat je je tijd gaat beheren alsof het je belangrijkste grondstof is.


  Want dat is het ook.


  Er is één ding vervelender dan ergernissen en overbodige bende: dingen doen met tegenzin. Overbodige bezigheden verminderen je levenskwaliteit omdat ze je beroven van je kostbare tijd en energie. Steeds als je iets doet met tegenzin kun je je niet bezighouden met dingen die je liever zou doen.


  Overbodige verplichtingen schrappen is een kunst. In de eerste plaats omdat het vaak lastig is te bepalen welke bezigheden overbodig zijn. In de tweede plaats omdat je soms mensen teleur zult moeten stellen. Want iedereen op de basisschool van je dochter is ontzettend blij dat je wekelijks uren in de ouderraad investeert. Maar jij krijgt ondertussen het gevoel dat je, naast je baan en je huishouden, geen tijd meer overhoudt voor dingen die je echt belangrijk vindt. Als je tot de conclusie komt dat zo’n bezigheid niet langer past bij het leven dat je voor ogen hebt, staat je een lastig gesprek te wachten.


  Stoppen met dingen die overbodig zijn is moeilijk. Maar alles wat de moeite waard is kost moeite. Dus wees niet bang om knopen door te hakken als je weet dat het je leven op de lange termijn steeds leuker zal maken.


  Waarom je overbodige dingen doet


  We doen overbodige dingen omdat het van ons verwacht wordt. Bijvoorbeeld omdat we geen nee durven zeggen, of omdat we bang zijn wat anderen van ons denken als we het anders aanpakken. Een andere reden is dat we geen idee hebben wat we willen ervaren. Als je geen doel voor ogen hebt maakt het ook niet uit wat je doet. Als vrijheid niet belangrijk voor je is kun je net zo goed allerlei verplichtingen aangaan die stuk voor stuk leuk lijken, maar gezamenlijk alle energie uit je leven zuigen.


  Door overbodige bezigheden los te laten maak je zeeën van tijd vrij. En daarmee bakken met energie. Je voelt je vrijer, blijer en krijgt meer ruimte om voldoening te ervaren. En net zoals met het loslaten van alle dingen die we al besproken hebben: kleine veranderingen hebben enorme impact.


  Als je, door een overbodig kastje weg te doen, een paar minuten van je wekelijkse schoonmaakroutine kunt schrappen dan heb je tijd en energie vrijgemaakt. Als je instelt dat je laptop elke dag een automatische backup maakt, dan hoef je het nooit meer met de hand te doen. En als je (zoals ik) je rotte kozijn laat vervangen dan hoef je er niet meer over na te denken. Heerlijk.


  Het is hier niet het doel om niets meer te doen. Een leven vol luiheid klinkt aantrekkelijk maar verveelt snel. Geloof me, ik kan het weten. Veel van mijn eerdere rondreizen door tropische gebieden draaiden vooral om hangen, cocktails drinken en een beetje rondzwemmen tussen palmbomen en hippies.
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  Niets mis mee, maar na een week of twee wordt het wel erg saai. Niets doen werkt niet – het levert je op de lange termijn geen voldoening op, geen gevoel van betekenis. En dat heb je nodig om een geweldig leven te hebben, dus daarom is luiheid niet ons doel. Hoewel af en toe lekker lui zijn natuurlijk wel een onderdeel is van een heerlijk leven.


  Zoals met alle eerdere stappen gaat het erom dat je vrijheid creëert zodat je meer tijd en aandacht kunt besteden aan de bezigheden die je écht blij maken. Wat dat voor jou inhoudt is heel persoonlijk. Voor mij betekent het dat ik de ruimte heb voor schrijven, plannen uitvoeren, ontspannen, sporten, gezond eten, genieten met vrienden en familie, reizen met Billy, lezen, studeren en mediteren. En zo nu en dan onwijs lui zijn omdat ik er zin in heb.


  Dit zijn dingen die mij blijheid en voldoening opleveren. En daarom wil ik er zoveel tijd aan besteden als ik kan. En dat kan alleen als ik mijn tijd niet continu laat wegkapen.


  Pak je aandacht terug


  Ik beschouw mezelf als een van de minst afgeleide mensen in mijn omgeving. Ik doe elke dag mijn best om constante afleiding in te perken en nóg ontkom ik er niet aan. Afleiding is de norm tegenwoordig. Als je niet continu afgeleid bent dan vorm je een uitzondering. Dat komt deels natuurlijk door al die fijne technologie die ons leven in is gemarcheerd. Maar het komt vooral door onszelf. Je bent immers geen willoos slachtoffer van de technologie. Jij kunt zelf bepalen in hoeverre je jezelf laat afleiden.
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  Stel dat je sushi zit te eten met een goede vriendin. Onder het genot van California rolls en dumplings hebben jullie een goed gesprek. Het is gezellig en je hebt het naar je zin. Maar na een tijdje onderbreekt je vriendin de conversatie omdat ze naar het toilet moet. Prima.


  Ineens zit je alleen aan het tafeltje. Wat een stilte. Je ogen glijden langs de gerechten. Je ziet de felgroene wasabi die je normaal nooit aanraakt maar op aandringen van je vriendin toch eens hebt geprobeerd. Het beviel wel. Je constateert dat je alweerveel te veel hebt gegeten. Maar dat het zo lekker is en dat je dat gevoel vanavond gaat negeren. Je zegt tegen jezelf dat je morgen dan wel wat minder eet. Ook al weten we allebei dat je dit morgen weer vergeten bent.


  Inmiddels ben je vier seconden verder. En je voelt je ongemakkelijk. Wat moet je doen? Doorgaan met eten is niet ‘gezellig’. Vijf seconden: je brein komt met een goed idee – ik voelde net iets trillen, laten we eens kijken of ik nog berichtjes heb! Yep. De groepsapp van je collega’s. Niet boeiend. Je sluit de app af en komt terecht op je homescreen. En dan komt er een nieuw idee: je zou even Facebook kunnen checken!


  Oeh!


  Drie seconden later zit je in je feed. Leuke foto’s, katten, honden, vervelende foto’s, dat nichtje dat altijd bevestiging zoekt, een selfie van een vriend die zichzelf lekkerder vindt dan realistisch is. Hé, een notificatie! Dertig likes op je sushiselfie van eerder die avond. Prima, maar meer was beter geweest. Een paar reacties. Prima, allemaal prima.


  Je swipet verder door je feed. Van alles te zien en beleven. Video’s van nog meer katten, een petitie die je eigenlijk van jezelf zou moeten tekenen maar waar je je nu te lui voor voelt. En je vond sushi eten in de stad best oké, maar nu zie je die ex-collega taco’s eten in Texas. Zucht. Ach ja.


  Vanuit je ooghoeken zie je hoe je vriendin na een paar minuten weer vrolijk om het hoekje verschijnt. Je sluit de app, drukt je smartphone uit, bergt hem op en je hervat de conversatie.


  Herkenbaar? Precies. Dat is dus wat het betekent om afgeleid te zijn. Afleiding wordt niet alleen veroorzaakt door notificaties, telefoontjes en oplichtende schermen. Het wordt vooral veroorzaakt door onszelf. Door dat brein dat continu op zoek is naar prikkels, omdat het heeft geleerd dat ‘saaiheid’ onverdraaglijk is. Op het moment dat je even niets te doen hebt ontstaat er lichte paniek in je brein. Je wilt iets ervaren, iets lezen of leren. Je wilt nieuwigheid, prikkels, iets stimulerends. Alles behalve die saaiheid.


  Je wisselt van conversatie naar scherm. Van scherm naar dagdromen. Van dagdromen naar piekeren. En geen moment leef je echt in het moment. En tenzij je er iets aan doet wordt dat niet minder – het wordt alleen maar meer. Want hoe meer media, entertainment en technologie er in je leven komt, des te bewuster je je ervan moet zijn dat je je aandacht moet beschermen. Waarom? Omdat je aandacht een van de belangrijkste dingen is die je hebt.


  Waarom je aandacht zo belangrijk is


  Het feit dat je een bewustzijn hebt is wat jou onderscheidt van broccoli en die kat van de buren die ineens met zijn klauwen in je armen hing terwijl je hem alleen wilde aaien. Bewustzijn is wat ons mens maakt. Doordat je een bewustzijn hebt produceer je aandacht. Aandacht is een unieke grondstof. Je krijgt er maar een beperkte hoeveelheid van en je kunt het maar één keer besteden.


  Als je je aandacht richt op een blauwe lolly, dan kun je niet tegelijkertijd je aandacht richten op een paarse lama. De kans is natuurlijk groot dat een paarse lama je aandacht trekt, maar dan gaat hij weg van de blauwe lolly. Het is de reden dat het verboden is om je smartphone te gebruiken tijdens het rijden. Een chauffeur met gedeeltelijke aandacht op de weg is geen verantwoordelijke chauffeur.


  Elke ochtend als je aan je dag begint krijg je een beperkte hoeveelheid energie tot je beschikking. Die energie geeft je de mogelijkheid om aandacht te schenken aan de verschillende aspecten van je dag. Als de energie op raakt verdwijnt de aandacht. Tot je op een bepaald moment buiten bewustzijn raakt omdat je in slaap valt.


  Aandacht opbrengen kost energie. En zoals met veel dingen in het leven kost het energie om op gang te komen. Het is zoals wegfietsen bij een stoplicht. Eerst kost het heel veel energie om in beweging te komen. Maar als je eenmaal op gang bent kost het je veel minder moeite om in beweging te blijven.


  Aandacht werkt hetzelfde. In het begin kost het moeite om iets moeilijks (zoals belangrijk werk) met volledige aandacht te doen. En omdat het zo moeilijk voelt, stoppen we er liever mee. Met iedere afleiding die we vinden bevrijden we onszelf van dit moeilijke gedeelte. Zo vermijden we dat we ‘hard moeten trappen’. Maar het is net alsof je steeds tien meter fietst, weer afremt, afstapt en in een andere richting opnieuw tien meter fietst. Het kost ontzettend veel energie maar het brengt je nergens.


  Door je aandacht te fragmenteren verkwansel je veel energie. En niet alleen dat, je werkt jezelf ontzettend tegen. Fietsen op volledige snelheid biedt je een groot voordeel: je verplaatst je snel van A naar B en het kost je relatief weinig energie. Je krijgt meer profijt voor minder moeite.


  Zo werkt het ook met onafgebroken aandacht. Hoe vaker je iets kunt doen met volledige aandacht, des te kalmer je je voelt en des te meer kwaliteit er ontstaat. Kwaliteit in de zin van levenskwaliteit (je voelt je beter). En kwaliteit in de zin van succes. Je levert beter werk af met minder moeite.


  Een conversatie met een vriendin die steeds haar telefoon checkt leidt niet tot verbinding en diepgang. Als je die geweldige film iedere tien minuten pauzeert dan is het ineens geen geweldige film meer. En als je niet de tijd neemt om bewust en in het moment te zijn wanneer je even niets te doen hebt, vliegt je leven aan je voorbij zonder dat je het bewust ervaart.


  Hoe minder gefragmenteerd onze aandacht is gedurende de dag, des te meer we uit ons leven halen.


  De helende waarde van leven in het moment


  Kijk, we weten allebei dat het slim is om in het moment te leven. Mindfulness werkt. Dat leren we niet alleen van de eeuwenoude tradities uit het oosten, maar ook van talloze wetenschappelijke studies. We lezen het zelfs in de blaadjes bij de kapper. Als je gelukkig, zorgeloos, ontspannen en blij door het leven wilt gaan dan is mindfulness je beste vriend.


  Waarom? Het is eenvoudig te leren en gratis uit te voeren. Het kost je geen tijd (het voelt zelfs of je er meer tijd door krijgt) en het brengt je dichter bij de realiteit.


  Wat ik daarmee bedoel? Simpel: als je niet mindful bent – niet bewust met je aandacht in het hier en nu – leef je in je hoofd. En in je hoofd vind je enkel gedachten. Gedachten die zijn gebaseerd op herinneringen en projecties op de toekomst die opnieuw zijn gebaseerd op herinneringen.


  Deze gedachten zijn niet de realiteit. Een beetje zoals een landkaart niet het land is, maar een stuk papier waarover reizende stelletjes ruzie krijgen. Gedachten vormen jouw idee van de realiteit, het is niet de realiteit zelf. De realiteit en jouw beeld van de realiteit zijn twee verschillende dingen.


  De realiteit is dat wat is. Dat wat je nu kunt waarnemen met je zintuigen. De wind langs je wangen, de geluiden in de verte, de zonnestralen langs de muur. Dat is de realiteit. Wat er in je hoofd allemaal gebeurt, dat is een heel ander verhaal.
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  Je bent vast bekend met de uitdrukking: alles wat je aandacht geeft groeit. Een uitdrukking die vaak klopt, en daarmee ook verregaande implicaties heeft. Aandacht is als plantvoeding. Wanneer je aandacht gefragmenteerd is en continu wordt ‘gekaapt’, strooi je pokon op woekerend onkruid dat al snel je mooie moestuin verstikt. Maar krijg je het voor elkaar om de plantvoeding op je gewassen te strooien dan ontstaat er vanzelf een prachtige moestuin vol met gezond en lekker voedsel.


  Dus laten we stoppen met het voeden van het onkruid.


  Schrappen van afleiding


  Het schrappen van overbodige afleidingen is heel strategisch. Het kost relatief weinig moeite, het maakt je direct kalmer en het helpt je indirect meer rust in je hoofd te realiseren. Hoe meer rust je ervaart, des te minder behoefte je krijgt aan afleiding. En hierdoor ontstaat er een opwaartse spiraal van kalmte en aandacht. Want als het onkruid minder hard groeit, hoef je ook niet meer zo hard te werken in je groentetuin.


  Begrijp me trouwens niet verkeerd: afleiding is niet slecht. Het is gewoon wat het is. Als ik word afgeleid van mijn werk omdat Billy een heerlijke carrotcake heeft gebakken waarvan hij een stukje met me wil delen – kom maar op. Als ik midden in een conversatie een berichtje krijg dat een goede vriendin is bevallen en het kindje is gezond dan doe ik een dansje. En als ik mijn geest zit te doden met een slechte film, en m’n moeder belt me op FaceTime om gezellig bij te kletsen – bedankt voor de verlossing, moeders!


  Waar we in willen snijden zijn overbodige afleidingen. De afleidingen die je leven minder goed maken. Die je vermogen om mindful te genieten van je leven verminderen. Er is iets krachtigs en magisch aan praten met een persoon die zich niet constant laat afleiden door een scherm. Die besluit dat de interactie met jou belangrijker is dan de berichtjes van mensen uit andere steden. Die weet dat dit moment ervaren met volledige aandacht waardevoller is dan direct op de hoogte zijn van een aardbeving in een land hier ver vandaan.


  Het gaat niet om goed en slecht. Het gaat om wat werkt en wat niet werkt gezien de doelen die je wilt bereiken. Je wilt broeden op de juiste eieren. En schrappen van afleiding is zo’n ei. Dus laten we eens kijken welke kleine stappen je nu kunt zetten om te leven met meer aandacht en minder afleiding.


  Schrap de overbodige notificaties


  Dit klinkt extreem, maar het is nodig: schakel ALLE notificaties uit. Op je laptop, je pc, je smartphone, je smartwatch én je tablet. Zorg ervoor dat je geen enkele notificatie kunt krijgen. Geen piep, geen tril, geen geknipper.


  Zo. Dat lucht op.


  Toegegeven, het voelt overdreven. Maar haak niet meteen af.


  Je aandacht is geld waard, techbedrijven begrijpen dat heel goed. Hoe langer jij naar hun apps kijkt, des te meer geld ze verdienen. Dus er worden miljoenen geïnvesteerd om ervoor te zorgen dat hun apps je aandacht zo lang mogelijk vasthouden, en dat je zo vaak mogelijk terugkeert.


  Prima en logisch. Maar dit is jóuw leven. En als je aandacht constant wordt gekaapt door gewiekste bedrijven dan verstook je je leven aan zaken die je niet bewust kiest. Laat die bedrijven lekker doen wat ze doen, dan kun jij doen wat goed is voor jou.


  Nu je al je notificaties hebt uitgeschakeld is het tijd om jezelf een heel duidelijke vraag te stellen:


  ‘Welke notificaties zijn voor mij essentieel? Welke zaken wil ik direct weten?’


  Stel je voor dat het je een euro zou kosten, iedere keer als je door een apparaat wordt afgeleid. Voor welke notificaties zou je bereid zijn te betalen? Zelf pak ik het momenteel als volgt aan:


  • Op mijn laptop ontvang ik nooit een notificatie. Alles staat uit Ik vind het rustiger om notificaties enkel op mijn iPhone te ontvangen.


  • Op mijn iPhone mag geen enkele app me storen, met uitzondering van messaging apps. En daarin maak ik specifieke keuzes. De belangrijkste mensen in mijn leven sturen berichtjes in twee apps, dus die komen altijd door. De andere apps maken geen geluid, maar verschijnen wel in mijn scherm.


  • Dat betekent geen notificaties van Facebook en andere socialmediakanalen, tenzij het gaat om directe berichten.


  • Ik heb een smartwatch (klinkt tegenstrijdig, maar ik ben ook een beetje tegenstrijdig), en deze ontvangt enkel notificaties van een paar apps die echt waarde toevoegen. Zoals een pop-up als de webserver uit de lucht is. Plus berichtjes van een handjevol dierbaren. De rest komt enkel op mijn telefoon binnen.


  • Mijn iPhone én smartwatch gaan van 21:00 tot 10:00 automatisch in stille modus. Enkel herhaalde oproepen en een handjevol mensen worden doorgelaten.


  • E-mail check ik enkel op mijn laptop, enkele keren per week.


  Het idee is dat je je enkel laat storen door echte mensen. En ook daarin maak je strenge keuzes. Sommige mensen krijgen directer toegang dan anderen, zodat je je aandacht besteedt aan de mensen die het belangrijkst voor je zijn.


  Je wilt de situatie omdraaien. Jij gebruikt de apparaten, niet andersom. Jij bepaalt de voorwaarden. In de menu’s van al je apparaten kun je vaak heel specifiek instellen welke apps en personen je notificaties mogen sturen, en wat voor notificaties dat dan zijn.


  Toen mobiele telefoons net nieuw waren, wilden mensen die zichzelf belangrijk vonden graag goed bereikbaar zijn. Ik pleit nu voor het tegenovergestelde. Als je aandacht belangrijk vindt, maak jezelf dan minder goed bereikbaar. Wees selectiever om je leven leuker te maken.


  Verwijder apps die je aandacht vreten


  Als het om aandachtskaping gaat zijn niet alle apps gelijk. Sommige apps zuigen harder dan anderen. Mijn oplossing? Verwijder alle apps die je enkel gebruikt om jezelf af te leiden. Dat betekent in de praktijk dat je alleen apps met een duidelijke functie op je smartphone laat staan. Dus geen Facebookapp, wel een dagboekapp. Geen nieuws- en entertainmentapps, wel je thermostaatapp en kaartenapp.


  Ik weet dat dit heel streng klinkt, maar alles is omkeerbaar. Zie het als experiment. Schoon je smartphone op van zaken die je afleiden. Zo nodig je jezelf uit om bewuster met al die afleidingen om te gaan.


  Wanneer je de volgende keer zit te eten met die vriendin, en zij staat weer op om naar het toilet te gaan, grijp je waarschijnlijk nog steeds naar je smartphone. Maar nu ontdek je ineens dat al je favoriete apps waarmee je jezelf even kon prikkelen verdwenen zijn. Je smartphone is nu slechts een functioneel apparaat dat je helpt om taken te voltooien. Als je in een restaurant zit zijn er geen taken die je hoeft te voltooien. Dus? Je wordt herinnerd aan je intentie om met meer aandacht te leven. Je stopt je smartphone terug in je zak, kalmeert je ademhaling en geniet van een paar minuten mindfulness. Je wacht niet – je bént gewoon. Je ontdekt dat je je prima kunt vermaken door in het moment te zijn.


  Als je dit een paar weken hebt gedaan heb je gebroken met je routine. Nadat ik de Facebookapp verwijderde, verdween binnen een paar weken mijn interesse in Facebook volledig. Sterker nog, als ik Facebook nu check dan merk ik dat het me minder blij maakt. Omdat het zo zuigend en verslavend is. Enkel als ik lang reis installeer ik de Facebookapp, omdat ik er wel blij van word als ik mijn vrienden en familieleden langer moet missen. Verder check ik Facebook alleen op mijn laptop af en toe.


  Er is trouwens nog een speciale categorie smartphoneapps die extra aandacht verdient: online games. Je weet wel, die spelletjes die ieder uur aandacht vragen. Je zit even in de trein en je moet je hooischuur uitbreiden. Je loopt rustig over straat en je schoonmoeder heeft een nieuwe zet gedaan waardoor jij aan de beurt bent. Je bent aan het vrijen en je krijgt een melding dat je leger heeft verloren.
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  Dit soort spellen is van de grond af ontworpen volgens de meest effectieve psychologische trucs om je aandacht zo vaak mogelijk te kapen en zo lang mogelijk vast te houden. Het is crack voor je brein. En hoewel het je, zeker in het begin, ontzettend veel plezier oplevert – wordt het al snel een enorme last in je leven. Een goede vriend bekende laatst dat hij na jaren is gestopt met zo’n verslavend spelletje, en het gevoel heeft dat hij veel meer vrije tijd heeft!


  Spellen zijn bedoeld als entertainment, maar dit soort spellen is een parttimebaan. Doe jezelf een plezier – en gooi die spellen van je telefoon zonder om te kijken.


  Je kunt de apps die voor jou essentieel blijken altijd weer installeren. Dus wees niet bang om ze nu van je smartphone te verwijderen.


  Over advertenties – en waarom je er minder van wilt zien


  Advertenties bekijken is zelden je doel. Je surft niet naar een website om te genieten van de kleurrijke banners, net zoals je geen tijdschrift koopt voor het gratis zakje antirimpelcrème.


  Er zijn uitzonderingen – bijvoorbeeld commercials die je ontzettend grappig vindt. Of wanneer je een zoekmachine gebruikt en dankzij de advertenties vindt wat je zoekt. Of als je echt op zoek bent naar een smak geld, en er plotseling een mailtje in je inbox belandt van een Nigeriaanse prins die een paar miljoen op jouw bankrekening wil parkeren. Altijd welkom. Verder zijn advertenties waarschijnlijk overbodig voor je doelen. Advertenties maken je leven niet vrijer, blijer en betekenisvoller. Als ze al iets bereiken dan is het effect eerder tegenovergesteld.


  De meeste advertenties zijn ontworpen om jou ontevreden te maken met je leven zoals het nu is. Eerst leek alles goed en fijn. En toen zag je een advertentie van een toffe bank, en nu vind je je huidige bank niet langer goed genoeg. Je voelt je iets minder tevreden over je leven. En totdat die bank is aangepast (of jij je gevoelens erover aanpast), blijft je leven vanaf nu iets minder fijn.


  En dat leidt vervolgens tot een inbreuk op je vrijheid. Want de advertenties proberen je ontevreden te maken zodat je je nieuwe probleem oplost door geld te overhandigen. Bij voorkeur aan de mensen die achter de advertentie zitten. En geld, zoals we eerder hebben gezien, is enkel effectief als je het spendeert aan zaken die je helpen je leven te optimaliseren voor de paar dingen die je het belangrijkst vindt. En de kans is groot dat wat jij belangrijk vindt en dat wat de adverteerder belangrijk vindt niet op één lijn ligt.


  Als je bank nog prima zit, wordt je leven waarschijnlijk niet veel leuker als je een nieuwe bank hebt. In het beste geval verandert er weinig nadat de eerste vreugde is weggesleten. In het slechtste geval heb je een enorme smak geld uitgegeven waardoor je andere dingen die wél hadden kunnen bijdragen aan een leuker leven moet laten.


  Hoe minder advertenties je ziet, – hoe minder je op de hoogte bent van wat er te koop is, – des te rustiger en tevredener je je voelt. Als je niet wéét dat er een hippe poef in de aanbieding is bij de bouwmarkt, dan hóéf je hem ook niet. Als je geen idee hebt van alle nieuwe functies van de nieuwste tablet, dan weet je niet eens dat je ze mist. En als je niet op de hoogte bent van tijdelijke kortingen die je onder druk zetten om nu te kopen, dan doe je veel minder impulsaankopen.


  Wat er overblijft is een rustiger hoofd, meer tevredenheid en minder geldlekkage.


  Dit alles wil niet zeggen dat advertenties op zichzelf slecht zijn. Zo kom ik soms langs advertenties die me precies tonen wat ik wil, waardoor ik dingen kan kopen die mijn leven écht leuker maken. Zoals een tof boek waar ik veel van leer, een leuk evenement waar ik erg van geniet, een restaurant met heerlijk eten dat ik graag wil uitproberen of een goedkoop ticket naar een land waar ik de tijd van mijn leven heb. Het gaat er niet om dat je nooit meer iets leuks koopt of dat je alle advertenties uit je leven moet bannen. Het gaat erom dat je je minder blootstelt aan advertenties. Waardoor het jouw keuze wordt hoeveel je ziet, waar je het ziet en wanneer je het ziet.


  Dat is de reden waarom ik jaren terug een Nee/Nee-sticker op mijn brievenbus plakte. Geen reclamefolders die me rotzooi proberen te verkopen die ik niet wil en – nog veel belangrijker – rotzooi die ik wél wil en dus ga kopen. Spullen waar ik prima zonder had gekund maar nu wil kopen omdat ze in de folder staan en ik weet dat ze bestaan.


  Het is de reden dat ik een privacy plug-in in mijn browsers installeerde, zodat ik niet word achtervolgd door banners over schoenen omdat ik ooit online een paar schoenen heb besteld. En het is een heel belangrijke reden achter mijn beslissing om mijn televisieabonnement uit mijn leven te gooien. Omdat je op de meeste zenders programma’s kijkt die gevuld zijn met product placement (van de producten die mensen daarin gebruiken tot de onderwerpen die behandeld worden) en die vervolgens worden omlijst door reclameblokken. Al die dingen niet zien maakt mijn leven niet slechter. Het maakt mijn leven beter. Ik mis niets, en krijg er veel kalmte voor terug. Ik verspil geen aandacht aan dingen die me niets brengen.


  Geen televisie kijken is ook oké


  Toen ik een paar jaar geleden mijn televisieabonnement opzegde was dat behoorlijk controversieel. Ik werd zelfs een paar keer gebeld door radio en televisie om erover te vertellen. Want een leven zonder televisie – hoe is dat mógelijk!


  Inmiddels ben ik niet bijzonder meer. De opkomst van online streaming maakt betalen voor een televisieabonnement voor veel mensen net zo overbodig als het gazon bewateren terwijl het stortregent. Maar vergis je niet: leven zonder televisieabonnement maakt niet alleen inkomen vrij. Het levert je ook bakken met tijd en aandacht op die je op andere manieren kunt besteden. Als het om aandachtsverspilling gaat, is tv kijken echt een categorie op zichzelf.


  Waarom is televisie zo speciaal? Omdat televisie kijken de norm is. Als je huishouden een beetje loopt zoals het bij mij liep, dan gaat om 18:00 de televisie aan, en gaat hij uit wanneer je naar bed gaat. Misschien kijk je zelfs televisie in bed, en gaat hij pas uit als je gaat slapen. Televisie kijken kost je op zo’n gemiddelde dag al snel 5 uur van je leven. Dat zijn 76 volledige dagen PER JAAR! Dat betekent dat je iedere 5 jaar een volledig jaar besteedt aan het kijken van televisie – zonder te slapen!
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  Dat – maar ik kan het mis hebben – klinkt als verspilling van een leven.


  Als je graag je tijd zo goed mogelijk wilt besteden dan werkt dit niet. Het is alsof je dolgraag gezonder wilt worden en vervolgens elke dag ontbijt met een plutonium muffin – pure waanzin.


  En daarbij doet televisie nog iets onwenselijks – het maakt je materialistischer. Dat komt door alle advertenties die je te zien krijgt. Het heeft te maken met de sluikse product placement (vind je het niet onrealistisch dat zelfs Jef in GTST altijd de nieuwste smartphone gebruikt?) En het heeft te maken met de ‘celebrity cultuur’. Je wordt constant bestookt met de levens van mensen die compleet atypisch zijn, maar waar je je bewust en onbewust toch aan gaat meten. Perfecte lichamen, prachtige huizen, de mooiste outfits, de beste make-up en ogenschijnlijk altijd in staat om alle ballen hoog te houden zonder een krimp te geven.


  Het prikkelt je brein. En onbewust denk je bij jezelf: dat wil ik ook. Ik wil ook die spullen. Ik wil ook zo zijn. Ik moet ook slanker, perfecter, succesvoller en populairder zijn. Ik moet ook hippe dingen doen en ik moet ook vaker op reis. En hierdoor wordt het kijken van televisie nog veel duurder dan de initiële abonnementskosten. Televisie normaliseert overbodigheid. Waardoor je het gevoel krijgt dat het heel normaal is om elk jaar de nieuwste smartphone te bestellen, altijd rond te lopen in modieuze kleding of ieder kwartaal je interieur te ‘verversen’.


  Nu hangt het er natuurlijk vanaf hoe je je televisie gebruikt. Want als je meer tijd doorbrengt met Animal Planet dan soapseries is de negatieve impact natuurlijk veel minder groot. Toch was televisie schrappen een van de beste beslissingen die ik de afgelopen jaren heb genomen. Het leverde me een soort vakantiegevoel op. Niet langer in de automatische modus, maar elke avond bewust kiezen wat ik wil doen. Een boek lezen kost bijvoorbeeld gemiddeld tussen de 5-8 uur. Denk je eens in hoeveel boeken je zou kunnen lezen en wat dat zou doen voor je leven!


  Maar ik heb ook tijd voor andere dingen. Zoals sporten, yoga, mediteren, wijn drinken met een vriendin, een film kijken of werken richting mijn doelen.


  Wil je onderzoeken wat een leven zonder televisie voor jou zou betekenen? Zeg dan je tv-abonnement op. Vind je dat te extreem? Trek de kabel er dan uit en experimenteer een week.


  Post is gedoe – hoe ik er steeds minder van krijg


  De enige post die een glimlach op mijn gezicht tovert wordt toegezonden door vrienden. Kaartjes uit verre landen of een verrassende brief. Waar ik niet blij van word zijn reclamefolders, huis-aan-huisbladen vol met advertenties en overbodige geadresseerde reclame of brieven van bedrijven die iets van me willen.


  Post is gedoe. Je moet bukken om het op te rapen. Je moet het openmaken en lezen. En je moet er ‘iets’ mee. Je moet het scheiden bij het oud papier. Wat je vervolgens richting de papierbak moet sjouwen. En als je een paar weken op vakantie bent geweest heb je ineens een soort project om je door weken aan papierwerk heen te worstelen.


  Daarom plakte ik een Nee/Nee-sticker op mijn brievenbus. Het scheelt de postbezorgers overbodig werk, de bedrijven overbodige kosten, de wereld overbodige vervuiling en mij overbodige bezigheden.


  Als ik een tijdje van huis ben geweest dan ga ik heel zorgvuldig door mijn kleine stapeltje post heen. Niet omdat ik alles door wil lezen, maar omdat ik exact wil weten welke bedrijven me post blijven sturen, zodat ik me direct kan afmelden. Dit kost me dan eens in de zoveel tijd een paar minuten werk. Maar het loont. Zo heb ik me afgemeld voor papieren afschriften van de bank (daar hebben we apps voor), overbodige updates van de ns, geadresseerde reclame en post die werd gestuurd aan de vorige bewoners.


  Afmelden is zo gedaan. En door de post even op te sparen en me in één keer bij een aantal bedrijven af te melden kost het minder tijd. Dat is ook de reden dat ik altijd even aan de lijn blijf als een bedrijf me telefonisch lastigvalt. Ik meld me direct aan bij het ‘belmeniet’-register, en blokkeer specifiek dit ene bedrijf om er zeker van te zijn dat ze me met rust laten. Want niets is zo irritant als vier dagen gebeld te worden door een onbekend nummer, waardoor ik het gevoel krijg dat ik gestalkt word. Om er op dag vijf achter te komen dat het een kabelbedrijf was dat me iets probeert te verkopen.


  Social media terug in zijn doosje stoppen


  Het is een beetje als het opentrekken van een zak m&m’s. De intentie is om slechts een handje te eten. Maar pas als ik echt te misselijk ben om verder te eten besef ik dat ik de zak beter dicht had kunnen laten. De Facebookapp laat zich niet makkelijk sluiten. Dat is ook niet gek, als je bedenkt dat er miljoenen worden geïnvesteerd om te voorkomen dat jij sterk genoeg bent om de app te sluiten.


  Social media is leuk. Het heeft zijn waarde. Soms geeft social media je een heerlijk gevoel dat je leven oprecht leuker maakt. Maar in de tussentijd leidt het af. Het geeft je het gevoel dat je niets mag missen, dat je elk hoogtepunt in je leven moet delen, dat je niet meer meetelt als je social media niet checkt. Je kunt social media compleet in de ban doen, en als dat je aanspreekt is het niet eens zo’n gek idee. Maar als dat te ver voor je gaat kun je het doen zoals ik het heb gedaan: social media terug in zijn doosje stoppen.


  Gebruik social media om jouw doelen te bereiken – in plaats van andersom.


  Om te beginnen kun je ervoor zorgen dat het weer sociaal wordt. Dat je social media feeds vooral draaien om leuke mensen, niet om bedrijven, hypes, nieuws en entertainment. Op Facebook kun je haarfijn instellen wat je wilt zien van welke mensen, en welke bedrijven je wel of niet wilt zien verschijnen. Deelt je oom dagelijks artikelen over hoe we allemaal worden gebrainwasht door ondergrondse aliens die de piramides hebben gebouwd? Blokkeer die website en je ziet hem nooit meer verschijnen. Je kunt ook lijsten maken, zodat je met één klik alleen posts ziet van mensen waar je echt om geeft.


  Het is belangrijk om jezelf af te vragen met welke intentie je social media gebruikt. Gebruik je het uit verslaving, omdat je op zoek bent naar goedkeuring, omdat je wilt dat mensen goed over je denken? Niets mis mee, maar weet dat je dingen nastreeft die je uiteindelijk niet gelukkiger maken. Je kunt social media ook gebruiken om anderen blij te maken. Om mensen te helpen en ze te inspireren. Om dieper met dierbaren te verbinden. Om waarde toe te voegen aan de wereld en om doelen te behalen richting het waarmaken van je dromen.


  Maar besef dat je ook toffe dingen mag ervaren zonder dat je het deelt met de wereld. Dat je ook goed bent als je er vandaag niet Instagrammable bij loopt. En dat er niets mis mee is als je niet op reis bent of in hippe lunchzaakjes zit en gewoon liever een ‘saaie’ middag thuis ervaart.


  Social media kan het beste en het slechtste in mensen naar boven halen. Het is aan jou om te kiezen welke kant van jezelf je boven wilt laten drijven.


  Entertainment is entertainment – geen levensdoel


  Entertainment is bedoeld om je te vermaken. Het brengt je plezier, ontspanning en mogelijk inspiratie. Wat het je echter niet brengt is voldoening. Eindeloos gamen, de hele avond series bingewatchen, op de hoogte zijn van elke nieuwe film, talloze shows en programma’s – sommige mensen doen het voorkomen alsof het daadwerkelijk een nuttige bezigheid is.


  En het is nuttig. Zoals gezegd helpt entertainment je om te ontspannen, plezier te beleven. Het helpt je ook te spelen en wellicht relaties te versterken. Maar dat kan op allerlei manieren. Het kijken van series op Netflix is over het algemeen geen heel nuttige bezigheid. Het maakt je niet vrijer, nauwelijks blijer en het brengt je zeker geen voldoening.


  Entertainment komt in vele vormen. En het is belangrijk dat je beseft dat continu vermaakt zijn niet het doel van je leven is. Comfort en plezier zijn belangrijk, maar niet zo belangrijk als voldoening. En voldoening ervaar je alleen als je af en toe juist niet comfortabel bent, en dingen doet die je niet altijd leuk vindt. Dit gaan we later in het boek verder bespreken.


  Beginnen aan die toffe serie kost je al snel 15 uur per seizoen. En die verslavende game slokt mogelijk al je vrije tijd op de komende weken. Weet waar je aan begint.


  Ga bewuster met het nieuws om


  Veel mensen raken in de war als ik ze dit vertel, maar blijf bij me. Het is logischer dan het lijkt.


  Ik volg het nieuws met mate. En ik zeg het zonder schaamte. Ik ben op de hoogte van de grote lijnen, ik lees soms achtergronden of een boek over de actualiteit. Maar ik skip het dagelijkse journaal, ik check geen nieuwssites, ik krijg geen ‘breaking news’ pop-ups over overleden sporters over wie ik nooit heb gehoord en ik lees enkel de krant als ik hem toevallig zie liggen in een koffiezaakje.


  Toch functioneer ik prima. Sterker nog – ik functioneer beter. Ik voel me relaxter, minder ‘angstig’ over de gebeurtenissen in de wereld en meer in lijn met wat ik wil ervaren: liefde en blijdschap.


  En niet alleen dat, ik merk ook dat ik beter kan relativeren omdat het me beter lukt om de grote lijnen in zicht te houden. Het dagelijkse nieuws doet verslag van slechts een specifiek deel van de alledaagse realiteit. En omdat je vaak alleen dat deel ziet, beïnvloedt het je beeld van de realiteit. Je krijgt het gevoel dat er een heleboel ellendige dingen gebeuren en dat je alle reden hebt om constant wantrouwend en voorzichtig te zijn. Maar daar heb ik geen last meer van. Hypes ontgaan mij, waardoor ik niet steeds word meegezogen in het ‘gesprek van de dag’ dat overmorgen alweer compleet irrelevant is.


  Het meeste nieuws is negatief, bangmakend, uit zijn context gerukt en irrelevant voor mijn bestaan op deze planeet. Het nieuws leert me vooral wat er mis gaat in de wereld. Ik leer bijna niets over wat er goed gaat en waaróm dingen gebeuren. Ik krijg nauwelijks inzicht in het grotere plaatje, de bredere trends die uiteindelijk veel meer vertellen.


  Op de hoogte blijven wordt door veel mensen gezien als een ‘plicht’. Ze zien het als iets goeds. Maar niemand lijkt zich af te vragen met welk doel we dat dan doen, behalve dat het wenselijk is om mee te kunnen praten op een feestje. Prima, dan praat ik wel over iets anders.


  Er is tegenwoordig overal nieuws. Op tv, de radio, de krant, social media, nieuwssites, apps en bij de kapper. Hoewel je daar op de leestafel vooral oud nieuws vindt.


  De meeste nieuwsmedia verdienen hun geld aan advertenties, en zijn dus gemotiveerd om zo veel mogelijk kijkers te trekken. Je trekt kijkers niet met educatie en positief nieuws. Slechts een klein deel van de mensen is hierin geïnteresseerd. Nee. Als je veel kijkers wilt hebben dan moet je op zoek naar sensatie en angst.


  Terreur is bijvoorbeeld verslavend. Je blijft kijken als je het gevoel bekruipt dat de volgende aanslag in jouw buurt kan zijn. Hierdoor ontstaat het gevoel dat de wereld ieder moment kan vervallen in complete chaos, en dat houdt mensen aan de buis gekluisterd.


  Prima. Maar ik ben ermee gestopt. Want hoe oplettender ik ernaar keek, des te duidelijker ik ging zien dat nieuws in veel gevallen simpelweg een entertainmentproduct is. Een middel om me bezig te houden en te vermaken, zodat ik ondertussen advertenties kan bekijken. Het heeft vrijwel nooit impact op mijn leven.


  Het enige nieuws dat ik volg is nieuws waar ik aandacht aan wil schenken. Doorbraken in duurzame technologie, sociaal ondernemerschap, het verbeteren van mensenrechten en democratie. Goede onderzoeksjournalistiek die zaken aan de kaak stelt. Achtergronden en maatschappelijke discussies over onderwerpen die me aanspreken. Nieuws over hoe we vooruit komen. Nieuws dat me motiveert en stimuleert om mee te bouwen aan een betere wereld. Ik volg debatten en een beetje nieuws rond verkiezingen, omdat ik geinformeerde beslissingen wil nemen. En ik volg nieuws op momenten dat er iets is gebeurt waar ik meer over wil weten (zoals een nare ramp of iets anders dat mijn aandacht trekt of interesse heeft).
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  Maar voor de rest doe ik geen moeite om op de hoogte te blijven. Het is niet relevant voor mij om te weten hoeveel kinderen er zijn ontvoerd, hoeveel criminelen er zijn opgepakt, wie er waar vermoord is door wie en hoeveel mensen er zijn omgekomen bij een bomaanslag in Azië.


  Nieuws wordt zorgvuldig geselecteerd. Er wordt bepaald wat relevant is voor de kijker. En daarom horen we niets over wat er gisteren allemaal is gebeurd in China, India en Indonesië. Drie landen waar meer dan de helft van de mensheid leeft.


  En omdat nieuws zich verliest in de details, horen we zelden over de bredere trends. Dingen als klimaatverandering, de opkomst van kunstmatige intelligentie, automatisering, de ontwikkeling van onze democratie en echte doorbraken in wetenschap, gezondheid en psychologie. We leren weinig over de complexe eeuwenoude relaties tussen naties en het diplomatieke schaakspel dat achter de schermen plaatsvindt. Over de staat van onze ecosystemen (en hoe we ze kunnen herstellen), over de manieren waarop we onze kinderen nog beter kunnen grootbrengen. We leren over een aanslag aan de andere kant van de wereld, gevolgd door gruwelijke beelden, gevolgd door advertenties voor dure antirimpelcrème die net zo effectief is als een pot crème van drie euro.


  Het dient me niet. Het maakt me niet vrij, blij en voldaan. Het helpt me niet bijdragen aan een mooiere wereld. Het doet weinig voor me, behalve me bang maken. Daarom laat ik me niet meesleuren door de ‘waan van de dag’. Ik kies voor de fascinerende achtergronden en de genuanceerde waarheden achter het nieuws.


  En als mensen om me heen praten over zaken waarvan ik niets begrijp, vraag ik gewoon of ze het willen uitleggen. Als ik meer wil weten, dan ben ik meestal drie klikken verwijderd van een achtergrondverhaal, een YouTube-video of een Wikipediapagina die me, naast alle details, ook de grote lijnen kan bijbrengen.


  Lijkt het je interessant om minder nieuws te volgen? Begin dan gewoon met een experiment, en kijk hoe het voelt. Je kunt die apps altijd opnieuw installeren als je echt direct wilt weten dat er dingen gebeurd zijn die je niet interesseren. En je kunt altijd weer terugbladeren op je favoriete nieuwssite om te zien wat je hebt gemist. Je zult zien dat het nieuws van een overval in een winkel ver bij jou vandaan, de zoveelste overtrokken maatschappelijke discussie of het werk van een paar hysterische hooligans weinig invloed zouden hebben gehad op je dagen.


  Lekker rustig.


  Klinkt leuk, maar hoe pas ik dat allemaal toe?


  Stap voor stap, zoals altijd. Het schrappen van afleidingen is een heerlijk ei om uit te broeden, omdat je er iets geweldigs voor terugkrijgt: leven. Hoe meer afleidingen je uit je leven gooit, des te meer aandacht je hebt voor het moment. Voor de dingen die je écht blij maken. Voor de zaken waar je graag op wilt broeden.


  Je bespaart tijd en energie waardoor je sneller vooruit komt richting al je andere doelen. En al die kleine stappen vormen al snel een indrukwekkend geheel.


  Welke kleine verandering kan ik vandaag maken om minder afgeleid te zijn?


  Je hoeft geen drastische stappen te zetten. Het enige wat je hoeft te doen is deze vraag voor jezelf beantwoorden:


  Schrap de aandachtskapers – je zult merken dat je leven erop vooruitgaat. Je voelt je vrijer, kalmer, positiever en vrolijker. Je humeur wordt stabieler en het wordt makkelijker om succesvoller en blijer te zijn.
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    In je eigen eierdoos


    In je eigen eierdoos vind je een praktische checklist die je kunt doorlopen om veelvoorkomende afleidingen uit je leven te bannen. Stap voor stap, met weinig moeite.


    Sochicken.nl/eierdoos

  


  En nu we de ellende uit je leven hebben geschrapt wordt het tijd om te werken aan blijheid.
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  Als geluk je doel is dan heb ik goed nieuws voor je: je hebt je doel bijna bereikt. Of je je avond nu vult met een fijne meditatie, een dankbaarheidsoefening of een fles wijn die je in je eentje achterover kegelt: het zal je waarschijnlijk gelukkig maken. De meeste mensen zien gelukkig zijn als het eindstation. De pot goud aan het einde van de regenboog. Maar ik zie het anders. Zoals ik eerder schreef zie ik geluk niet als het doel. Ik zie het als een tussenstation op de route richting iets veel mooiers. Geluk komt eerst, dan komt de rest.


  Geluk is er wanneer je het nodig hebt. Het is geen doel dat je afvinkt. Het is een gevoel dat je creëert. In plaats van geluk te zien als een project dat voltooid kan worden, kun je het beter zien als een proces. Een proces dat nooit ophoudt en dat verbeterd kan worden met kleine aanpassingen. Je kunt geluk vergelijken met gezondheid. Je bouwt het op met kleine gewoontes en je onderhoudt het met talloze alledaagse keuzes.


  Wanneer je gezondheid daalt, wordt het lastiger om andere doelen in je leven te realiseren. Omdat je moe bent, omdat je lichaam tegensputtert of (in de minder leuke gevallen) omdat je in de buurt van de toiletpot moet blijven.


  Gezond zijn is geen levensdoel. Het is vooral een voorwaarde om andere dingen te kunnen doen. Een fundering waarop je de rest van je leven bouwt. Zo is het wat mij betreft ook met geluk. Leven vanuit een blij gevoel is de basis. De fundering. Het startpunt. Niet het eindstation. Blijdschap vormt een uitgangspunt van waaruit je de wereld tegemoet treedt. Het is de start van een geweldig leven, niet het einde. Zodra je je elke dag gelukkig voelt begint het pas.


  Dus maak je niet druk over geluk, maak je rustig – en geef geluk de ruimte. Zet die fles wijn weg en laat me je meenemen op een slimmere weg richting een blijer leven.


  Elke dag iets blijer worden


  Hoe word je elke dag blijer? Opnieuw kun je kijken naar hoe je je lichaam gezond houdt. Hoe gezonder je leeft, des te fitter je je zult voelen. Doordat je stopt met het eten van geraffineerde suiker voel je je energieker. Doordat je meer groente eet begint je huid te stralen. Doordat je minder bende eet verlies je overtollige kilo’s. En doordat je elke dag een beetje beweging pakt voel je je sterker en leniger.


  Al die kleine gewoontes en keuzes zorgen samen voor een wenselijk resultaat. Een gezond lichaam dat vrij is van ellende. Of op zijn minst, zo vrij als je het voor nu kunt maken. Het is exact hetzelfde met geluk en blijdschap. Als je vanaf nu nieuwe keuzes maakt, dan zul je een nieuw resultaat krijgen. Gebruik de simpele tips die ik in de komende pagina’s met je deel en ontdek hoe je de oorzaak wordt voor een wenselijk gevolg. Hoe slimmer je broedt op een blij gevoel, des te gelukkiger je elke dag zult zijn. Zo simpel is het.


  Hoe komt het dat je je nu niet elke dag onwijs gelukkig en blij voelt? Tja. Hoe komt het dat je je niet ontzettend gezond, fit en energiek voelt? Omdat je te veel troep eet, te weinig groente en fruit en te veel op de bank hangt met je smartphone in je handen. Gezondheid komt niet uit de lucht vallen – hetzelfde geldt voor geluk. Als je te weinig doet om gelukkiger te worden, dan word je niet gelukkiger.


  Dus laten we eens uitzoeken hoe dat werkt. In dit deel laat ik je zien hoe je je elke dag blijer kunt voelen met weinig moeite. Zodat je je ’s ochtends uitrekt met een glimlach op je gezicht, omdat je het leven zo heerlijk vindt. Je zou het haast een sprookje noemen, maar dat doe je niet want in sprookjes lopen heksen rond die levende kinderen in een brandende oven duwen. En dragen mensen glazen muiltjes die – wanneer het middeleeuwse glas barst – je avond verstoren met een slagaderlijke bloeding. Niet wat je voor ogen had.
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  Als geluk net om de hoek ligt, blijft het daar altijd liggen


  De meeste mensen hebben het vage gevoel dat er iets moet veranderen voordat ze zich gelukkig kunnen voelen. En ze hebben gelijk. Er moet iets veranderen. Maar het is niet zoals ze denken. Wat er moet veranderen is niet het interieur, de inhoud van de garderobe of het aantal volgers op social media.


  Nee. Het enige dat moet veranderen is de overtuiging dat er iets moet veranderen.


  Je wilt af van het idee dat je eindelijk gelukkig zult worden als er dingen veranderen in je externe omgeving. Dat je pas blij kunt zijn als je dochter zich gedraagt zoals jij wilt, als je spaarrekening vol genoeg is, als je die hippe tas hebt of als je eindelijk op reis kunt.
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  Waarom? Externe veranderingen maken je gelukkig – voor een heel korte periode. Je voelt je ‘high’ van de verandering. Maar die blijdschap duurt maar kort. Dat wist je natuurlijk al – want ooit was je dólgelukkig met je nieuwe NOKIA waarmee je sms’jes kon versturen! En met je nieuwe bankstel dat nu richting de kringloop gaat. En het huis waar je nu uit bent gegroeid. En natuurlijk je prachtige discman waarop je al je zelfgebrande cd’s kon afspelen.


  Je geluk laten afhangen van externe veranderingen is niet erg effectief. Want de wereld om je heen verandert constant. En niet al die veranderingen bestempel je als wenselijk. En daardoor kom je in een achtbaan van emoties. Je vliegt van blij naar teleurgesteld, van geluk naar verdriet. En nu is er niets mis met het ervaren van het volledige spectrum aan emoties. Soms is verdriet precies wat je wilt voelen wanneer er iets naars gebeurt. Maar dit is niet waar je naar streeft denk ik. Ik weet dat ik er niet naar streef. Heerlijk om even te huilen bij een zielige film. Maar het is ook fijn om daarna te beseffen dat ik godzijdank niet in die film leef. Want uiteindelijk voel ik me toch liever blij dan verdrietig.


  En niet eens alleen omdat blijheid voor mij beter voelt dan verdriet. Blij zijn is ook een van de meest liefdevolle dingen die je kunt doen voor je omgeving. Waarom? Omdat meer verdrietige mensen de wereld niet blijer maken. Het is niet leuk voor jou (tranen van het lachen zijn meestal wenselijker dan tranen van verdriet), het is ook niet leuk voor je omgeving.


  Hoe meer negatieve emoties jij ervaart, des te meer negativiteit je aan de wereld toevoegt. En des te lastiger het wordt om te fungeren als lampje voor jezelf én voor anderen. Dus dat werkt niet. Hopen op externe verandering is als leven met een crackverslaving. Je gaat van high naar high. En tussen de highs in voel je je leeg en verloren. Misschien niet verdrietig, maar ook zeker niet blij en gelukkig. En je hebt steeds sterkere shots nodig om high te worden.


  Eerst was je nog door het dolle heen als je een nieuwe mobiel kocht. Nu knipper je niet meer voor een nieuwe auto. Deze cyclus is niet wenselijk omdat het nooit ophoudt. Het is een ratrace richting meer en meer, die enkel leidt tot korte momenten van geluk, waarna je weer op zoek moet.


  Doodvermoeiend.


  Er is een betere manier. En dat is beseffen dat geluk dat nét om de hoek ligt áltijd om de hoek zal blijven. Het is als een puppy die eindeloos achter zijn eigen staart aan blijft rennen.


  Steeds als je gelooft dat er iets moet veranderen om gelukkig te zijn trap je in die val. Blijdschap laat zich niet uitstellen. Je kunt het niet doorschuiven. Je kunt niet ‘morgen’ blij zijn – want morgen bestaat niet. Er is alleen nu, dit moment. Dat is alles wat bestaat. Dat is alles wat er altijd is geweest en wat er altijd zal zijn. Er komt geen toekomstig moment waarop je je op magische wijze ineens compleet en blijvend gelukkig en vervuld zult voelen. Dat moment komt niet, voor niemand. Dat moment komt niet omdat het zo niet werkt.


  Als het je nu niet lukt om blij te zijn, dan is er geen reden om aan te nemen dat het wel zal lukken in je nieuwe huis, met je nieuwe auto, in je nieuwe functie of op je nieuwe jacht in Monaco met helikopterdek en vier lama’s met felgekleurde sportpakjes.


  Nee. Het blijft hetzelfde totdat je leert hoe je wél gelukkig kunt zijn in dit moment. Maar geen zorgen. Het maken van de omslag is het moeilijkste. Vanaf daar wordt het alleen maar makkelijker.


  Blij zijn is veel makkelijker dan de meeste mensen denken


  Precies. En dat is dus het hele punt. De meeste mensen geloven dat gelukkig zijn het einddoel is. De eindbaas die ze moeten uitspelen. En zoals we als kind hebben geleerd: de eindbazen zijn het moeilijkst te verslaan. Maar de vergelijking klopt niet. Het is niet de eindbaas. Het is meer zoals het eerste Mario-level waar je enkel op die bewegende paddenstoel hoeft te springen.


  Floep! Uitgespeeld. Nog voor het spelletje is begonnen.


  Als je het moeilijk maakt in je hoofd, dan zal het moeilijk zijn in je dagelijks leven. Dan heb je steeds het idee dat dingen anders moeten. Omdat je gelooft dat het leven nooit zo simpel en mooi kan zijn. Dan blijf je eindeloos analyseren, filosoferen, converseren en – bovenal – zaniken.


  Je vraag je af wat de oorzaak is dat je je niet blij voelt. Je vraag je af wat er moet veranderen. En het voelt allemaal zo ingewikkeld. En daar lijkt niets mis mee. Want iedereen maakt het ingewikkeld – dus hoe kan het mogelijk zijn dat blijvend geluk en blijdschap – die ‘hoogst haalbare’ gemoedstoestand – zo eenvoudig te bereiken is?


  Ja – het is maar naar wie je luistert. Al duizenden jaren roepen talloze wijze mensen dat geluk eenvoudig is. Dat het schuilt in de eenvoud, niet in de complexiteit. Dat geluk er is als jij er bent. En dat ‘er zijn’ het enige is dat je hoeft te doen. Stoppen met ratelen in je hoofd, beginnen met het ervaren van het moment.


  De boodschap is niet nieuw. Maar al die jaren hebben mensen ermee geworsteld. Omdat het wel een beetje moeite kost. Net zoals mensen altijd hebben geworsteld met ‘niet egoïstisch zijn’, ‘elkaar geen pijn doen’ en ‘lief zijn voor elkaar’.


  De dingen die je moet doen om elke dag blijdschap te ervaren vereisen wat discipline. Je moet door een beetje weerstand heen om er te komen. Alles wat de moeite waard is kost moeite. Maar zóveel moeite kost het nu ook weer niet.


  Het obstakel naar geluk is dan ook niet de moeite die je moet doen om het te bereiken. Nee. Het probleem is dat de middelmaat redelijk acceptabel voelt. Als je niet actief je best doet om je elke dag blij te voelen dan word je niet automatisch ongelukkig. Nee, je komt in het tussengebied. Het gevoel van ‘meh’.


  En dat is de valkuil. Want ‘meh’ is acceptabel genoeg. Niet echt gelukkig zijn is zó moeiteloos dat de meeste mensen daarvoor kiezen. Het is de weg van de minste weerstand. De makkelijke weg. Je voelt je af en toe blij (vooral wanneer er wenselijke veranderingen optreden in je leven) en af en toe een beetje leeg vanbinnen. Maar meestal voel je je ergens daartussenin – prima. Niet blij, niet leeg. Gewoon zijn gangetje. Geen reden om te huilen, geen reden om te stralen. Gewoon acceptabel. Zoals huismerk cola, appeltaart uit de vriezer of een dagje Drievliet.


  Dat is de standaard manier om te leven. Het is alsof je de moestuin helemaal met rust laat. Binnen korte tijd raakt je tuin overwoekerd met onkruid, maar er groeien ook nog wat gewassen tussendoor. Er is niets mis met onkruid. Het zijn simpelweg planten die hun functie hebben in de natuur. Ze maken de grond klaar voor de volgende generatie planten, waarna je moestuin uiteindelijk zal uitgroeien tot een volwassen bos.


  Maar onkruid is niet echt wenselijk als het je doel is om groente te verbouwen. Dus als je wilt profiteren van een effectieve moestuin dan zul je er wat werk in moeten steken. Dan kun je niet te lui zijn – niet kiezen voor de weg van de minste weerstand. Dan moet je door die weerstand heen en je moestuin met aandacht verzorgen.


  Dus in dat opzicht lijken al die eeuwenoude adviezen tegen de menselijke aard in te gaan. Maar toch is dat niet helemaal waar. Er zijn namelijk genoeg situaties waarin je het acceptabel vindt om door de weerstand heen te gaan. Bijvoorbeeld wanneer je ’s ochtends opstaat om naar je werk te gaan. Of wanneer je moeite doet om minder chocolade te eten en meer groente. Je werkt door de weerstand heen omdat je wilt genieten van het resultaat: een stabiel inkomen of een gezonder lichaam.


  [image: Image]


  En dat is het enige wat er hoeft te veranderen. Je moet voor jezelf besluiten dat blijdschap ervaren belangrijk is. Minstens zo belangrijk als je gezondheid en zeker zo belangrijk als op tijd op je werk komen. Dat het dus de moeite waard is door een beetje weerstand heen te werken om elke dag blijdschap te ervaren. Je hoeft niets te veranderen om blijdschap te kunnen ervaren. Het enige dat er hoeft te veranderen is jouw innerlijke wereld.


  Dat klinkt lastig, maar het is fijn. Want over al die gebeurtenissen in je leven heb je weinig controle. En je hebt ook het geld niet om al die meuk uit de reclames te kopen. Maar met een beetje oefening heb je behoorlijk veel controle over je innerlijke wereld. Dus laten we eens kijken hoe je dat voor elkaar krijgt.


  Geluk is iets dat je doet


  Zoals je elke dag een stuk fruit eet om gezond te blijven, zijn er dingen die je elke dag kunt doen om gelukkig te zijn. Het is een dagelijkse keuze. Sterker nog, het is een keuze die je van minuut tot minuut maakt.


  In de eerste plaats is het belangrijk dat je simpelweg besluit dat je het leven met een glimlach tegemoet gaat. Dat je je niet laat meesleuren door een lelijke trol met een knuppel, richting dat stinkende moeras dat slachtofferschap heet. Het begint bij jouw duidelijke beslissing om het leven vanaf nu zonnig in te zien. Om leven vanuit blijdschap serieus te nemen en belangrijk te maken.


  Want jij bent verantwoordelijk voor jouw innerlijke wereld. Het is jouw pakkie an. Als jij er niet bewust voor kiest om je vrolijk te voelen, dan laat je je gemoedstoestand over aan de grillen van de buitenwereld of die enge trol. En dat werkt niet. Want er zijn altijd redenen te vinden om ongelukkig, ontevreden en chagrijnig te zijn. Er gebeuren namelijk altijd onwenselijke dingen in je leven en in de wereld.


  En zelfs al gaat alles prima. Dan nog kun je het gevoel hebben dat je leven niet goed genoeg is. Dat jij niet goed genoeg bent. Terwijl je door je perfecte leventje gaat, voel je je ongelukkig. Omdat je gelooft dat het allemaal beter zou moeten zijn.


  Dat werkt dus ook niet.


  Wat werkt is dit: bewust kiezen voor blijheid.


  Het is zoals die eerste stap richting een gezonder lichaam. Je moet die knop omzetten en besluiten: vanaf nu ga ik goed voor mezelf zorgen. Je hebt die innerlijke omschakeling nodig om sterk genoeg te zijn om de koekjes te laten liggen en de appels naar binnen te werken. Zonder die innerlijke drive zul je het bankhangen niet snel inruilen voor een wandeling, of de auto voor de fiets. Wat er moet veranderen is je idee over de situatie. Je moet weten dat jij gelukkig kunt zijn wanneer jij dat wilt. Dat het jouw keuze is. Je moet die omschakeling maken in je brein zodat je sterk genoeg bent om te doen en laten wat nodig is om gelukkiger te worden.


  Dat is de eerste stap.


  De tweede stap is nieuwe gewoontes introduceren in je dag. Gewoontes die je helpen je geluksniveau stap voor stap op te krikken, zoals je dat ook zou doen als je je gezondheid wilt verbeteren. Nu heb ik goed nieuws voor je: als je hebt gebroed op de stappen richting meer vrijheid, dan ben je al een heel eind op weg. Want de zaken die we daar schrappen zijn voor de meeste mensen enorme bronnen van frustratie en ongeluk. Het zijn blijheid-obstakels.


  Door de belemmeringen weg te halen kun je je gelukkiger voelen zonder extra moeite. Door de ballast overboord te gooien stijg je vanzelf – en zonder verdere inspanning – naar een nieuwe hoogte. Je hebt misschien al gemerkt dat je je lichter voelt. Dat je leven ruimer en opener lijkt. Dat er ineens veel meer mogelijkheden zijn. Dat je meer geniet van je dag en dat je de toekomst veel zonniger inziet.


  Allemaal fijne gevoelens die werden belemmerd door al die meuk. Weg ermee!


  Waar we nu mee aan de slag gaan is het ontwikkelen van een paar strategische gewoontes die je blijdschap vergroten met de minste moeite. En er zijn honderden dingen die je kunt doen om gelukkiger te worden. Je hebt de boekjes vast zien liggen in de winkel. Vol met blije tips om te veranderen in een stralend zonnetje. Lach naar vreemden op straat, lach in de spiegel, spuug naar een lama. Haal een plant in huis, zeg toverspreuken op, drink thee, gooi er een paar magische kristallen doorheen en steek wierook aan.


  Prima. Het probleem is dat al die dingen heel veel werk kosten, en ze je allemaal een klein beetje gelukkiger maken. Hoe origineler de tips, des te kleiner de kans dat ze je echt vooruit gaan helpen. Waarom? Omdat de dingen die écht werken worden gezien als ‘open deuren’. En zoals we eerder hebben besproken: open deuren hebben een slecht imago terwijl het de meest effectieve deuren zijn. Ze helpen je door muren te lopen!


  Het is tijd om de open deur te omarmen. Om er nu eens écht doorheen te lopen. Niet alleen een beetje rondkijken in de hal. Maar écht verkennen wat er te beleven valt aan de andere kant van die deur. Want je zult merken dat er veel meer plezier en blijdschap te vinden is op die plekken. Dat het allemaal origineler blijkt dan je dacht. Simpelweg omdat jij een van de weinigen bent die het advies daadwerkelijk ter harte neemt en er iets mee doet.


  Stop met staren naar die deuren, en start met stappen.


  Een paar opmerkingen over positief denken


  Positieve gedachten zijn fijner dan negatieve gedachten. De gedachte: ‘dit wordt een geweldige dag!’ geeft je een veel fijner gevoel dan ‘dit wordt een saaie dag en ik heb er geen zin in.’ En weet je wat grappig is? Allebei de gedachten zijn net zo onwaar. Ze zijn allebei nergens op gebaseerd, behalve op een projectie van de toekomst die je baseert op het verleden.


  Als ik een vergelijkbare dag in het verleden saai vond – zo redeneert je brein – dan zal ik deze dag ook wel saai vinden. Het klinkt logisch. En je ervaring heeft geleerd dat het vaak klopt, en daarom voelt de negatieve gedachte waar. En klinkt de positieve gedachte als ‘gemaakt’. Alsof je jezelf voor de gek houdt. Maar weet je wel zo zeker dat dit zo is? Hoe vaak is het je overkomen dat een dag veel leuker uitpakte dan je had verwacht? Of dat het op zijn minst meeviel, dat hij niet zo saai of vervelend bleek als je dacht dat hij zou zijn?
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  Precies – dat gebeurt constant. Het is mij ook niet vreemd. Vooral op reis heb ik er een handje van. Dan staat me bijvoorbeeld een nachttrein te wachten, en zie ik er ontzettend tegenop. Ik zie al voor me hoe ik ineens ontzettend nodig naar het toilet moet en op een goor hurktoilet m’n ding moet doen terwijl er geen toiletpapier hangt en er geen waterdruk is en er geen emmer naast me staat en ik geen toiletpapier bij me heb. Of hoe ik constant word gewekt door Indische mannen met chai thee. Of hoe ik gewoon een algeheel gevoel van discomfort en ellende ga ervaren.


  En dan is het zover, en blijkt het ontzettend mee te vallen. En als het achter de rug is vond ik het zelfs leuk om mee te maken en ben ik dankbaar voor de ervaring.


  Negatieve gedachten voelen als de waarheid. Maar ze zijn net zo onwaar als positieve gedachten die je bewust oproept. Waarom? Simpel: alles is relatief en de toekomst is nog niet geschreven. Je brein denkt exact te weten hoe de toekomst zich zal ontvouwen, maar de waarheid is dat deze verwachtingen gebaseerd zijn op je ervaringen in het verleden. Niet op kennis van de toekomst.


  Positief denken wordt vaak weggezet als dwaas. Als een manier om jezelf voor de gek te houden. Als optimist door het leven gaan wordt gezien als naïef en een beetje dom. Want – zo redeneren de sceptici – we zien toch allemaal wel dat het leven niet zo positief is! Pessimisten noemen zichzelf doorgaans ‘realist’. Omdat ze vinden dat ze volledig hand-in-hand met de realiteit leven. Maar het probleem hiervan is dat een pessimist niet herkent dat zijn negatieve gedachten net zo waar zijn als de ‘leipe’ positieve gedachten die ze veroordelen. Welke gedachte je ook oproept in je hoofd, er is altijd bewijs te vinden dat je gedachte ondersteunt.


  En nu wil ik je niet stimuleren om observaties, feiten en degelijke wetenschap te negeren. Want dat is het laatste wat we willen doen. We willen observeren ‘wat zo is’. De realiteit als uitgangspunt nemen. Maar we willen er vervolgens geen negatieve ellende aan toevoegen.


  Je wilt niet als een naïeve hippie je kop in het zand te steken en de realiteit negeren. We willen wel je gedachten en verwachtingen over jezelf én het leven upgraden waar mogelijk. De meeste negatieve gedachten zijn compleet uit de lucht gegrepen. En dit soort gedachten kunnen we gewoon omvormen naar positieve variaties die je leven een stuk leuker maken.


  Hoe dat werkt? Doe maar eens met me mee.
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  Neem een klein kuikentje – een lief geel pluizig bolletje. Het is haar moeder kwijtgeraakt op de boerderij. Ze piept en piept, maar niemand kan haar horen. Ze raakt in paniek, rent radeloos in de rondte en put zichzelf helemaal uit. Het wordt nacht. Het kuikentje heeft het koud. Ze weet dat ze voorzichtig moet zijn, want zonder de bescherming van haar moeder kan de kat haar zo te grazen nemen. Ze voelt zich eenzaam en ongelukkig.


  Wat voel je als je denkt aan dit kuikentje?


  Droevigheid? Het is best zielig. Misschien kun je je inleven in de eenzaamheid die ze moet voelen. Zo kwetsbaar en alleen in de onbekende grote wereld. De volgende ochtend hoort het kuikentje in de verte haar vader. Hij kraait en kraait. Ze hoort waar het vandaan komt, maar het klinkt zo ver weg. Dan ziet ze in de verte de boer aankomen met een emmer. Hij strooit zaad op de grond. En vanuit haar ooghoek ziet het kuikentje haar broertjes en zusjes verschijnen. En daarna haar moeder! Ze huppelt dolgelukkig de hoek om, maar ineens staat ze oog in oog met de kat. Ze ziet hoe de kat op de grond zakt en zich intens concentreert. Het kuikentje kan geen kant op. Ze voelt zich doodsbang! Ze doet het enige dat ze kan bedenken, ze sluit haar ogen en begint zo hard te piepen als ze kan. Ze weet zeker dat haar korte leven is afgelopen. Maar als ze na een tijdje haar ogen opent ziet ze de kat wegrennen. Ze kijkt om zich heen, en achter haar staat haar moeder. Het kuikentje is weer veilig.


  Wat voel je nu? Blijdschap en opluchting?


  Wat dit verhaaltje demonstreert is het volgende: je gedachten bepalen je gevoel.


  Als je denkt aan een kwetsbaar kuikentje dat helemaal alleen de nacht door moet brengen, dan voel je je droevig. Als je denkt aan een kuikentje dat eindelijk wordt herenigd met haar moeder, dan voel je je blij en opgelucht. Dat is hoe het werkt. Je denkt iets, en vervolgens voel je iets. Niet andersom.


  Vaak als we ons ongelukkig voelen dan lijkt dit uit de lucht te komen vallen. We voelen ons niet goed, niet gelukkig, maar we weten niet waarom. Het gevoel lijkt je te overkomen.


  Maar zo werkt het niet. Het gevoel volgt vrijwel altijd na een gedachte. En wanneer je niet weet waar het gevoel vandaan komt, dan volgt het hoogstwaarschijnlijk na een onbewuste gedachte. De dingen waarvan je niet weet dat je ze denkt, totdat je ze in het daglicht sleept.


  Toen ik 25 was ging ik door een periode van enorme stress. Ik was succesvol op de gebieden waar ik aan werkte, maar ik voelde me niet goed. Elke maand groeide soChicken groter en werd ik gezonder en vrijer dan ooit. Maar ik liep ook rond met een bal in mijn maag. En ik kon maar niet verklaren waar dat gevoel vandaan kwam. Zodra ik besloot dat het niet normaal was om zo door het leven te gaan, ging ik op zoek naar de oorzaak. Het kostte me een paar maanden. Ik liet me coachen, ik las verschillende boeken en ik mediteerde regelmatig. En langzaam maar zeker werd me duidelijk waarom ik rondliep met een stressbal in mijn maag: ik geloofde dat ik niet goed genoeg was.


  En die overtuiging genereerde allerlei gedachten waar ik me niet eens van bewust was. Ik liep rond met een fluisterstemmetje in mijn hoofd. Een lelijke trol die maar één doel had: mij een slecht gevoel bezorgen over mezelf. En omdat hij zo zacht fluisterde had ik niet door wat er gebeurde. Ik verwarde zijn giftige suggesties met de waarheid, waardoor ik het onbewust allemaal geloofde.


  Wat die trol me allemaal influisterde? Het is niet aantrekkelijk:


  • Daar hoef je niet aan te beginnen, dat kun je toch niet.


  • Waarschijnlijk zou je dát wel kunnen, maar je gaat toch weer uitstelgedrag vertonen, of je gaat het niet afmaken. Dus begin er maar niet aan.


  • Je bent niet sterk genoeg om die gewoonte aan te leren.


  • Je bent niet goed genoeg, dus de mensen om je heen houden niet echt van je.


  • En als ze al van je houden, dan is dat alleen omdat ze je niet écht kennen. Als ze zouden weten wie je echt bent, dan zouden ze van je walgen.


  • Je bent niet aantrekkelijk genoeg. Je zou dunner en gespierder moeten zijn.


  • Je werk is niet goed genoeg. Er mogen geen fouten in zitten, het moet perfect zijn. Als het niet perfect is zullen mensen kritiek hebben. Dan zullen ze je afkeuren. En als mensen je werk bekritiseren, dan zeggen ze eigenlijk dat jij niet goed genoeg bent. En dat klopt, want je bent niet goed genoeg.


  Je kunt begrijpen wat voor gevoel dit soort (onbewuste) gedachten veroorzaakte: chronische stress. Omdat ik mezelf wijsmaakte dat ik niet goed genoeg was om liefde te ontvangen.


  Wat een ellende.


  Gedachten bepalen je gevoel. Als je vergelijkbare dingen over jezelf denkt zul je je allesbehalve goed voelen. Als je positieve dingen over jezelf denkt zul je je veel beter voelen. En daarom is het dus ontzettend slim om positieve gedachten niet weg te wuiven als ‘onzin’.


  Negatieve gedachten voelen alleen meer ‘waar’ omdat je ze vaker hebt gedacht. Je bent eraan gewend. Je hele zelfbeeld en je wereldbeeld zijn erop afgestemd. Maar dat wil niet zeggen dat ze waar zijn. Een vis in de oceaan denkt dat realiteit enkel uit water bestaat. Jij weet dat dat niet zo is. Je brein wil je doen geloven dat de wereld een enge plek is en dat jij niet goed genoeg bent. En als je je best doet om je hiervan los te maken dan ontdek je dat dat niet zo is. Dan ontdek je dat het leven eigenlijk ontzettend leuk, interessant en plezierig is. En dat de wereld een veel mooiere plek is dan je ooit voor mogelijk had gehouden.
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  Maar laten we niet op de zaken vooruit lopen. Laten we eens kijken welke strategische gewoontes je in je leven kunt introduceren om vaker positieve gedachten te denken, zodat je op een dagelijkse basis positieve gevoelens ervaart. Want we kunnen tientallen dingen doen, maar dat gaan we niet doen. Dit boek is je korte route. Dus laten we de beste eieren selecteren om uit te broeden. Een beetje extra blijheid toevoegen aan je vrijheid, dat is wat we gaan doen.
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    In je eigen eierdoos


    In je eigen eierdoos vind je naast een aantal handige tips ook een selectie van slimme vragen die je aan jezelf kunt stellen om meer blijheid te ervaren. Gebruik deze vragen om je dag te beginnen met meer plezier.


    Sochicken.nl/eierdoos
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  Er zijn twee manieren waarop je kunt bepalen of je een leuk en gelukkig leven hebt.


  De eerste manier is door te kijken naar dit moment. Het hier en nu. Deze manier is het meest authentiek, omdat dit moment het enige is dat echt bestaat. Je kunt het waarnemen met je zintuigen. Het is waar je bewustzijn nu actief is. Het verleden en de toekomst bestaan enkel in je hoofd. Het zijn projecties gebaseerd op herinneringen en verwachtingen. Het verleden is gepasseerd – je kunt er niets meer aan veranderen. De toekomst bestaat nog niet. Het hier en nu is het enige dat tastbaar en echt is.


  Dus als ik jou nu vraag: voel je je in dit moment blij en gelukkig? Wat is dan je antwoord?


  Denk niet aan wat je allemaal hebt meegemaakt eerder vandaag of deze week. En denk niet aan wat er straks allemaal gaat gebeuren. Beschouw alleen dit moment. Nu je dit boek aan het lezen bent. Mogelijk met een kopje thee en een kleedje over je voeten. Voelt dit moment goed? Is dit een moment waar je blij van wordt?


  De kans is groot dat het antwoord ‘ja’ is. Op dit moment is alles prima. Er is rust, een gezellig boek, een lekkere kop thee en je tenen zijn warm. Wat heb je nog meer te wensen?


  Dus dat is de eerste manier. Jezelf afvragen: voel ik me nu goed? Als het antwoord ‘nee’ is, vraag jezelf dan af: welke gedachten denk ik nu die me minder blij maken? Waarschijnlijk spelen er dingen uit het verleden of de toekomst. Je voelt je nu niet goed omdat je morgen een lange werkdag voor de boeg hebt.
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  En hoewel die gedachtegang logisch klinkt, grenst het aan waanzin. Want morgen bestaat nog niet. Dus waarom hangen je gedachten daar? Waarom zijn ze niet bij je warme tenen? Serieus – je hebt warme tenen en thee. Wat valt er op dit moment te wensen?


  Oké – dat is dus de eerste manier. Kijken naar het hier en nu en bepalen hoe goed je je voelt. De tweede manier is minder authentiek. De tweede is gebaseerd op je herinneringen. Je denkt terug aan de afgelopen week of maand. Of je kijkt zelfs naar het hele jaar. En je vraagt jezelf af: hoe blij was ik? Hoe goed was mijn leven? Hoe gelukkig ben ik geweest?


  En dan komt er een antwoord. Een antwoord dat is gebaseerd op een samenvatting van alle gevoelens die je hebt gevoeld, van alle dingen die je hebt meegemaakt. Hoe meer positieve gevoelens je hebt ervaren op een dagelijkse basis, des te positiever het oordeel zal zijn. Je zult terugkijken op de afgelopen tijd en denken: dit was een heerlijk jaar! Maar als je vaker gevoelens van ontevredenheid hebt meegemaakt, en vaak in de slachtofferrol hebt gezeten, zul je een andere conclusie trekken.


  De enige manier om een blij leven te bouwen


  Als je een blijer leven wilt bouwen dan is het belangrijk dat je op allebei de meetpunten concludeert dat je je blij voelt. Zowel in het moment als in je herinneringen van de afgelopen tijd. Maar hoe krijg je dit voor elkaar? Hoe kun je er op een betrouwbare manier voor zorgen dat je blijheid voelt op alle fronten?


  Door het volgende heel belangrijke inzicht goed tot je door te laten dringen:


  Een gelukkig leven is opgebouwd uit gelukkige jaren. Een gelukkig jaar is opgebouwd uit blije maanden, fijne weken, heerlijke dagen. Zo’n dag bestaat uit blije uren en geweldige minuten. En die minuten worden opgebouwd uit blije momenten.


  Een moment zoals elk ander moment. Een moment zoals dit moment. Met een boek, thee en warme tenen. Goede momenten die je waardeert, waar je intens van geniet.


  Dat is alles. Meer is er niet.


  Je leven is geen aaneenschakeling van ‘straksen’. Straks bestaat niet. Er is alleen nu. Een rivier van nu. Je bewustzijn bevindt zich altijd in het moment. Altijd. Nooit niet.


  Mooie momenten geven je nu een blij en gelukkig gevoel. En zodra het moment overgaat in een nieuw moment, wordt het oude moment opgeslagen in je brein als herinnering. En de grap is: vaak onthoud je niet precies wat je deed op een specifiek moment. Over een jaar ben je misschien vergeten dat je tenen warm waren en dat je genoot van de thee. Maar wat je wél onthoudt is hoe je je voelde. En dat is alles wat je hoeft te weten. Dat je je gelukkig en blij voelde. Want als je dan terugkijkt op je jaar, dan herinner je je een serie van goede gevoelens. Van vrijheid, blijheid, plezier, liefde en kalmte.


  En de grap van dit hele verhaal is dat je er bijna niets voor hoeft te doen. Het enige dat je hoeft te doen, is ervoor te zorgen dat je NU blij bent. Dat je je nu gelukkig voelt. Dat je nu blijdschap, vreugde en plezier ervaart. Dat je nu een paar keer diep ademhaalt, je schouders ontspant, een glimlach op je snoet zet, het moment in je opneemt en beseft: mijn leven is mooi.


  Je broedt nu een klein blij ei uit. Plop!


  Hoe vaker je dat doet, hoe vaker het je lukt, des te leuker je leven wordt. Des te meer blijdschap je ervaart. Je kijkt om je heen en je voelt je blij. En je kijkt in je geheugen en ziet overal blijdschap. En je telt de twee bij elkaar op en je beseft: mijn leven is dolle pret.


  Dus dat is alles. Alles wat je hoeft te weten. Maak blije momenten, meer hoef je niet te doen. Blije momenten zijn de bakstenen van een blij leven.


  Maar voordat je je omringt met chocolade, chips, wijn en verslavende series – laten we eens kijken wat ik precies bedoel met blije momenten. Want blije momenten laten zich maar op één manier creëren. Ongeacht wat je doet, het is belangrijk dat je een specifiek gevoel ervaart om die blijdschap te ervaren.


  Het enige gevoel dat je direct blij maakt


  Een nieuw huis kan je blij maken. Dat geldt ook voor een goede serie, een lekker stuk taart of een nieuw paar schoenen. Maar dit is niet de blijdschap die ik bedoel. Want je wist al lang dat je op deze manier blijdschap kunt opwekken. Maar je weet ook dat deze blijdschap oppervlakkig voelt. Het is er even, en dan is het weg. Het doet wel IETS, maar het vult je niet op vanbinnen. Er is geen liefde, geen warm gevoel. Het is alsof je enkel wit brood eet als diner. Het bevat de benodigde calorieën – je zult niet verhongeren – maar het bevat nauwelijks voedingsstoffen.


  Het vult maar het voedt niet.


  En dat is precies wat er gebeurt als je leeft van nieuwigheid naar nieuwigheid. Er is niets mis met het ervaren van deze dingen, maar het is slechts het begin van het verhaal. Er is één gevoel dat je op elk moment kunt oproepen wat ervoor zorgt dat je je ieder moment blij voelt. Waardoor je een ketting van blije momenten genereert. Waardoor je een blij en gelukkig leven kunt bouwen.


  Wat dit gevoel is?


  Dankbaarheid.


  De ultieme open deur waar je écht doorheen wilt lopen.


  Dit wist je al. Maar dankbaarheid is je antwoord. Je hebt het eerder gelezen, je hebt er zelfs al eens mee geëxperimenteerd. Je hebt het zo vaak voorbij zien komen dat je het beschouwt als open deur, waarna je je interesse verloor.


  Maar blijf bij me. Want hoe simpel het ook klinkt – het is krachtiger dan je denkt. Dankbaarheid is echt het ei waarop je wilt broeden.


  Want wat doe je als je je dankbaar voelt? Dan verklaar je aan jezelf dat alles goed is zoals het is. Dat er niets hoeft te veranderen. Je voelt je blij en tevreden met het moment zoals het is. Dankbaarheid is de simpelste manier om geluk te ervaren. Om een blij moment te genereren. Je kunt het tevoorschijn halen wanneer je wilt, het kost niets, en het werkt vrijwel direct.


  Hoe direct? Zo snel als je kunt schrijven. Probeer het maar eens. Pak je smartphone, open een notitieapp en schrijf op: vijf dingen waar ik vandaag dankbaar voor ben. Vervolgens schrijf je vijf dingen op waar je vandaag dankbaar voor bent.


  Simpel.


  Soms voelt dit lastig. Maar maak het niet moeilijker dan het hoeft te zijn. Er is altijd iets om dankbaar voor te zijn. Je ontbijt, lekkere koffie, een warme douche, een goede vriendin, een gesprekje met je buurman, het feit dat je leeft, dat je dit boek kunt lezen, dat je gewoon een kop thee kunt zetten wanneer je dat wilt.


  En je longen. Je hebt longen waarmee je kunt ademhalen. Stel je voor dat je die niet zou hebben! Daar kun je best dankbaar voor zijn.


  Het maakt niet uit of je groot of klein denkt. Dankbaarheid hoef je niet in een hokje te stoppen. Je mag het voelen in alle richtingen, voor alle dingen. Je kunt dankbaar zijn voor fouten die je hebt gemaakt, omdat ze je hebben geholpen beter te worden. Voor tegenslagen die je hebt gehad, omdat ze je helpen groeien. Voor een prachtige begrafenis omdat die je doet beseffen dat alles vergankelijk is, en hoe belangrijk je het vindt om je leven goed te besteden. Maar je kunt ook dankbaar zijn voor je teennagels. Dat ze zo mooi geknipt zijn of zo. Het maakt echt niet uit – doe wat je wilt.


  Het gaat er niet om waar je dankbaar voor bent. Het gaat erom dat je de emotie van dankbaarheid ervaart. Dat is alles. De rest is bijzaak voor nu.


  Waarom werkt dit zo goed? Zodra je gaat zoeken naar dingen om dankbaar voor te zijn, activeer je een zoekfilter in je brein. Je zet je hersenen aan het werk om dingen op te sporen waar je dankbaar voor kunt zijn. En dit zijn doorgaans dingen waar je blij van wordt.
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  Normaal als je om je heen kijkt zie je van alles. Je ziet fijne dingen maar je ziet ook een heleboel dingen die je niet fijn vindt. Of je ziet helemaal niets, omdat je compleet in gedachten verzonken bent. Je beschouwt die kop koffie als een vanzelfsprekendheid terwijl je gedachten afglijden naar je problemen op het werk.


  Zodra je rondkijkt met je nieuwe zoekfilter aan zie je de wereld ineens op een andere manier. Een blijere manier. Je vraagt je brein om redenen om dankbaar te zijn, en ineens floept er van alles bij je naar boven. Constante factoren in je leven zoals je huis, je huisdier, je dierbaren. Maar ook recente herinneringen. Zoals de lieve woorden van een vriendin die je aanmoedigde om je droom achterna te gaan of de fijne middag met je zus afgelopen week. Je ziet ineens meer positieve eigenschappen aan jezelf waar je dankbaar voor bent. Je talenten, je gezondheid, je humor en creativiteit.


  Kortom: je ziet allemaal dingen die je graag ziet. Dingen die je wenselijk vindt. En ineens blijkt dat je leven overloopt van mooie dingen. Ineens zie je hoe fijn het eigenlijk is om te bestaan. Hoe goed je het hebt, hoeveel je hebt om dankbaar voor te zijn. En ondertussen voel je je steeds blijer. Want dat is wat dankbaarheid doet: het creëert blije momenten.


  Thee, een goed boek en warme tenen is prima. En zodra je beseft hoe prima het eigenlijk is, wordt het ineens een geweldig moment. En dat is precies wat je wilt. Want elk geweldig moment is een bouwsteen in je geweldige leven.


  Vergeet dit nooit: een geweldig leven is opgebouwd uit geweldige momenten.


  Dat soort momenten zijn simpel. Ze kunnen heel klein en persoonlijk zijn. Je hebt geen meeslepende ervaringen nodig om gelukkig te kunnen zijn. Het hoeft niet te zijn als in de musicals waarin mensen op straat ineens in zingen uitbarsten en om je nek hangen in de hoop dat jij ze vakkundig in de lucht slingert en weer opvangt.


  Het mag – maar het is echt niet nodig. Het kan zo klein of zo groot zijn als je zelf wilt. Maar klein helpt, omdat het makkelijk en toegankelijk is. En omdat er altijd kleine dingen zijn om je dankbaar voor te voelen. Het enige wat je hoeft te doen is je nu blij voelen. Nu een blij moment creëren. En dankbaarheid is de snelste manier om dat gevoel op te roepen. Sterker nog, het is zó simpel en zó effectief – het lijkt een beetje te mooi om waar te zijn. En tóch is het waar. Het zijn alle voordelen met slechts één nadeel: je moet het wel even doen.
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  Je moet door die kleine weerstand heen. Want niet dankbaar zijn en alles als vanzelfsprekend beschouwen is eenvoudiger op de korte termijn. Dus hoe zorg je ervoor dat je je vaker dankbaar voelt?


  Mijn oplossing is door de gewoonte te koppelen aan een andere gewoonte. Elke dag als ik in mijn dagboek schrijf (een gewoonte die ik mezelf heb aangeleerd), eindig ik met een lijstje van dingen waarvoor ik dankbaar ben. Dat doe ik ook aan het einde van iedere meditatie (een andere gewoonte die ik mezelf heb aangeleerd).


  En ik doe het regelmatig samen met Billy voordat we gaan slapen. Boven ons bed hangt een post-it met de tekst: ‘Waar ben je vandaag dankbaar voor?’ We lopen dan samen door onze dag heen, en benoemen de dingen die goed gingen en waar we blij van werden. Het is een leuke, ontwapenende oefening die ervoor zorgt dat we in slaap vallen met blije, positieve en liefdevolle gevoelens. En ik weet het – het klinkt ook een beetje tuttig. Maar niemand wist dat we dit deden, totdat ik het hier opschreef. En niemand weet het van jou, totdat ze het wel weten en zij het ook gaan doen. Want iedereen is gek op post-its.


  Je kunt ook in gedachten even je dag doornemen voordat je gaat slapen, terwijl je je tanden poetst, terwijl je kookt of terwijl je naar je werk rijdt. Het maakt niet uit waar, wanneer, met wie of hoelang je het doet. Als je het maar elke dag even doet.


  En weet je wat? Het wordt steeds leuker en leuker. Want hoe vaker het lukt om dankbaar te zijn voor de mooie dingen in je leven, des te beter je erin wordt. Want zoals ik eerder al schreef: alles wat je aandacht geeft groeit.


  Er gebeuren twee mooie dingen:


  1. Doordat je jezelf elke dag uitdaagt om dingen te benoemen waar je dankbaar voor kunt zijn, staat het filter in je brein constant aan. Hierdoor verschuift je aandacht langzaam maar zeker naar de dingen die je blij maken. Je ziet met steeds minder moeite steeds meer dingen om dankbaar voor te zijn. Daardoor voel je je steeds blijer.


  2. Doordat je vaker dankbaarheid ervaart voel je je gelukkiger en blijer gedurende je dag. En blijdschap creëert meer blijdschap, waardoor je steeds meer redenen hebt om dankbaar te zijn.


  Het klinkt zo simpel, maar elke dag opsommen waar je dankbaar voor bent zet alles op z’n kop. Het werkt als een tierelier. Het is de makkelijkste manier om steeds blijer te worden omdat het je helpt waarderen wat je wél hebt, in plaats van te klagen over wat er ontbreekt in je leven.


  Dankbaarheid maakt je tevreden. En tevredenheid maakt alles goed.


  1. Het maakt je kalm, omdat er niets hoeft te veranderen.


  2. Het maakt je vrolijk, omdat je voelt dat je leven goed is zoals het is.


  Tevredenheid is ‘willen wat je al hebt’. In plaats van te snakken naar nieuwe dingen besef je hoe blij je kunt zijn met je leven zoals het nu is.


  Een tijdje geleden hoorde ik een geweldige tip van iemand die een oudere iPhone bezit. Steeds als er een nieuwe iPhone wordt gelanceerd voelde hij de drang opkomen om deze te bestellen. Een drang die voorkomt uit ontevredenheid over zijn huidige iPhone, die nog prima werkt. Zijn oplossing is heel origineel en simpel. Steeds als hij die drang op voelt komen kijkt hij op YouTube de originele advertenties van zijn huidige iPhone. Deze advertenties helpen hem herinneren hoe mooi en functioneel zijn huidige iPhone is. Waarna de drang naar de nieuwe iPhone vermindert.


  Je leven is veel mooier dan je durft te beseffen. Als je je aandacht voornamelijk richt op wat er niet is, train je je brein om te zien hoeveel er ontbreekt. Doe je het tegenovergestelde dan wordt je leven dolle pret. Dan krijg je bijna de neiging om in zingen uit te barsten op straat. En dat is je gegund.


  Hoe je elk moment mooier maakt


  Allemaal leuk en aardig. Maar het dagelijks leven draait niet alleen om momenten met een boek, thee en warme tenen. Het leven is vaak een stuk hectischer dan dat. Hoe pas je dit idee toe tijdens je werk bijvoorbeeld? Als er van alle kanten aan je wordt getrokken? Hoe maak je gelukkige momenten als je dingen te doen hebt? Huishouden, huiswerk nakijken, kinderen in bad doen of een kerstdiner voorbereiden? Niet alles is leuk. En je kunt niet altijd met je aandacht in het moment zijn.


  Dus wat doe je op die momenten? Hoe maak je die momenten fijn?


  Simpel: doe één ding tegelijk met volle aandacht.


  Hoppa, nog een open deur. Maar vergis je niet: één ding tegelijk doen is precies wat de meeste mensen niet doen. De meeste mensen doen een heleboel dingen door elkaar. Multitasken noemen ze het ook wel.


  Echt multitasken bestaat niet. Althans – natuurlijk kun je twee dingen tegelijk doen. Zolang het je maar niet te veel mentale kracht kost. Je kunt een auto besturen en meezingen met je muziek. Je kunt eten terwijl je luistert naar je huisgenoten. En je kunt stofzuigen terwijl je in gedachten een boodschappenlijst samenstelt. Maar je kunt niet een ingewikkelde mail beantwoorden terwijl je partner van je wil weten welke van de drie hotelkamers hij moet boeken. Of een ingewikkeld recept koken terwijl je een telefoongesprek voert. Je kunt een mentaal veeleisende taak niet combineren met een andere taak die veel aandacht vraagt. Simpelweg omdat er niet voldoende aandacht beschikbaar is.


  Je aandacht is als de energie van een klein zonnepaneel op een zonnige dag. Je kunt er je laptop mee opladen. Of een koelkast mee aandrijven. Maar zodra je je laptop én de koelkast aansluit dan gebeurt er niets meer. Beide apparaten krijgen te weinig stroom, en dus gebeurt er helemaal niets.


  Zo is het ook met je aandacht. Als je hem op één ding richt kun je veel bereiken. Als je vervolgens je aandacht weghaalt bij de ene taak, en hem bewust verplaatst naar een andere taak dan kom je snel vooruit. Maar probeer je het allebei tegelijk te doen, dan gebeurt er ineens niets meer.
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  Door te multitasken misbruik je je brein. Je probeert iets te doen waar het niet goed in is, waardoor er stress ontstaat. Je voelt je onrustig, opgejaagd en gespannen. En het feit dat je nauwelijks vooruit komt helpt daar niet bij. Meerdere dingen tegelijk doen – of veel dingen door elkaar doen – werkt niet als blijdschap je doel is.


  Niet alleen helpt het je niet succesvoller worden. Het werkt je actief tegen. Het maakt je minder succesvol, minder gelukkig, minder gezond en minder kalm.


  Dus? Dus laten we ermee stoppen.


  Aandacht werkt het best als je het rijkelijk aanbrengt op een taak. Niet alleen zul je op die manier sneller vooruit komen in wat je probeert te bereiken. Je zult je ook kalmer, gelukkiger en succesvoller voelen. Meer voldaan met je werk en veel minder gestrest. Je komt vooruit terwijl je ondertussen mooie, blije momenten genereert. En dat is precies wat je wilt. De fijne resultaten zonder alle nadelen die je normaal gesproken ervaart.


  In het vorige onderdeel hebben we het al gehad over afleiding. En wellicht heb je al gemerkt hoe het schrappen van afleiding je kalmer maakt op een dieper niveau. Die kalmte ontstaat doordat je met meer onafgebroken aandacht kunt leven.


  Ik merk het zelf ook. Soms heb ik dagen waarop ik een heleboel dingen door elkaar doe. Het zijn de dagen waarop ik mijn mailtjes beantwoord, artikelen inplan, video’s klaarzet op YouTube, social media berichten schrijf en reageer op berichten. Vroeger waren zulke dagen een enorme bron van stress.


  Dat merkte ik het sterkst wanneer ik op reis was. Dan voelde ik me kalm en gelukkig, omdat mijn leven simpel was en ik minder werkte. Maar zodra ik dan achter mijn laptop kroop voelde ik me al snel overweldigd. Zoveel te doen, zoveel te zien. Ik werkte met tien tabjes open en vloog van de ene naar de andere taak. Zeker wanneer het internet niet vooruit te branden was trapte ik in deze val. Ik wachtte tot de ene pagina geladen was, en deed ondertussen iets anders.


  Mijn brein moest tientallen processen in de gaten houden waardoor het overuren draaide wat leidde tot stress. Aan de buitenkant zag het er heel productief uit. Aan de binnenkant voelde het als een overweldigende wervelstorm. Na twee uurtjes werken had ik dan hoofdpijn en voelde ik me onwijs gespannen.
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  Gek. Totdat ik ontdekte dat het probleem niet het werk zelf was, maar mijn manier van werken.


  Wanneer ik tegenwoordig zulke dagen heb werk ik de taken één voor één af. In alle rust. Zonder afleiding, zonder tussendoor andere dingen te doen. Ik ben productiever en voel me daarna nog steeds ontspannen en blij. Veel leuker. Het fijnst zijn de dagen waarop ik kan werken aan één taak. Bijvoorbeeld zoals ik nu dit boek schrijf. De taak heeft mijn volledige aandacht waardoor ik snel vooruit kom terwijl ik me blij voel.


  Het voordeel van ‘singletasken’ is dat het harmonie creëert in je brein. Het geeft rust en evenwicht. Door met volledige aandacht te werken aan één taak bouw je aan mooie, blije momenten terwijl je ondertussen iets nuttigs doet. Mooie momenten ontstaan niet alleen wanneer je comfortabele dingen doet. Ze kunnen ook ontstaan wanneer je dingen doet die je eigenlijk niet wilt doen. Want soms moeten zulke dingen nu eenmaal gebeuren.


  Als je wilt rondlopen in schone kleding – en je bent niet bereid om iemand te betalen om de was voor je te doen, en je kunt geen huisgenoten overtuigen om het voor je te doen, en je bent niet bereid om elke dag nieuwe kleding te dragen – dan zul je vroeg of laat toch de was moeten doen. Het is zoals het is. En daar kun je dan met veel tegenzin aan beginnen. En mokken en steunen en kreunen. Maar je kunt er ook voor kiezen de was te doen met volledige aandacht, en er zo een mooi moment van te maken.


  Normaal gesproken zou je constant bedenken hoe graag je iets anders zou doen. Hoeveel leuker het zou zijn om te dansen met lama’s. En als je zo denkt word je ontevreden met de situatie. Daardoor creëer je een moment waarin je niet blij bent, waardoor je dus bouwt aan een minder fijn leven.


  Je kunt de situatie ook omarmen. En het wassen beschouwen als een mooie oefening in acceptatie. Zoals ik mijn best zou kunnen doen om handmatig afwassen te accepteren voor wat het is – iets wat ik absoluut ga proberen als mijn vaatwasser het ooit begeeft.


  Doe dingen één voor één, met volledige aandacht. Laat je niet afleiden en doe niet van alles door elkaar. Je zult merken dat je – ook tijdens werk dat je tegenstaat – mooie momenten kunt ervaren waarin je je blij en dankbaar voelt. En hoe vaker je zulke momenten ervaart – des te leuker je leven wordt. Simpel.


  In het volgende hoofdstuk introduceer ik drie simpele gewoontes die je elke dag kunt uitvoeren om meer blijdschap te ervaren met minder moeite.
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    In je eigen eierdoos


    Hang een post-it boven je bed met de vraag ‘waar ben ik vandaag dankbaar voor?’ en bedenk antwoorden wanneer je wakker wordt en wanneer je naar bed gaat. Je kunt ook mijn leuke ei van dankbaarheid uitprinten en naast je bed hangen. Je vindt hem in je eierdoos, samen met meer voorbeelden en inspiratie om elke dag dankbaar te zijn.


    Sochicken.nl/eierdoos

  


  Laten we eens onderzoeken welke andere eieren we kunnen uitbroeden om ons elke dag blijer te voelen.
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  Je wordt wat je vaak doet. En als je vaak dingen doet die leiden tot een wenselijk resultaat, krijg je een wenselijk leven. Laten we eens een denkbeeldig voorbeeld nemen van Mieke, een chronisch gelukkig persoon.


  Mieke heeft een simpel leven gecreëerd waarin ze zich blij, kalm en liefdevol voelt. Stel je voor dat je alles zou doen wat zij doet. Ze ontwaakt net voor zonsopgang en doet de zonnegroet – een vaste yogaroutine om het lichaam los te maken – terwijl de eerste zonnestralen haar langzaam opwarmen. Ze mediteert vervolgens een halfuur, waardoor ze helemaal tot rust komt. Ze voelt zich blij en dankbaar voor deze nieuwe dag en heeft echt het gevoel dat ze leeft. Daarna eet ze met volledige aandacht een plantaardig ontbijtje. Wat vers fruit met hele granen, lijnzaad, noten en amandelmelk.


  Ze gaat door haar dag met aandacht. Ze voelt zich niet gehaast of gestrest. Ze voelt liefde voor de mensen en dieren die op haar pad komen gedurende de dag. Ze stopt liefde en aandacht in alle taken die ze uitvoert. Ze eet een simpele plantaardige lunch. Bruine rijst met groente en peulvruchten. Ook deze eet ze in rust en met volledige aandacht. Ze geniet van de aanwezigheid van fijne mensen en doet haar best om zo goed mogelijk van waarde te zijn.


  De avond valt. Ze kiest ervoor om tijd door te brengen met een goede vriendin, wat yoga te doen en nog een kwartier te mediteren. Ze schrijft in haar dagboek over wat haar bezighield deze dag. Een laatste gezonde maaltijd. En een kop kruidenthee waarmee ze de dag afsluit voordat ze tevreden en gelukkig in slaap valt.


  Stel je voor dat je je elke dag zo zou gedragen – wat voor resultaat zou dat hebben? Precies – je zou worden als Mieke. Je zou je kalm en blij voelen, vol dankbaarheid en compassie. Je huid zou stralen en je voelt je fit, slank en lenig. Je karakter is zacht en liefdevol.


  Logisch.


  Waarom is dat logisch? Omdat je wordt wat je vaak doet. Hoe vaker je hardloopt, des te meer je lichaam gaat lijken op het lichaam van een marathonrenner. Hoe vaker je mediteert, des te meer je brein de kalmte ontwikkelt van een wijze meester. Hoe vaker je je lichaam vult met geraffineerde suiker, des te meer impact je merkt op je lijf, je energieniveau en je humeur.


  De dingen die je dagelijks doet bepalen de kwaliteit van je leven. Als je elke dag dingen doet of gedachten denkt die je gestrest maken, dan draait je leven om stress. Als je elke dag een zak chips eet dan belast je je bloedvaten. En als je elke dag bladgroente eet dan doe je je bloedvaten een plezier.


  Als je de gewoontes van onze denkbeeldige Mieke bekijkt begrijp je al snel hoe het komt dat zij zich blijer voelt dan een persoon die haar dagen doorbrengt achter schermen, omringd door negatief nieuws, gezeur en roddels, gevoed door vet, suiker en geraffineerd eten, gevuld met ontevredenheid.


  Als je elke dag het journaal kijkt dan wordt je brein dagelijks gevuld met de belangrijkste ellende in de wereld. Die dagelijkse blootstelling maakt dat je brein negatiever wordt. Als je elke dag de folders doorbladert om te zien welke dingen je wilt kopen, dan herinner je jezelf er elke dag aan wat je allemaal niet hebt. Waardoor de waardering voor de dingen die je wél hebt langzaam uit je leven wordt gedrukt. Hoe vaker je zeurt over de dingen die je niet fijn vindt in je leven, des te duidelijker je gaat zien hoe naar je leven is. Hoeveel er mis aan is. Hoe zielig je eigenlijk bent en hoe weinig jij eraan kunt doen.
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  Je dagelijkse gewoontes en denkwijzen kunnen je maken en breken. En als je bent zoals de meeste mensen, dan zijn je gewoontes een samenraapsel van dingen die je dienen én dingen die je niet dienen.


  Je checkt iedere vijf minuten je smartphone, waardoor je je afgeleid en gehaast voelt. Dit is een gewoonte die je niet dient. Maar je begint elke dag met een gezond ontbijt, een gewoonte die je wel dient. Je schrijft elke dag op waar je die dag dankbaar voor bent (een gewoonte die je dient), maar je roddelt ook elke dag met collega’s over andere mensen in je leven (een gewoonte die je niet dient).


  Het is heel simpel: je wilt stap voor stap werken richting meer wenselijke gewoontes en minder onwenselijke gewoontes. Minder slappe patat, meer knapperige groente. Minder zeuren, meer dankbaar zijn. Minder verdovende of oppeppende middelen, meer aandacht voor ieder moment.


  Er zijn talloze goede gewoontes die je zou kunnen toevoegen aan je dag, afhankelijk van de doelen die je wilt bereiken. Maar ik ga je leven niet onnodig ingewikkeld maken. Nee. In plaats daarvan selecteren we drie gewoontes die je de meeste voordelen brengen met de kleinste hoeveelheid werk. Als je deze drie eieren uitbroedt in je leven, zul je merken dat de rest makkelijker wordt.


  Het is als de eerste dominosteen. Deze gewoontes zijn strategisch gekozen om een opwaartse spiraal in gang te zetten. Doe deze drie dingen elke dag, en merk hoe álles makkelijker wordt. En hoe je je elke dag blijer voelt met minder moeite dan je ooit voor mogelijk had gehouden.


  En opnieuw – dit zijn geen dingen die je nooit eerder hebt gehoord. Maar ik beloof je, ik maak het makkelijker dan het normaal gesproken is. Want mensen vinden het heerlijk om alles ingewikkeld te maken, om deze gewoontes te benaderen vanuit perfectie.


  Perfectie is niet wat we zoeken. Dat kost veel te veel tijd. We zoeken zo veel mogelijk resultaat met zo weinig mogelijk moeite. En dat gaan we hier realiseren. Drie simpele gewoontes die je elke dag kunt doen om alles beter te maken. Laten we eens kijken.


  Gewoonte 1: Even de kerstlichtjes uit de klit halen


  Zorg dat je elke dag deze twee vragen voor jezelf beantwoordt in een dagboek:


  1. Wat houdt me bezig vandaag?


  2. Waar ben ik vandaag dankbaar voor?


  Het maakt niet uit op welk moment van de dag je dit doet, zolang je het maar doet. Zelf doe ik het wanneer het me uitkomt, maar het kan ook goed werken om het steevast te doen wanneer je opstaat of voor het slapengaan.


  Waarom precies deze twee vragen? Omdat je hiermee veel waarde krijgt met weinig moeite. De eerste vraag helpt je om te reflecteren op je problemen, je gedachten en je dagelijkse worstelingen. De tweede vraag helpt je je dag tegemoet te gaan met een gelukzalig gevoel.


  Door deze twee vragen te beantwoorden op een dagelijkse basis word je steeds blijer. Waarom? Omdat het je veel lucht en ruimte brengt.


  Het helpt je om je gedachten op papier te zetten zodat ze niet eindeloos blijven rondzingen in je hoofd. Hierdoor wordt het rustiger in je hoofd.


  Het helpt zo goed omdat het je brein helpt ontspannen. Wanneer je je gedachten noteert beseft je onderbewuste dat de gedachte is vastgelegd, waarna het durft los te laten. Tot die tijd kunnen gedachten eindeloos blijven rondzingen omdat je onderbewuste bang is om iets te vergeten. Om deze reden kun je daadwerkelijk je hoofd leeg schrijven, heel fijn.


  Maar er is meer. Door deze vragen te beantwoorden ontwikkel je op termijn veel zelfinzicht. Het is alsof je je snoer kerstlampjes tevoorschijn haalt nadat ze een jaar op zolder hebben gelegen. Je neemt je elk jaar voor om ze netjes op te bergen, en elk jaar blijk je er begin januari geen zin in te hebben. Dus sta je opnieuw met een onmogelijke kluwen draden in je handen. Gedachten die in je hoofd blijven zitten vormen zo’n onmogelijke tros kerstlampjes. Je kunt er niets mee. Het is onwerkbaar, onoverzichtelijk, overweldigend en niet aantrekkelijk om naar te kijken. Door je gedachten op te schrijven dwing je jezelf om ze te structureren. Het is alsof je de tijd neemt om de kerstlampjes uit de klit te halen. Eén voor één. Totdat je weer een overzichtelijk snoer hebt waarmee je iets voor elkaar kunt krijgen – zoals je kerstboom optuigen.
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  Door te reflecteren op je dag en de gedachten in je hoofd kun je je leven ontwarren. In het begin voelt het een beetje nutteloos. Maar al na een week zul je merken dat de simpele daad van opschrijven wat er speelt je een heleboel inzicht geeft. Je ontdekt wat je terugkerende problemen zijn, tegen welke obstakels je steeds opnieuw aanloopt, welke neuroses je hebt (en we hebben allemaal neuroses) en hoe je over jezelf denkt. Daarbij wordt je bijdrage op den duur steeds waardevoller. Als je terugkijkt naar je reflecties van een maand geleden vind je misschien niet veel interessants. Maar als je terugkijkt op je bijdragen van een jaar of twee jaar geleden, dan kom je tot allerlei interessante inzichten.


  Zelf schrijf ik vrijwel dagelijks in een dagboekapp. Eentje die me elke dag herinnert om iets te schrijven. En wanneer ik in eerdere jaren op dezelfde datum iets heb geplaatst kan ik dat direct lezen. Zo kwam ik tot allerlei leuke inzichten.


  In de eerste plaats is het leuk om te lezen waar ik een jaar geleden mee bezig was, en waar ik toen mee worstelde. Wat mij keer op keer opvalt is hoe de dingen waar ik eerder mee worstelde nu geen problemen meer voor me zijn. Ik besef steeds sterker hoe snel ik groei, hoeveel ik vooruit ben gekomen in een jaar. En dat voelt goed, dat kweekt zelfvertrouwen.


  Maar ik zie ook duidelijk aan welke zaken ik nog kan werken. Zo bleef ik zien hoe voeding (en met name het niet eten van bepaalde voedingsmiddelen) een uitdaging blijft. Dit inzicht inspireerde me om hier eens opnieuw in te duiken, een paar boeken te lezen over het onderwerp en een nieuwe aanpak te proberen. Hetzelfde geldt voor de relaties in mijn leven. Ik lees keer op keer hoe ik dolgraag meer tijd zou willen doorbrengen met mijn dierbaren. Maar om de één of andere reden krijg ik het niet voor elkaar, want ik blijf erover schrijven en er lijkt weinig te veranderen. Dus ook hier besefte ik dat dit deel van mijn leven iets meer aandacht verdient om los te komen en verder te kunnen groeien.


  Het punt is: deze gewoonte kost zo weinig tijd en levert je zoveel op dat het gewoon een van de makkelijkste gewoontes is om je leven leuker te maken. En je kunt direct de gewoonte uit het vorige hoofdstuk integreren, zodat je er zeker van kunt zijn dat je elke dag dankbaarheid ervaart. Het is natuurlijk effectiever als je dankbaarheid op veel meer momenten gedurende je dag ervaart. Maar beschouw dit als je absolute minimum van waaruit je er steeds beter in kunt worden.


  Installeer een dagboekapp, zoek een fijn boekje of schrijf gewoon in je notitiesapp. En beantwoord elke dag die twee simpele vragen.


  1. Wat houdt me vandaag bezig?


  2. Waar ben ik vandaag dankbaar voor?


  Schrijf op hoe je dag eruitziet in praktische zin (wat heb je gedaan vandaag?), en schrijf over je innerlijke wereld. Waar denk je aan, wat voel je, wat houdt je momenteel bezig? Gun je toekomstige zelf een glimp in je hoofd van vandaag. Organiseer je gedachten en trek die kerstlampjes uit de klit. Je zult merken dat je er rustiger, kalmer en blijer van wordt binnen afzienbare tijd.


  Gewoonte 2: Terugkomen naar je nulpunt


  Je nulpunt is de plek van waaruit je de rest van je leven kunt kalibreren. Het helpt je om de gebeurtenissen in je leven en de gedachten in je hoofd in perspectief te plaatsen. Je komt bij je nulpunt door je te richten op je ademhaling. Je ademhaling is de link tussen je bewuste en je onderbewuste. Het is de enige automatische lichaamsfunctie die je – wanneer jij dat wenst – ook bewust kunt aansturen. Het staat altijd op de automatische piloot, totdat jij de controle tijdelijk overneemt.


  Je ademhaling is een geweldig nulpunt omdat het er – zolang je leeft – altijd zal zijn. Je hebt het altijd bij je, je hebt geen speciale training nodig en je kunt je ademhaling aansturen in elke lichaamshouding. Ademen gebeurt altijd in het hier en nu, en daarmee is het een handig middel om je aandacht naar het moment te halen.


  Neem elke dag een paar minuten om je aandacht te richten op je ademhaling. Adem in, adem uit. Voel hoe de lucht langs je neusvleugels naar binnen stroomt. En merk op hoe de lucht vervolgens weer naar buiten stroomt. Steeds als je merkt dat je gedachten afdwalen (en ze zúllen afdwalen), breng je je aandacht weer terug naar die ademhaling. In, uit. In, uit.


  Simpel.


  Doe dit elke dag een paar minuten. Als je wilt, doe het dan een paar keer per dag.


  Ga zitten, liggen of staan. Sluit je ogen, ontspan je schouders, en beginnen maar.


  Zelf zet ik een timer op mijn telefoon. Dan ga ik bijvoorbeeld tien minuten zitten. En pas als de timer af gaat open ik mijn ogen. Op die manier kun jij jezelf ook uitdagen om het langer vol te houden dan tien ademhalingen. En dat is belangrijk. Want je aandacht richten op je ademhaling is niet bepaald prikkelend voor je brein. Althans, niet in het begin.


  Wanneer je je brein kalmeert zul je merken dat er weerstand ontstaat. Want een brein dat gewend is aan prikkels, afleiding en leuke dingen wil helemaal niet tot rust komen. Zo’n brein wil YouTube kijken! Hoe moeilijker je dit vindt, des te meer je het nodig hebt. En hoe meer vooruitgang je zult boeken met de kleine stappen die je zet.


  Je een paar minuten per dag richten op je ademhaling – dat is alles wat je nodig hebt om je dagen een stuk mooier te maken. Een minimeditatie. Een klein moment van kalmte in een onrustige wereld. Je keert even terug naar eenvoud, naar het simpelste wat er is: jij en je ademhaling. Jouw nulpunt. Geen externe prikkels. Geen dingen om je bezig te houden. Slechts een inademing en een uitademing.


  In het begin voelt het moeilijk. Het voelt zelfs nutteloos. Maar geen zorgen, dat is normaal. Het hoort erbij. Ook meditatie is een beetje als gezond eten. Het kost je eerst veel moeite zonder dat je resultaat ziet. Maar gaandeweg wordt het steeds makkelijker en merk je dat je inspanningen effect hebben.


  Je voelt de weerstand direct en de beloning komt pas later. Dat is precies de reden dat de meeste mensen kiezen voor Facebook en niet voor meditatie. Omdat Facebook je direct beloont met fijne prikkels voor je brein, en meditatie niet.


  Maar onthoud: alles wat de moeite waard is kost moeite.


  Een kalmer, gelukkiger leven is absoluut de moeite waard. Dat weet je zelf ook wel. En om dit voor elkaar te krijgen moet je dus door een beetje weerstand heen werken. Je brein wil niet mediteren. Het wil prikkels! Maar je kunt al die prikkels zien als een suikerverslaving. Hoe meer suiker je eet, des te meer je ervan wilt hebben. Je kunt je niet vóórstellen dat je ooit een dag geen suiker zult eten, je komt niet eens een halve dag vooruit zonder je ‘fix’ te krijgen. Maar wanneer je door die eerste suikervrije week heen bent, begin je te merken dat alles makkelijker wordt. Je krijgt minder trek in suiker. Je sterke verlangen naar taart heeft plaatsgemaakt voor rust. Voor eenvoud. En na twee weken neem je weer eens een hapje taart, en heb je bijna de neiging om het uit te spugen. ‘Ik kan niet geloven dat ik hier zo ontzettend naar snakte! Bah, wat is dit achterlijk zoet!’


  Zo is het precies met meditatie en het kalmeren van je brein. Om van de suiker af te komen moet je stoppen met suiker. En om je brein te kalmeren moet je soms even helemaal tot rust komen. Je moet terug naar je nulpunt. Want zo kalm als je je voelt tijdens een meditatie, zo kalm wil je je uiteindelijk voelen gedurende je hele dag. En hoe langer je deze gewoonte volhoudt, des te dichter je bij dit doel komt.


  Dagelijks mediteren (ook al is het maar een paar minuten) verandert je brein. Het zal automatisch meer op het brein van een wijze, kalme meester gaan lijken. De neuronen in je brein gaan zich anders organiseren. Er worden nieuwe paden aangelegd, nieuwe snelwegen die kalmte makkelijker maken in de toekomst. En al die kleine veranderingen zorgen voor groei. Voor ontwikkeling richting meer kalmte, meer rust, meer liefde, plezier en vreugde.


  Het gaat niet vanzelf. Want als je je brein niet uitdaagt om kalmer te worden zal er niets gebeuren. Net zoals je geen spieren krijgt als je je spieren nooit gebruikt. Je kunt alleen spierweefsel opbouwen met weerstand. Doordat je de weerstand overwint (door gewichten op en neer te bewegen) word je sterker. En zo kun je alleen een kalm en liefdevol brein ontwikkelen als je de weerstand ín je brein overwint. Hoe vaker het je lukt om de weerstand te overwinnen en naar je nulpunt te komen, des te beter je brein zich organiseert om hier in de toekomst beter in te worden.
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  Oefening baart kunst. En af en toe je ademhaling observeren maakt je hele leven beter.


  Vind je het moeilijk? Besef dan dit: het enige dat je hoeft te doen is nog één keer in en uit te ademen.


  Meer niet. Als je voelt dat je wilt stoppen met mediteren, daag jezelf dan uit om nog één keer in en uit te ademen. En als je dat hebt gedaan, daag jezelf dan opnieuw uit hetzelfde te doen. Keer op keer, totdat je timer afgaat.


  Het voelt lastig. Het voelt nutteloos en gek. En je wilt soms niets liever dan stoppen. Maar iedere keer als het je lukt om toch verder te gaan, heb je jezelf iets sterker gemaakt. En als het niet lukt, prima. Volgende keer beter. Je kunt zo vaak oefenen als je wilt.


  Vind je 10 minuten mediteren te lang? Begin dan met 3 minuten. Kort mediteren is beter dan niet mediteren. En heb je het gevoel dat je langer dan 10 minuten kunt mediteren? Bouw het dan rustig op. Zelf mediteer ik meestal 10-30 minuten per keer. Meestal één keer per dag, soms twee keer.


  Mijn favoriete tijdstippen om te mediteren zijn ’s ochtends voordat ik ontbijt. En ’s avonds voordat ik ga slapen. Maar vaak ga ik ook ’s middags even zitten.


  Maak je niet druk over je houding. Zorg dat je comfortabel zit, ligt of staat. En focus je aandacht op je ademhaling. Dat is alles. Maak het niet ingewikkelder, maak het simpeler. Zodat je het elke dag kunt doen – want dat is wat telt.


  Gewoonte 3: Werk aan een blij lijf


  Je lichaam is wat dit alles mogelijk maakt. Je hart klopt, je bloed stroomt, je spijsvertering draait zachtjes door. Al die dingen zorgen ervoor dat je bewust bent en je leven kunt ervaren.


  Zonder lichaam kun je dit leven niet ervaren. Zo simpel is het. En het werkt ook andersom: hoe beter je lichaam functioneert, des te beter je leven wordt. Makkelijker, moeitelozer, leuker, energieker en bruisender. Een lichaam dat draait als een zonnetje helpt je een zonnig leven te leven.


  Als je goed voor je lichaam zorgt maak je niet alleen je lijf blij. Het is ook goed voor je humeur. Hoe fitter je je voelt, des te makkelijker het is om vrolijk te zijn. Een goed functionerend lichaam ondersteunt je in je gemoedstoestand zoals een goed werkende computer je productiviteit ondersteunt.


  Hoe dat zit? Simpel: als je lichaam niet constant wordt onderbroken, dan loopt het soepeler. Je lijf weet precies wat het moet doen om je optimaal gezond te maken. Maar jij bent degene die steeds een stokje steekt voor dit proces.


  Neem roken als voorbeeld. Steeds wanneer een roker zijn sigaret uitdrukt begint het lichaam met een proces van herstel. De longen worden schoongemaakt, de gifstoffen worden afgebroken, de nicotine wordt uit het lichaam verwijderd. Na een paar uur is alle nicotine verdwenen. Na een paar weken beginnen de longen al een stuk schoner te worden. En na een paar jaar is alle ellende uit het lichaam verwijderd en is het niet langer zichtbaar dat een persoon ooit heeft gerookt.


  Maar wat doen de meeste rokers? Ze onderbreken dit proces al binnen een paar uur wanneer ze hun volgende sigaretje opsteken. Het lichaam is op weg naar gezondheid, maar de roker kiest ervoor om deze weg te blokkeren met een nieuwe aanslag.


  Zo werkt het met alle stoffen die ons lichaam uiteindelijk niet dienen. Het geldt voor alcohol, het geldt voor geraffineerde suiker, voor dierlijke vetten en diverse andere stoffen. Je lichaam gaat direct aan de slag om je weer gezond te maken. Maar jij blijft er een stokje voor steken. Keer op keer.


  Het is een van de redenen dat vasten (een tijdje weinig tot niets eten) voor veel mensen een goede uitwerking heeft op hun gezondheid. Soms is niets eten en je lichaam de ruimte geven om zichzelf te helen effectiever dan wel eten maar de verkeerde dingen naar binnen schuiven.


  Gelukkig hoef je niet te vasten om je lichaam goed te laten werken.


  Het enige dat je hoeft te doen is jezelf twee uitdagingen stellen:


  1. Minder troep eten.


  2. Meer fantastisch-heid naar binnen schuiven.


  Simpel.


  Wat is troep? Dat weet je best. Troep is alle zoetigheid die geen vers fruit is. Het is alle hartige vettigheid die enkel is ontworpen om lekker te zijn, niet om je te voorzien van voedingsstoffen. Het is alles uit de frituur. Alles dat druipt in het vet. Het is rood vlees en bewerkt vlees. Het is alles dat je berooft van je energie en weinig voor je terugdoet. Het is al het eten waar jij van houdt, maar dat niet van jou houdt.


  Dat is troep. Bende. Het is lekker, maar het is niet effectief als het je doel is om gezond, blij en fit door het leven te gaan. Dus daar wil je minder van eten. En in veel gevallen zelfs helemaal mee stoppen. Oké – en wat is fantastisch-heid? Dat is alle voeding die je lichaam ondersteunt – of op zijn minst niet hindert – op de weg naar optimale gezondheid. Dit soort voeding bestaat uit groente, fruit, peulvruchten, hele granen, paddenstoelen, noten, zaden, kruiden en specerijen. Het is voeding bomvol voedingsstoffen en zonder stoffen die je lichaam schaden. Geen verzadigde vetten, geen cholesterol, geen kankerverwekkende ellende zoals je dat vindt in knakworsten. Het is fantastisch-heid. Hoe meer je hiernaartoe beweegt, des te beter je je zult voelen.


  Als je je lijf blijer wilt maken zodat jij blijer kunt zijn, is het slim om de balans te verschuiven van troep naar fantastisch-heid. Minder beef-burgers, meer beet-burgers. Minder worst, meer wortel. Minder dierlijke producten, meer plantaardigheden.


  Dat is alles. Gewoon verschuiven. Hoe kleiner het percentage troep in je eetpatroon, des te blijer je lijf. Daar hoef je geen ingewikkelde diëten of strenge voedingsschema’s voor te volgen. Waarom niet? Omdat het allemaal niet zo moeilijk is als het lijkt.


  Wat je wilt doen is meer goede voeding toevoegen, zodat je de troep er vanzelf uitdrukt. Precies zoals je vroeger leerde: eerst je groente eten. Want als je vol zit met gezonde, voedzame voeding dan krijg je automatisch minder zin in troep.


  Normaal gesproken eet je gemiddeld zes keer per dag. Drie maaltijden en drie tussendoortjes. Het enige dat je hoeft te doen is deze zes eetmomenten stap voor stap upgraden zodat ze je lichaam ondersteunen in plaats van beschadigen.
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  Wat ik daarmee bedoel? Neem bijvoorbeeld je ontbijt. Stel dat je nu elke dag begint met gebakken ei en spek – niet echt gezond. Je wilt gezonder eten, dus je besluit te beginnen bij je ontbijt. Je past verder niets aan in je eetpatroon, maar je kiest ervoor om enkel je ontbijt aan te passen. Je vervangt je eieren met spek door een veel gezonder alternatief: havervlokken, vers fruit, wat lijnzaad en plantaardige melk. Je moet er even aan wennen. In het begin gebruik je nog een beetje suiker, omdat je de smaak niet rijk genoeg vindt. Maar je besluit de suiker langzaam af te bouwen. Binnen twee weken ben je helemaal gewend aan je nieuwe gezondere ontbijtje. Elke dag krijg je direct een flinke portie fruit, hele granen en vezels binnen. Je merkt het verschil in je lichaam. Je voelt je lichter en gezonder, en je begint zelfs verschil te zien in je taille. En dat door één kleine verandering in te bouwen!


  Omdat je de tijd neemt om één eetmoment te upgraden kun je er rustig aan wennen. Na een paar weken zit je nieuwe gewoonte er helemaal in. Je kijkt zelfs uit naar je nieuwe ontbijtje, omdat het je zo’n heerlijk gevoel geeft. Toegegeven, de smaak is iets minder intens dan ei met spek. Maar je beseft dat smaak ook niet alles is. Elke dag doe je je toekomstige zelf een gunst, terwijl je je best doet om er ook nu van te genieten. Je kiest je favoriete vruchten, lekkere toppings als walnoten en amandelen en je wisselt af.


  Nu je je ontbijt onder de knie hebt, kies je ervoor om het volgende eetmoment aan te pakken: koffietijd. Normaal gesproken gebruik je suiker en koffieroom. En je eet een koekje. Althans, dat is het idee. Meestal mondt het uit in drie of vier koekjes. Je begint met het afbouwen van de melk in je koffie. Je gaat langzaam over op plantaardige melk of je went aan het drinken van zwarte koffie.


  Na een week begin je met het afbouwen van de suiker. En na een week of twee drink je zonder problemen zwarte koffie. En aangezien je elke dag drie bakkies drinkt, en normaal anderhalve schep suiker in je koffie deed, scheelt deze kleine verandering je het komende jaar maar liefst 1.600 scheppen suiker! Dat komt neer op een slordige 6,5 kilo suiker en 33.000 calorieën per jaar! Koekoek! Die kleine aanpassing staat gelijk aan ruim 4 kilo lichaamsvet dat je in potentie aan je lichaam zou plakken het komende jaar, als je deze ‘kleine’ verandering niet had doorgevoerd. Alleen maar omdat je je koffie graag iets zoeter drinkt! Een gewoonte die je in een week van je afschudt.


  Begin je te zien hoe dit werkt? Als je één dagelijks glas frisdrank vervangt voor een drankje zonder calorieën, zoals huisgemaakte groene ijsthee zonder suiker – dan heb je opnieuw 6,5 kilo suiker die niet door je lever hoeft te worden afgebroken. Over minder meuk, meer leuk gesproken. Kleine koerswijzigingen kunnen op de lange termijn je leven helemaal veranderen.


  Het is ook logisch. Denk maar eens aan een schip dat uit Rotterdam vertrekt richting New York. Een kleine koerswijziging in de Noordzee betekent het verschil tussen Canada of de Bahama’s. Als je de koerswijziging lang genoeg volhoudt worden de effecten steeds zichtbaarder.


  Elke dag honderd calorieën minder eten kan over de loop van twee jaar het verschil betekenen tussen tien kilo overgewicht of de slanke lijn die je voor ogen hebt.


  Je eet zes keer per dag. Hoe meer eetmomenten je kunt upgraden, des te meer je eetpatroon bijdraagt aan je gezondheid, en des te groter de kans dat je je blij en gelukkig voelt.


  En hoe zit het met dat andere aspect van je gezondheid – bewegen? Ook dat hoef je niet moeilijker te maken dan nodig. Om gezond te zijn hoef je niet ontzettend veel te bewegen. Je hoeft geen strenge work-outroutines te doorlopen of jezelf elke dag af te matten in de sportschool. Dat mág als je dat wilt. En het geeft je resultaten waar je mogelijk naar op zoek bent. Maar als het puur gaat om je gezondheid dan is het heel simpel: zorg elke dag voor een halfuur matige tot intensieve beweging. Wandelen in een stevig tempo bijvoorbeeld. Een stuk fietsen en echt een beetje je best doen. Of een paar keer de trap op en af lopen op kantoor. Als je een stappenteller hebt, probeer dan gewoon minimaal 8.000 stappen per dag te zetten.


  Gezond leven wordt echt onnodig ingewikkeld gemaakt. Onder andere omdat mensen de open deuren te lastig vinden. Meer groente eten is even wennen. Dan heb je liever een magisch groen poeder of een peperduur supplement dat op magische wijze extra vet verbrandt.


  Geloof wat je wilt geloven – je lijf houd je niet voor de gek. En zo moeilijk is het allemaal niet. Stop er minder troep in en je bent echt al een heel eind op weg. Gezond leven hoeft niet perfect, zolang je maar vooruitgang blijft boeken.
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    In je eigen eierdoos


    Hoe kun je deze gewoontes toepassen in je leven?


    In je eierdoos vind je een handige dagelijkse checklist die je kunt downloaden om jezelf dagelijks te herinneren deze drie gewoontes uit te voeren.


    Sochicken.nl/eierdoos

  


  Denk eraan: houd het klein. Hoe kleiner je de stappen maakt, des te minder moeite ze kosten. En des te groter de kans dat je de gewoontes permanent in je leven zult verweven. Mooi spul.


  Laten we eens kijken welke strategische denkgewoonte je kunt aanleren om meer blijheid te ervaren met minder moeite.
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  Hier is een radicaal idee – houd je kop thee goed vast – het onderscheid tussen goed en slecht bestaat niet. Of beter gezegd, ze hebben een nieuwe naam nodig: wenselijk en onwenselijk. Of nog beter: er is dat wat werkt en dat wat niet werkt, gezien de doelen die je wilt bereiken.


  Klinkt ingewikkeld. Maar het is heel simpel.


  Neem geweld. Geweld is slecht, toch? Het is slecht om mensen te doden en landen te bezetten. Het is slecht om raketten af te vuren op gebouwen en het is slecht om iemand te slaan. De meeste mensen zijn tegen geweld, en met goede reden. Geweld veroorzaakt menselijk drama erger dan onze wildste nachtmerries. Maar toch heeft geweld dingen voor elkaar gekregen die zonder geweld waarschijnlijk niet mogelijk waren. We hijsen er jaarlijks op 5 mei de vlag voor: vrijheid.


  Geweld is wat het is. Een middel tot een doel. Het is een extreem middel, dus meestal beschouwen we het als ontzettend onwenselijk gezien de doelen die we willen bereiken (veiligheid, vrede, vrijheid, blijheid etc.). Maar soms kunnen we niet anders. Of kunnen we wel anders, maar wordt er gekozen voor dit middel in plaats van een ander middel, omdat de verwachting is dat het sneller of effectiever is, of omdat er allerlei ingewikkelde belangen meespelen.
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  Het punt is: dingen zijn van zichzelf neutraal, totdat jij er een label aan hangt.


  Bijvoorbeeld, een kever die door je tuin loopt is gewoon wat het is. Je vindt het niet per definitie goed, maar je vindt het ook niet slecht. Het is gewoon zoals een tuin werkt – daar lopen soms kevers doorheen. Maar stel dat je zou geloven dat kevers in de tuin ongeluk brengen. Dan zou je de kever ineens bestempelen als slecht en hem snel wegjagen of misschien zelfs vinden dat je het recht hebt om hem plat te trappen. En als je het omgekeerde zou geloven, dan zou je de kever verwelkomen en hem zo lang mogelijk in je tuin willen houden. Misschien zou je zelfs speciale maatregelen nemen om extra kevers aan te trekken in je tuin.


  En ondertussen is die kever zich nergens van bewust. Het is gewoon wat het is – een kever in de tuin. Niet goed, niet slecht. Gewoon neutraal. Een gebeurtenis in de wereld.


  Of neem het genetisch manipuleren van diersoorten. Veel mensen zijn faliekant tegen omdat het wordt gezien als onnatuurlijk. En ze zien dingen die onnatuurlijk zijn als ‘slecht’. Maar wifi is ook onnatuurlijk, net als spraak, kleding en toiletblokken met ‘oceaan’geur terwijl de oceaan in het echt meer naar vis ruikt dan naar bloemen. Als we muggen genetisch kunnen manipuleren en in de natuur kunnen loslaten zodat malaria, zika, dengue en andere enge tropische ziektes mogelijk voor altijd kunnen worden uitgeroeid – is dat slecht? Hoe zou je erover denken als je moeder vorig jaar is overleden aan malaria? Of je zoontje van drie?


  Het is ingewikkeld, totdat je besluit het niet meer ingewikkeld te maken. Je kunt eindeloos nadenken, filosoferen en discussiëren over wat goed is en wat slecht is. Maar uiteindelijk blijken er altijd uitzonderingen te zijn. En blijken mensen door de eeuwen heen altijd wisselende gedachten te hebben gehad over dezelfde zaken.


  Alles is van zichzelf dat wat het is – neutraal. Jij – en alle mensen met wie je deze wereld deelt – zijn degenen die bepalen of iets goed of slecht is, op basis van wat als wenselijk wordt bestempeld. Op basis van wat je denkt dat werkt, gezien de doelen die je wilt bereiken.


  Het enige waar je mee te maken hebt is dat wat is. De gebeurtenissen die gebeuren, oorzaak-gevolg. De kokosnoot valt uit de palmboom – dat is goed, want dan kun je hem openen en opeten. Maar als hij op je hoofd valt, dan komt je leven ten einde. En dat is slecht, want je wilt niet dat je leven ten einde komt.


  Is het vallen van kokosnoten uit palmbomen nu goed of slecht? Het lijkt erop dat het sterk afhangt van waar jouw hoofd zich bevindt terwijl het gebeurt.


  Maar betekent dat dan dat alles maar kan?


  Ja en nee. In de eerste plaats – blijkbaar wel. Er zijn atoombommen gegooid. Er worden ieder jaar miljarden dieren gedood voor consumptie. Volledige ecosystemen worden gestript ten behoeve van de moderne consumptiedrang en nooit meer hersteld. Mensen gaan niet altijd even leuk met elkaar om. En die dingen gebeuren – dus blijkbaar kunnen al die dingen.


  Of die dingen ‘goed’ zijn – dat is een punt van discussie. Soms zijn dingen nu eenmaal nodig, ook al beseft iedereen dat ze op zichzelf niet ‘goed’ zijn – zoals het platleggen van een terreurorganisatie waarbij mogelijk burgerslachtoffers kunnen vallen. En vaak gebeuren ‘slechte’ dingen omdat de persoon die ze uitvoert een ander beeld heeft van ‘goed en slecht’. Dat kan allerlei redenen hebben.


  Mensen doen geen slechte dingen. Mensen doen goede dingen, gezien hun model van de wereld. Ze doen wat zij geloven dat het beste is op dat moment. Elke dictator denkt dat hij goed bezig is. Maar wat op dit moment het beste is, is niet altijd het beste op de lange termijn. En het is zeker niet altijd wat het beste is voor anderen. Maar dat is het punt niet.


  Mensen gedragen zich zo verschillend omdat iedereen andere doelen wil bereiken. En als je andere doelen wilt bereiken (zoals macht, rijkdom en status) dan heb je andere middelen nodig om er te komen. De meeste mensen streven naar veiligheid, geluk, rust, vrijheid en vrede. Maar hoe beter je ernaar kijkt, des te duidelijker je gaat zien dat de dingen die we willen en de dingen die we doen niet altijd op één lijn liggen.


  We denken dat we vrede willen, maar we zijn elke dag opnieuw passief agressief richting onze partner. We denken dat we compassie willen, maar we geven een barbecue waarvoor tientallen dieren hun – vaak ellendige – leven hebben moeten geven terwijl we met onze vliegenmepper muggen elektrocuteren met een glimlach op ons gezicht.


  En we denken dat we liever hebben dat mensen stoppen met anderen veroordelen, waarna we de eerste zijn die de mensen die dat niet doen veroordelen.


  Is dat slecht? Iedereen doet het – dus nee? Of kan dit de reden zijn dat veel dingen in onze wereld niet werken – en is het dus onwenselijk?


  Ons beeld van ‘goed’ en ‘slecht’, van moraliteit – is gevormd door duizenden jaren filosoferen, contempleren en mediteren door de meest wijze mensen in onze geschiedenis. En keer op keer wordt één ding duidelijk: de dingen die over het algemeen worden bestempeld als ‘goed’, zijn de dingen die werken gezien de doelen die de meesten van ons willen bereiken.


  • Als vrede je doel is, werkt het om je vredig te gedragen.


  • Als je compassie wilt, werkt het om zelf compassie te tonen.


  • Als je liefde wilt, werkt het om liefde te geven.


  • Als je overvloed wilt, werkt het om meer te delen.


  • Als je vrijheid wilt, werkt het om anderen vrij te laten.


  De prins die uiteindelijk de geschriften in ging als de eerste ‘Boeddha’ kwam bijvoorbeeld met een aantal voorschriften. Hij experimenteerde een aantal jaar met uitzoeken ‘wat werkt’ wanneer je doel het ‘einde van al het lijden’ is.


  Het proberen te voldoen aan deze voorschriften wordt gezien als ‘training in moraliteit’. Dit zijn dingen als niet stelen, niet doden (of bijdragen aan het doden van andere wezens), niet liegen of slecht spreken (roddelen), geen seksueel wangedrag vertonen (vreemdgaan of seks hebben met iemand die vreemdgaat) en geen verdovende of oppeppende middelen gebruiken.


  Deze voorschriften werden niet doorgegeven omdat deze zaken van zichzelf goed of slecht zijn. Maar omdat ze een heel duidelijk doel dienen. Door zo te leven maak je het makkelijker om een einde te maken aan al het lijden en zet je jezelf op de snelweg richting het zien van de ultieme waarheid (of spirituele verlichting).


  Deze voorschriften zijn vervolgens geïnterpreteerd als ‘regels’, maar zo waren ze oorspronkelijk niet bedoeld. Ze waren bedoeld als instructies. ‘Als het einde van lijden en verlichting je doel is, doe dan deze dingen. Want we hebben ontdekt dat dit het best werkt gezien het doel dat we willen bereiken.’


  Een recept. Een oorzaak-gevolgsituatie. Verlicht raken wordt gewoon veel moeilijker als je liegt en bedriegt. En het duurt sowieso al lang genoeg, dus je wilt elke vertraging vermijden.


  Efficiëntie is schoonheid. Ook op de weg richting verlichting.


  Dus laat dit even bezinken. Want het is zo logisch, en tegelijkertijd zo revolutionair. Ongeacht je levensovertuiging.


  Het maakt niet uit wat je doet. Maar als je op zoek bent naar een leuk leven waarin jij én de mensen om je heen vrijer en blijer kunnen zijn – dan zijn er dingen die werken en dingen die niet werken. En deze dingen vormen de basis van elke spirituele traditie.


  Dankbaarheid, liefde, compassie en stilte komen altijd terug, omdat ze zo goed werken. Of je nu mediteert, bidt, chant of ontspanningsoefeningen uitvoert met een app – het werkt. Of je nu in je dagboek schrijft, je dankbaarheid uitspreekt, het zachtjes prevelt in jezelf of het van de daken schreeuwt – het maakt je leven mooier.


  De hele dag op de bank hangen en series kijken werkt niet. Onverschillig of gemeen zijn werkt niet. Jezelf verwaarlozen werkt niet. Perfectionisme werkt niet.


  Al deze dingen werken niet. En weet je wat nog meer niet werkt? Oordelen. Het werkt voor geen meter.


  Oordelen verkrampt alles, in jezelf en bij anderen


  Ik behandel een beladen thema als ‘goed en slecht’, omdat het van essentieel belang is als je blijer door het leven wilt gaan. Een te krap besef van ‘goed en slecht’ maakt ons leven namelijk moeilijker, niet leuker. Het doet je eerder verkrampen dan je vooruit helpen richting vrijheid, blijheid, liefde en compassie.


  Hoe dat komt? Omdat een sterk besef van ‘goed en slecht’ leidt tot allerlei oordelen. Oordelen over jezelf, over gebeurtenissen en over andere mensen.


  Als je continu oordeelt dan leef je constant vanuit angst. Dan haal je alles wat je overkomt, alles wat er gebeurt in de wereld, alles wat de mensen om je heen zeggen en doen, langs het ‘goed en slecht’-filter in je hoofd. Het is jouw poging om anderen te controleren, omdat je bang bent om ze vrij te laten.


  Het is jouw manier om aan jezelf te kunnen vertellen dat jij wél een goed persoon bent, omdat jij veel meer ‘goede’ dingen doet dan die ander. Het is jouw manier om te geloven in het heerlijke idee dat jij superieur bent. Dat jij beter bent dan anderen. Omdat jij weet hoe het zit. Omdat jij wel weet wat de regels zijn. En jij je er wel aan kunt houden.
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  En het verkrampt alles en iedereen om je heen. Omdat het angst is – geen liefde. Het werkt niet, omdat je je wegdraait van de realiteit, van dat wat is. Je omarmt het leven niet, je duwt het weg. Je oordelen maken je niet beter, liefdevoller of waardevoller. Ze maken je klein en angstig.


  Er is hierbij een verschil tussen oordelen en observeren. Als je een oordeel velt, dan claim je dat jij weet wat de absolute waarheid is. Dat jij weet wat goed en wat slecht is. En dat de ander – door zich niet aan jouw waarheid te houden – dus een minder goed mens is.


  En dat is natuurlijk onzin.


  Observeren is anders. Als je een observatie doet oordeel je niet. Je observeert dat bepaald gedrag niet werkt, gezien de doelen die de ander zegt te willen bereiken. Dat is geen probleem, want we doen allemaal weleens dingen die niet werken. Bijvoorbeeld wanneer we koppig zijn of emotioneel. Dat maakt je geen minder goed mens. Het maakt je op dat moment vooral minder effectief in het veroorzaken van wenselijke resultaten.


  Maar daar is niets mis mee. Want er zijn verschillende manieren om te leven. Jouw manier is slechts één manier. Jouw manier is niet de beste manier.


  Als je stopt met oordelen dan laat je de mensen om je heen vrij. Je beseft dat je geen dingen ‘verkeerd’ kunt doen, maar dat je enkel dingen kunt doen. Sommige dingen brengen je richting een wereld die je wenselijk vindt. En andere dingen brengen je er vandaan. Dat is alles.


  Mijn conclusie is simpel: goed en slecht bestaan niet. Er is geen lijst die wordt uitgedeeld in het heelal waarop staat wat je wel en niet moet doen. Er zijn geen regels. Dingen zijn gewoon. En jij, en wij als samenleving, bepalen welke dingen we wenselijk vinden gezien de doelen die we willen bereiken.


  Vroeger vonden mensen het logisch dat vrouwen met kennis van medicinale planten op de brandstapel werden gegooid. Dat slavernij werd gebruikt om rijkdom te vergroten. Dat minderheden werden onderdrukt en dat misdaden werden vergolden met de dood. En daar denken we nu anders over. Omdat dat wat we wenselijk en onwenselijk vinden evalueert. Omdat we veranderen.
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  Dat betekent dus niet dat we leven in een wilde wereld waarin er geen regels meer zijn. Het betekent ook niet dat je ineens alles maar goed moet vinden, en dat je nooit meer iets mag bestempelen als slecht. Het betekent simpelweg dat je beseft dat jouw ideeën, jouw oordelen en jouw overtuigingen slechts meningen zijn. Dat jouw manier niet de beste manier is, maar simpelweg een manier. Eén visie op de ervaring van mens-zijn op deze planeet, op deze specifieke plek in tijd en ruimte.


  En één ding is duidelijk: wij mensen bewegen liever richting liefde dan richting angst. Je zou kunnen stellen dat dit niet waar is, gezien alle ellende in de wereld. Maar je zou ook kunnen stellen dat we het best aardig doen gezien alle vooruitgang die we hebben geboekt. We kunnen onze beschaving op deze planeet niet vergelijken met een andere beschaving. Maar we kunnen wel inzien dat de meeste mensen aardig zijn, het beste willen doen en dolgraag willen bijdragen aan een mooiere wereld. En dat we geen mensen meer op brandstapels gooien.


  Jij bent hier om uit te vinden wat werkt gezien de doelen die je wilt bereiken. Je kunt met meer lucht naar de gebeurtenissen in je leven kijken. Niet langer vind je dat alles op een bepaalde manier moet zijn. Je geeft jezelf én anderen de ruimte om hun eigen weg te banen door deze wereld. Met minder oordelen en meer waardering voor de diversiteit en verscheidenheid van het leven. Je kunt de verschillen vieren en koesteren, in plaats van jouw manier opleggen aan anderen.


  Dát is de basis van vrijheid. Want als je je oordelen kunt loslaten dan kun je zo uit die zelfgebouwde kooi stappen. En wanneer je eenmaal buiten die kooi staat, is het veel makkelijker om je blij te voelen.


  Je oordelen werkten toch al niet


  Je denkt dat je door te oordelen grip krijgt op de wereld. Dat het helpt om jezelf ‘in het gareel’ te houden, en dat het anderen helpt om betere mensen te worden.


  Wat er in werkelijkheid gebeurt is het tegenovergestelde.


  We hebben allemaal zo’n persoon in ons leven. De morele hoogvlieger. Iemand die sterk heeft besloten wat goed en slecht is, en je constant wijst op jouw ‘gebreken’. Je streng gelovige tante, die ecobewuste vriendin die je veroordeelt voor elk stukje plastic dat je verbruikt, je oma die het maar achterlijk vindt als je zegt dat je moe bent omdat ‘zij vroeger pas écht moest werken’.


  Wat gebeurt er als je dit soort dingen hoort? Je trekt je terug. Je hebt het gevoel dat je niet helemaal jezelf mag zijn – dat je onvrij bent. Je zult bepaalde dingen niet meer met deze mensen delen.


  Veroordeeld worden is een vervelend gevoel. Een ander persoon vertelt je met een omweg dat je niet goed genoeg bent voor diegene. Dat je moet veranderen om zijn of haar goedkeuring te mogen ontvangen. Dat je tot die tijd niet waardig bent om liefde te ontvangen. En dat doet pijn – zeker als het gaat om mensen die dicht bij je staan.


  Het is afwijzing. Keer op keer op keer. In kleine en grote vormen. Over alles wat je niet goed doet, de kleine en de grote dingen. De levenskeuzes en je dagelijkse gewoontes. Het feit dat je anders bent wordt gezien als een probleem. Niet als een gegeven om te vieren, maar als iets dat moet worden overbrugd. En de persoon die je veroordeelt gelooft dat je – door je op je ‘gebreken’ te wijzen – een ‘beter’ mens zult worden.


  Maar wat er in werkelijkheid gebeurt is dat je die persoon gaat mijden. Logisch – ik geef je groot gelijk.


  Wat voor gevoel wil jij de mensen om je heen geven? Wat wil je uitstralen? Liefde, vrijheid, vreugde? Of angst, verkramping en afscheiding?


  Hoeveel je anderen ook veroordeelt – je kunt anderen niet veranderen. Het enige dat je kunt doen is anderen inspireren. Dat doe je niet door te praten, dat doe je door te zijn. Door te handelen naar wat jij belangrijk vindt, naar wat werkt voor jou gezien de doelen die jij wilt bereiken. En door bereid te zijn om mensen te helpen wanneer ze je om je hulp vragen.


  Het is niet aan jou om te bepalen dat mensen je hulp nodig hebben. De enige hulp die je altijd kunt aanbieden is luisteren – zonder oordeel. Dat is de enige vorm van hulp waar je mensen altijd mee vooruit kunt helpen.


  Verder is het effectief om je pad naar verbetering bij jezelf te houden, en het niet aan anderen op te dringen. Want dat werkt toch niet.


  Stop met veroordelen van anderen


  Hier is nog een schokkend inzicht: je kunt pas vrij zijn als je anderen vrij laat zijn.


  Echt waar.


  Het moment dat je besluit dat je de mensen in je leven gewoon lekker zichzelf laat zijn – en stopt met het projecteren van een beeld van hoe jij wenst dat ze zouden zijn – ben je vrij.


  Dan valt er een enorme last van je schouders.


  Al die tijd trok toch niemand zich iets aan van je oordelen. Ja, misschien proberen mensen hun best te doen om niet afgewezen te worden door jou. Waardoor ze zich in rare bochten wringen, zich anders voordoen of zelfs gewoon tegen je liegen omdat ze geen zin hebben in gezeur. Wat een gedoe! En het is nergens voor nodig. Het enige dat je hoeft te doen is te stoppen met oordelen.


  Hoe je dat doet? Door mensen volledig te accepteren.


  Je accepteert iemand volledig als je het hele pakketje kunt waarderen voor wat het is. Zonder het mooier of lelijker te maken. Zonder verwachtingen, teleurstellingen en oordelen. Je neemt de ander simpelweg zoals diegene zich op dit moment aandient.


  Je stopt met wensen dat diegene anders wordt en accepteert dat wat is.
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  Iemand volledig accepteren is een heel bijzondere daad.


  Het gebeurt maar weinig in onze samenleving. Vrijwel altijd willen we dat de mensen in onze directe omgeving veranderen. Dat ze bepaalde eigenschappen onderdrukken, en andere eigenschappen ontwikkelen.


  Zodat wij gelukkiger kunnen zijn.


  ‘Als iedereen nou maar iets meer zou zijn zoals ik – dan zou de wereld een stuk beter af zijn!’


  Zo werkt het niet. Jouw manier van leven is één manier. Een manier die mogelijk werkt voor jou (maar zelfs dat is vaak niet waar). En het is niet dé manier. Zodra je dat gelooft weet je dat het waarschijnlijk tijd is om de alarmbellen te laten rinkelen en een beetje nederiger te worden.


  Anderen simpelweg laten zijn wie ze zijn is niets minder dan gezond verstand. Want er is niets fijner dan jezelf kunnen zijn rond andere mensen. En het is zó ongewoon, dat het bijna rebels is. De meeste mensen weten niet wat ze meemaken als ze in de aanwezigheid zijn van iemand die niet veroordeelt. Die hun het gevoel geeft dat ze helemaal zichzelf kunnen zijn.


  Weet je wat er gebeurt als je mensen dit gevoel geeft? Dan zie je ineens echte schoonheid. Je bent vrij van al die gedachten en wensen die je hebt, en kunt eindelijk de persoon zélf ervaren in volledige kwetsbaarheid. Het leidt tot de mooiste gesprekken, meer verbinding en veel meer liefde. Meer liefde, omdat je je angst (al die oordelen) uit de relatie hebt gehaald.


  Het lijkt een geschenk aan de ander, maar in werkelijkheid is het een prachtig geschenk aan jezelf. Niet oordelen over anderen maakt je leven zoveel luchtiger, liefdevoller en eenvoudiger.


  Stop met het veroordelen van gebeurtenissen


  Dit grijpt terug naar het verhaal over de slachtofferrol waar ik in het begin van het boek over schreef. Gebeurtenissen zijn neutraal. Ze zijn het gevolg van een oorzaak. Elke gebeurtenis is veroorzaakt door iets. Soms is het verband duidelijk (je werkt hard en je verdient meer geld). Maar soms is het niet duidelijk (een vriend komt om bij een auto-ongeluk).


  Toch heeft alles wat er gebeurt in dit heelal een oorzaak. En die oorzaak zorgt ervoor dat jij een gevolg ervaart in je leven. Dat maakt een onwenselijke gebeurtenis niet slecht en een wenselijke gebeurtenis niet goed. Het blijven simpelweg neutrale gebeurtenissen.


  Het is belangrijk om dit verschil te zien en daarom blijf ik het herhalen. Dingen zijn niet goed of slecht. Ze zijn wenselijk of onwenselijk voor je doelen.


  Tegenslagen zijn gebeurtenissen die jij bestempelt als onwenselijk. En het enige wat jij kunt doen is de gebeurtenis accepteren (want je kunt het verleden niet veranderen) en je best doen om de oorzaak te zijn van meer wenselijke gebeurtenissen in de toekomst.


  Als je ontdekt dat een bepaalde aanpak niet werkt, dan probeer je een andere aanpak. En als je merkt dat je leven vol zit met onwenselijke gebeurtenissen, dan zet je stappen om de situatie om te draaien (zie de tips in ‘vrijheid’).


  Je beseft dat je niet ‘vervloekt’ bent of altijd pech hebt. Je beseft dat je simpelweg iets doet dat niet werkt voor je. En dat je nu dingen kunt doen die wél werken. Dat je de oorzaak kunt zijn van dolle pret in plaats van doffe ellende.


  Heb je bijvoorbeeld pech als je wordt opgenomen met hartklachten in het ziekenhuis, terwijl je je hele leven hebt gerookt en dagelijks ontbeet met ei, spek en roomboter terwijl de dokter je dertig jaar geleden al heeft gewaarschuwd dat je iets moet veranderen?


  Nee, dat is oorzaak-gevolg – en dat wist je allang. Je hebt elke dag geïnvesteerd in een oorzaak die hoogstwaarschijnlijk zou leiden tot een onwenselijk gevolg. Je hebt elke dag gewerkt om de kansen in jouw nadeel op te stapelen. En nu het zover is vraag je je af waarom jóú dit moet overkomen. Precies – omdat je niet bent uitgesloten van causaal verband. Niemand is dat. Dus daarom kon jou dit overkomen.


  Het accepteren van het verleden én het heden is een heerlijk bevrijdende stap. Accepteren en loslaten. Alles is gegaan zoals het gegaan is. En alles is nu zoals het is. En dat is oké.


  Er waren dingen onwenselijk. Er waren dingen fijn. Maar bovenal: het is zoals het is. Ongeacht hoelang je ligt te piekeren. Ongeacht wat je ervan vindt. Het blijft zoals het is. Het verleden is niet te veranderen. Het is af, als een boek dat van de drukpers komt. Definitief, helemaal klaar, niets meer aan te veranderen. Ongeacht of je nog spelfouten vindt. Geprint is geprint. Af is af.


  Het enige waar je je mee bezig hoeft te houden is leven in het hier en nu. En op dit moment de oorzaak vormen voor een leven vol met wenselijke gebeurtenissen. Het verleden is af, het heden is wat het is – enkel de toekomst is nog niet geschreven.


  Stop met veroordelen van jezelf


  Ja. En als je de vorige ideeën nog kon volgen, dan wordt het nu echt moeilijk. Durf jij jezelf volledig te accepteren?


  Het is moeilijker dan het accepteren van andere mensen. Want zodra je beseft dat je anderen niet direct kunt veranderen weet je dat het veroordelen van anderen een onzinnige kruistocht is. Dat geldt ook voor piekeren over het verleden en het heden. Met een beetje redenatie kom je altijd tot dezelfde conclusie: acceptatie is de enige logische reactie.


  Maar jezelf accepteren? Tja – dat is een heel ander verhaal. Je kunt jezelf immers áltijd beter maken. Sterker nog, dat is precies waar we hier samen mee bezig zijn. Met zelfverbetering. Meer die persoon worden die je zo graag zou willen zijn, zodat je leven steeds leuker wordt.


  Dus hoe kun je jezelf accepteren als je tegelijkertijd weet dat er zo veel mogelijkheden zijn om jezelf te perfectioneren?


  Door te oefenen, zoals zo vaak in het leven.


  In de eerste plaats is het belangrijk dat je beseft dat je op ieder moment goed genoeg bent. Goed genoeg om van gehouden te worden. Goed genoeg om lief te hebben. Goed genoeg om te doen wat je wilt doen in je leven. Als je niet wilt, dan hoef je niet te veranderen. Dan mag je gewoon zijn zoals je nu bent. Met al je wenselijke en minder wenselijke eigenschappen. Met je lichaam zoals het nu is.


  Als je niet wilt hoef je niet te veranderen. Maar dat is het punt. Je wílt veranderen. Je wilt een beter mens worden. Je wilt je ontwikkelen zodat je leven steeds leuker wordt. Je wilt je vaker kalm en liefdevol voelen, minder dingen doen die je niet wilt. Je wilt dat je dagen draaien om blijdschap en voldoening. En je wilt je vrij voelen om helemaal jezelf te kunnen zijn en écht het gevoel te hebben dat je leeft.


  En ook dat is oké. Er is niets mis mee om dat te willen. Het mag er allemaal zijn.


  Jezelf accepteren is een moeilijke stap, omdat we voor onszelf juist het strengst zijn. Van anderen kunnen we hun tekortkomingen nog wel accepteren, maar van onszelf? Dat is een heel ander verhaal. En toch kun je het doen. Misschien niet in één keer, en misschien niet altijd volledig. Maar elke stap in de juiste richting is er één.
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  Wees je bewuster van de oordelen over jezelf. Over de negatieve gedachten die je hebt over je uiterlijk, je gedrag, je rol in relaties. Zelf heb ik me de afgelopen jaren vrijgevochten van een scala aan negatieve gedachten over mezelf.


  Ik vond mezelf altijd te dik, te lui en te egoïstisch. Als ik bijvoorbeeld een keer geen zin had om te werken dan kon ik dit niet accepteren. Ik sloeg mezelf mentaal in elkaar. Ik vond mezelf een loser. Ik ging nog steeds niet aan het werk. Ik deed andere dingen, zoals computergames spelen. Maar ondertussen voelde ik me verschrikkelijk. Omdat ik vónd dat ik eigenlijk aan het werk zou moeten zijn en niet zou mogen gamen.


  Gaandeweg ben ik gaan beseffen dat ik veel te hard ben geweest voor mezelf. Niet alleen ben ik niet dik, lui en egoïstisch. Zelfs al zou ik het zijn, dan nóg ben ik het waard om van gehouden te worden. Dan nog ben ik het aan mezelf verschuldigd om lief te zijn voor mezelf.


  Zelfliefde en dorstige puppy’s


  Met een beetje zelfacceptatie ontstaat er een heleboel zelfliefde. En dat is fijn. Want hoe kun je iets geven dat je niet hebt? Ik kan geen koekjes uitdelen op kantoor als ik geen koekjes heb om uit te delen, toch? Je kunt pas echt liefde delen als je liefde te géven hebt.


  Hoe werkt dat? Zie het als een emmer met water, omringd door dorstige puppy’s. Je bent op vakantie, het is warm en overal vind je schattige maar dorstige puppy’s die op zoek zijn naar water. Jij bent een lief persoon, dus je wilt alle puppy’s wat te drinken aanbieden. Je schept water uit de emmer en vult een paar drinkbakjes. De puppy’s beginnen gretig te drinken, en de bakjes zijn binnen no-time leeg.


  Door het geluid van het dorstige geslobber komen andere straathonden jouw kant op. Ze hebben ook dorst, en wachten vol ongeduld totdat je de bakjes weer vult met vers water. Je schept de bakjes nog een keer vol. De honden slobberen alsof hun leven ervan afhangt. Opnieuw alles op.


  Hijgend in de warme zon met een druppelende tong uit hun bek kijken de puppy’s je aan. Ze willen meer water. Maar de emmer is bijna leeg. Je verdeelt de laatste druppels over de bakjes, en dan is het voorbij.


  Je wilt al die dorstige puppy’s zo graag meer geven. Zodat ze zonder dorst verder kunnen die dag. Maar je kúnt niet meer geven. Er sijpelt nog wel een béétje water de emmer in, maar het is niet genoeg. Het is zo goed als op. Je hebt simpelweg niet meer te geven op dit moment.


  Veel mensen gaan door het leven met zo’n schaars gevulde emmer. Ze willen dolgraag liefde verspreiden in hun omgeving, maar ondertussen maken ze zichzelf zo leeg vanbinnen dat ze simpelweg niets meer te bieden hebben. Ze delen niet – ze offeren. Ze offeren zichzelf op – ze geven veel water weg – terwijl het nauwelijks wordt aangevuld. Er blijft niets over voor henzelf, waardoor ze uiteindelijk niets meer te bieden hebben aan hun omgeving.


  Je kunt niet iets geven wat je niet hebt. Als je geen geld hebt kun je geen geld geven. Als je geen brood hebt kun je geen brood geven. Als je je appelboom kapt kun je geen appels uitdelen. Als je geen wijsheid bezit, kun je anderen geen wijsheid bieden. En als je geen zelfliefde hebt, valt er geen liefde te verspreiden. Het werkt gewoon niet. Simpel. Anderen helpen is een prachtige gedachte. Maar je kunt anderen alleen helpen als je ze iets te bieden hebt. Het is de reden dat je in het vliegtuig wordt geïnstrueerd om eerst je eigen zuurstofmasker op te zetten, en dan pas anderen te helpen. Je kunt niemand helpen als je bewusteloos in je stoel ligt.


  Als je anderen wilt helpen – als je écht liefde, dankbaarheid, vreugde, plezier en andere mooie dingen wilt veroorzaken bij anderen – dan moet je éérst jezelf helpen. Je moet leren hoe je de emmer vult. Je wilt dat de emmer helemaal volloopt met liefde. En als je dat voor elkaar krijgt – als je een goede dosis zelfliefde hebt ontwikkeld – wil je leren hoe je de emmer laat overlopen. Want als je op dat punt bent, heb je je omgeving pas écht iets te bieden. Je fungeert niet langer als een emmer die leeg kan raken. Je verandert in een eindeloze rivier die elke dag méér dan genoeg te bieden heeft voor iedereen die er wat van wil hebben. Je wordt een emmer die constant overstroomt met vers water. Je omcirkelt de emmer met drinkbakjes die constant worden aangevuld. Waardoor de puppy’s nooit meer dorst hoeven te hebben zolang jij in de buurt bent.


  Dát is de kracht van zelfacceptatie en de zelfliefde die eruit voortkomt.


  Je wilt stoppen met offeren, met jezelf verzwakken. Je wilt zorgen dat er meer dan genoeg is voor iedereen. Zodat je liefde en goede dingen kunt veroorzaken overal waar je gaat, omdat je deelt uit overvloed. Vanuit compassie.


  Je selecteert niet langer aan wie je wel liefde wilt geven en aan wie niet. Je geeft het gewoon. Zoals het een rivier niets kan schelen wie er van haar water drinkt – ze stroomt gewoon. Zoals een bloem het niets kan schelen wie haar heerlijke geuren ruikt – ze bloeit gewoon.


  Omdat ze niet anders kunnen. Er is overvloed, en dat moet ergens heen.


  Dat is de kracht van zelfacceptatie. Zoveel van jezelf houden, zoveel liefde genereren dat je een onuitputtelijke bron van liefde wordt. Overal waar je komt maak je de situatie beter, lichter. Je brengt licht op donkere plekken, en maakt plekken die al licht zijn nóg stralender.


  Het is dolle pret. Want wat kun je doen met een overvloed aan water, behalve uitdelen aan straathonden? Precies – je kunt watergevechten houden. En dat is zoals het leven hoort te zijn: overlopend van plezier, vreugde en liefde.


  Liefde voor jezelf, liefde voor anderen, liefde voor het leven. Zonder oordelen. Zonder verkramping. Vol vrijheid, blijheid en betekenis.


  En hoe ontwikkel ik meer zelfliefde?


  Zelfliefde begint bij acceptatie. Jezelf niet langer veroordelen. Accepteren dat je niet voldoet aan dat perfecte plaatje dat je in je hoofd hebt. En dat je toch goed genoeg bent. Dat je het tóch waard bent om van gehouden te worden. Het begint bij stap voor stap inzien en geloven dat je waardevol bent. Dat je een uniek pakketje bent dat mag veranderen maar niet hoeft te veranderen.
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    In je eigen eierdoos


    Het opbouwen van zelfliefde gaat voor een deel vanzelf wanneer je begint met mediteren en begint te bewegen richting compassie. Maar er is meer wat je kunt doen om sneller vooruit te komen. In je eigen eierdoos vind je een aantal handige tips die je hierbij helpen. Je vindt er ook meer praktische tips om te stoppen met oordelen en te leren anderen te accepteren zoals ze zijn.


    Sochicken.nl/eierdoos

  


  Ben je er klaar voor om door te gaan naar de volgende stap? Laten we eens kijken hoe we ons leven kunnen vullen met nóg meer diepgang en voldoening. En opnieuw – het is makkelijker dan je denkt.
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  Contrast helpt je waarderen hoe geweldig je leven is. Ook al is de aanleiding niet altijd even prettig. Mijn voornaamste voorbeeld hiervan was op een koude decembernacht, enkele jaren geleden. Terwijl iedereen lekker lag te ronken tussen de warme lakens, zat ik oog in oog met de toiletpot. Een paar minuten eerder was ik wakker geworden met het besef dat ik niet in bed kon blijven. Ik had zelfs geen tijd gehad om warme kleren aan te trekken – ik MOEST naar beneden. Lamlendig voelde ik me, mijn lijf voelde als een draaiende betonmolen. Buikgriep, bah. Kreunen en steunen, afgewisseld met overgeven. Ik vond mezelf ontzettend zielig en ik voelde me goed ziek.


  Wat een ellende.


  Toen ik naar boven strompelde begon ik onbeheersbaar te trillen. Ik vervloekte ons overdreven zuinige regime op de thermostaat. Veertien graden is geen temperatuur voor een rillend lichaam. Hoewel een paar graden meer waarschijnlijk weinig had uitgemaakt.


  Ik kan me nog goed herinneren hoe ontzettend koud ik het had. Hoorbaar klappertandend bewoog ik de slaapkamer in. Aangekomen bij het bed hees ik mijn hevig rillende lijf tussen de warme lakens.


  En ik zal nooit vergeten hoe zalig dat moment voelde. Een warm bed voelde nooit zo fantastisch.


  De dagen daarna voelde ik me steeds beter. Maar het bed voelde daardoor steeds minder fantastisch. Tuurlijk, een warm bed blijft lekker. Maar zo lekker als het toen voelde, dat heb ik nooit meer ervaren. En gelukkig maar, want ik moest er goed ziek voor zijn. Maar het is interessant: doordat ik het zó koud had, voelde mijn bed beter aan dan ooit. Ik kon ervan genieten als nooit tevoren.


  Contrast maakt het leven de moeite waard. De stress maakt de rust fantastisch. Maar na een paar weken rust kun je wel weer wat opwinding gebruiken. Na een hete sauna spring je met plezier onder een koude douche. En na een intense ruzie beleef je de beste vrijpartij.


  Contrast geeft je het gevoel dat je leeft. En om die reden moet ik even iets met je bespreken. We moeten het even hebben over die ene onvermijdelijke waarheid waar we liever niet te lang over nadenken: ooit ga je dood.
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  Het kan nog lang duren, het kan morgen gebeuren.


  Het kan zijn dat een serie van medische doorbraken veroudering kan omkeren en je het eeuwige leven lijkt te hebben. Maar ook dan zal uiteindelijk ooit het heelal ophouden te bestaan en gebeurt ooit het onvermijdelijke – je gaat dood. Sorry.


  Misschien vind je het geen leuk onderwerp, maar we gaan het er toch over hebben. We moeten het erover hebben. Want het is een essentieel onderdeel van het leuke leven waar we samen op broeden. De dood betekent dat je leven zoals het er nu uitziet stopt. Dat je in deze vorm ophoudt te bestaan.


  Sinds het ontstaan van leven op aarde is er nog nooit een levend wezen niet dood gegaan. Sommigen doen er een paar dagen over, anderen een paar jaar en sommige planten houden het wel een paar eeuwen vol. Maar uiteindelijk gaat alles dood. Iedere 120 jaar wordt de planeet bevolkt door een compleet nieuwe groep mensen. Zo is het gewoon.


  En niet alleen jouw leven is eindig – ALLES is tijdelijk. Niets in deze wereld is permanent. Helemaal niets. Ooit was deze planeet er niet. En ooit zal onze mooie blauwe aarde er opnieuw niet meer zijn. Het duurt nog een paar miljard jaar, en tegen die tijd is ze allang niet blauw meer. Dan zal de zon groter groeien en zal de hele aarde veranderen in een Mexicaanse woestijn vol cactussen (en hopelijk taco’s) – om vervolgens te worden verzwolgen door een bal van vuur.


  En ja – het zou kunnen dat we als mensheid tegen die tijd (als we nog bestaan) zijn uitgezwermd door het heelal. Dat is een geruststellend idee. Dat er in ieder geval nog mensen zijn die elkaar kunnen vertellen over de Eiffeltoren, de Afsluitdijk en Flippo’s. Maar het geeft ons hooguit extra tijd. Want ook het heelal zoals we dat nu kennen is niet permanent.


  Alles stopt. Alles.


  Er is niets fysieks dat je kunt waarnemen dat er voor altijd zal zijn. Zelfs verandering zelf – de enige constante in ons leven – zal er mogelijk niet meer zijn als het heelal ophoudt te bestaan. Gek – maar het is wat het is.


  Alles is tijdelijk. Niets is permanent.


  Oké – dus dan hebben we dat gehad. Wat heeft dit besef voor consequenties voor je leven? Een heleboel. Het geeft je contrast. Er is leven en niet-leven. En in vergelijking met niet-leven is het leven net zo fantastisch als dat warme bed voor mij was op die ellendige decembernacht. Niet omdat dood slecht is, maar omdat het contrast biedt. Het is de les die ik meeneem van iedere uitvaart die ik bijwoon. Ik word altijd geraakt door het intense contrast. Het leven en het niet-leven. De schoonheid van vergankelijkheid. De intense gevoelens die het teweegbrengt en de duidelijkheid die het alle aanwezigen verschaft: het leven is te waardevol en te kort om te besteden aan zaken die je geen voldoening brengen.
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  Leven met het besef van je eindigheid helpt je een betekenisvol leven op te bouwen. Zolang we onze eindigheid negeren doen we dingen die ons niet dienen. Dan laten we ons meeslepen door zaken die er aan de oppervlakte heel belangrijk uitzien, maar ons in werkelijkheid geen substantie bieden. Wat voor zaken?


  Je weet wel: geld, zekerheid, spullen, status, populariteit, comfort, goedkeuring, een buik die nét iets platter is dan hij nu is etc. Dingen die ons hele leven in beslag kunnen nemen, maar ons nauwelijks opvullen vanbinnen. Zaken die zo ontzettend belangrijk lijken maar er uiteindelijk nauwelijks toe blijken te doen. Als je niet op een dagelijkse basis bezig bent met je eindigheid, ga je middelen en doelen verwisselen. Je ziet geld en status als doel. Terwijl geld niet meer is dan een middel op je weg richting een leven vol vrijheid, blijheid en betekenis.


  Je verliest uit het oog dat je leven niet geweldig wordt als iedereen je aardig vindt. Je vergeet dat alle liefde in de wereld niets betekent als jij niet van jezelf kunt houden. En je maakt misschien de grootste fout van allemaal: je ziet je leven (en alles wat zich daarin afspeelt) als iets vanzelfsprekends.


  Je leven is niet vanzelfsprekend


  Nee. En ik snap dat het soms wel zo voelt. Dan ontwaak je in een dag die niets leuks in petto heeft. En sta je op het punt om dezelfde dingen voor de zoveelste keer te doen. Maar hoe je het ook wendt of keert: leven is bijzonder.


  Het is bijzonder, bijzonder kort en een bijzonder indrukwekkende ervaring om te bestaan. Om bewust te zijn. Het is niet altijd leuk en het is niet alleen maar dolle pret. Maar elke dag is een nieuwe kans om te bewegen richting méér pret. En hoe vaker je die kant op beweegt, des te leuker je leven wordt. Niet eens omdat je hierdoor enkel nog leuke dingen zult ervaren. Maar omdat je een breder perspectief krijgt. Je leert bijvoorbeeld ook genieten van de dingen die je vroeger als vervelend bestempelde. Je ziet de schoonheid in het lelijke, de waarde in de ellende, de elegantie in het grote plaatje waarover jij weinig controle blijkt te hebben.


  Het is belangrijk dat je dagelijks beseft dat je leven niet vanzelfsprekend is. De tijd gaat altijd sneller dan je denkt. Het ene moment bevind je je in het lichaam van een twintiger. En voor je het weet zit je in de overgang. De ene dag is je zoontje klein en kwetsbaar en kan hij niet overleven zonder jouw hulp. Een paar keer knipperen met je ogen en hij gaat het huis alweer uit.


  Als je niet intens geniet van alle mooie, kleine momenten daartussenin, dan vliegt het leven aan je voorbij. Het is nooit te laat om te beginnen met intens genieten van elk moment. Maar hoe eerder je begint, des te rijker je leven zal voelen.


  Het is het verschil tussen kijken naar een achtbaan en erin stappen. Vanaf de kant kun je best genieten van de achtbaan. Maar als je erin stapt voelt alles intenser. Ja – je wordt flink door elkaar geschud en wellicht word je misselijk. Maar dat is het leven. Als je er volledig in duikt dan zal het je van tijd tot tijd overweldigen.


  Als je echt het gevoel wilt hebben dat je leeft moet je het lef hebben om volledig in het leven te duiken. Niet naast de achtbaan blijven staan en de gillende mensen observeren. Maar instappen, de beugel vastmaken, de adrenaline voelen en gillen uit volle borst.


  Echt voelen dat je lééft


  Je wilt echt voelen dat je leeft. Niet alsof je aan de zijlijn staat, maar alsof je er middenin zit. Dat is soms eng. Maar het is nodig als je echt voldoening wilt ervaren. Als je elke dag het gevoel wilt hebben dat je leven ertoe doet. Om betekenis te ervaren.


  De vraag is: hoe doe je dat? Hoe krijg je écht het gevoel dat je leeft?


  Als je aan de slag bent gegaan met de overige tips in het boek zul je al een heel eind op weg zijn. Leven met minder meuk, minder afleiding en minder ballast maakt een heleboel energie, geld en aandacht vrij die je kunt besteden aan dingen die je echt belangrijk vindt. En meditatie helpt je bewuster en kalmer te genieten van het moment. Maar je kunt meer doen. Je kunt een stapje verder gaan. En die volgende stap is het doen van enge dingen.


  Geen zorgen. Ik zal je niet uitdagen om een vogelspin over je tong te laten lopen. Het is sowieso de vraag of dat een wenselijke ervaring is, gezien al die haren. Maar goed. Wat je wilt doen is jezelf uitdagen om dingen te doen die je normaal liever niet zou doen.


  Een voorbeeld: doordat ik jarenlang voornamelijk vanachter mijn computer had gewerkt aan soChicken, vond ik het heel eng om mezelf meer naar buiten te pushen. Aan de ene kant omdat ik het gewoon niet meer gewend was om mezelf op een podium te plaatsen (iets wat ik vroeger juist met veel plezier deed). En aan de andere kant omdat ik het gevoel had dat ik niet goed genoeg was om die plek in te nemen. Ik had in al die jaren vanachter mijn laptop een behoorlijke hoeveelheid lezers weten te bereiken. En dat vond ik geweldig. Maar het hield me ook tegen om verder te gaan, omdat ik bang was om mensen teleur te stellen.


  Als ik schrijf kan ik rustig nadenken over welke woorden ik de wereld in stuur. Maar voor een camera kan ik ineens geen normale zin zeggen zonder vier keer ‘eh’ te stamelen. Plus, ik krijg niet de tijd om lang na te denken, wat me het idee geeft dat ik minder slimme dingen zeg. Maar het ergste van alles – ik was gewoon ontzettend bang dat mijn trouwe lezers dingen zouden denken als: ‘O, wat een kneus is Jelle in het echt – dat had ik niet gedacht.’


  Zoals je zult begrijpen was mijn manier van denken niet bepaald gezond. En ik merkte ook dat ik ervanaf wilde. Maar tegelijkertijd was ik nog steeds als de dood. Dus wat heb ik gedaan? Ik begon met kleine stappen. Ik startte met het opnemen van video’s. Heel slechte video’s als ik er nu op terugkijk, maar toen het beste wat ik eruit kon krijgen. Ik begon openbaar te falen – iets waar ik geen fan van ben. Maar het was nodig. Het was nodig om beter te worden, nodig om mezelf uit te dagen. Ik moest mezelf in mijn ogen kwetsbaar opstellen om over mijn angst heen te komen. En het werkte.
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  In mijn eerste video’s laat ik duidelijk weten dat ik het eng vind, maar dat ik het toch graag wil doen. En er kwamen lieve, bemoedigende reacties op. Dat motiveerde me om door te gaan. En ik merkte al snel dat ik kalmer werd voor de camera én voor mijn publiek. Ik merkte hoe ik het zelfs leuk begon te vinden, en hoe de reacties van kijkers positief bleven. Niemand leek teleurgesteld, niemand leek me een loser te vinden! Sterker nog, mensen reageerden oprecht positief. Ik kreeg mailtjes en reacties waarin kijkers deelden dat de video’s hen zo blij maakten en dat ik hen er zo mee kon inspireren. Wie had dat gedacht!


  Het maken van die eerste video’s lag buiten mijn comfortzone. Maar niet volledig. Het was een kleine, voorzichtige eerste stap. En die kleine stap maakte me sterker, waarna ik nog een kleine stap zette. En nog eentje. Net zolang totdat ik me helemaal op mijn gemak voelde voor de camera, en video’s kon produceren waar ik mensen écht mee kan helpen.


  In de wereld van persoonlijke groei hoor je vaak het advies om ‘buiten je comfortzone te treden’. En het is goed advies, maar het lijkt alsof er voor het gemak altijd even voorbij wordt gegaan aan het feit dat het doodeng is daar. Het is alsof je helemaal in je eentje door een donker, mistig sprookjesbos loopt – brrr.


  Helemaal in het diepe springen vereist veel dapperheid. En soms zijn we zo dapper. Maar meestal niet. Zulke dapperheid is lastig op te brengen op een dagelijkse basis voor de meeste mensen.


  Je vindt het geen probleem om vanaf de bosrand een paar stappen het bos in te zetten, zolang je de weg terug nog kunt zien. Maar het is een heel ander verhaal om een expeditie op te zetten richting de diepe duisternis, terwijl de zon langzaam ondergaat. Waarna je in je eentje moet overnachten omringd door spookachtig geritsel van trollen, bewegende bomen en het angstaanjagende geluid van zingende kinderen in de verte.


  Ineens snak je naar die lelijke blonde prins met z’n veel te grote paard.


  Het is ontzettend waardevol om buiten je comfortzone te komen, omdat het je supersnel helpt groeien. Zodra je je angsten doorleeft verdwijnen ze, zoals je met een zaklamp de duisternis kunt opheffen. Maar zomaar de sprong wagen is voor de meeste mensen gewoon te veel. Soms kun je niet anders – soms word je geduwd. Zo voelde het tijdens mijn eerste reis naar India. Ik wilde helemaal niet naar India, maar Billy wilde er al heel lang heen. En ik besloot gewoon geen weerstand te bieden. Na een lange vlucht en een interessante taxirit werd ik afgezet op een chaotische straat vol met mensen, dieren en bergen afval midden in Mumbai.


  De eerste maand van de reis voelde alsof ik mijn kamp had opgeslagen aan de buitenranden van het spookbos. Het was niet doodeng, maar het was ook zeker niet comfortabel. Elke dag opnieuw leerde ik meer over mezelf, en beetje bij beetje groeide ik erin. Ik merkte hoe ik langzaam kalmer werd. En hoe ik genoot van mijn nieuwe vrijheid. Want als ik me comfortabel kan voelen in India – dan zal het me op veel andere plekken sowieso lukken!


  Dus ja – ik ben het met iedereen eens: het is nodig om buiten je comfort-zone te treden. Maar ik denk niet dat het nodig is om steeds maar in het diepe te springen als je dat niet wilt. Het is prima als het gebeurt – het is absoluut de snelste route – maar het is niet de enige manier. En het is niet altijd de kortste route, omdat jezelf in het diepe gooien veel getreuzel, uitstelgedrag en slapeloze nachten met zich meebrengt. En daar word je niet bepaald blij van.


  Dus – laten we het anders aanpakken.


  Wat is de manier die altijd werkt? De Broednestmethode. Kleine stappen zetten die je een klein beetje eng vindt. Jezelf elke dag een beetje uitdagen om een stapje verder te gaan. Om iets te doen wat oncomfortabel voelt. Kleine stappen zijn overkomelijk en waarschijnlijk zelfs leuk. Het voelt spannend in plaats van eng.


  Toen ik mijn eerste video op YouTube zette was ik niet echt bang. Ik vond het leuk en spannend, zoals een achtbaan spannend kan zijn maar vooral leuk. Het voelde als een kleine overwinning op mezelf, eentje die me hielp om steeds meer overwinningen te behalen.


  Dingen doen die je een klein beetje eng vindt doet een paar dingen:


  • Het helpt je je comfortzone geleidelijk uit te breiden. Je maakt geen dramatische sprongen maar je maakt wel dagelijkse vooruitgang.


  • Dat betekent dat je na een maand al een heleboel vooruitgang hebt geboekt. En als je na een jaar terugkijkt zie je dat je vrijwel zonder moeite en met een hoop plezier tóch een dramatische sprong vooruit hebt gemaakt.


  • Doordat je comfortzone steeds groter wordt maak je jezelf vrijer. Je wereld wordt groter. Je voelt je comfortabeler in steeds meer situaties en omgevingen, waardoor je meer kunt doen met je leven zonder angst. Ik kan nu compleet op m’n gemak door Mumbai lopen, iets wat ik me een paar jaar geleden niet kon voorstellen.


  • Je hebt echt het gevoel dat je leeft. Het leven buiten je comfortzone voelt spannend en opwindend. Het is alsof de wind door je haren wappert. Het helpt je snel groeien en angsten los te laten. Het voelt bevrijdend en ontzettend de moeite waard.


  Doe elke dag iets dat je oncomfortabel vindt, maar wat je wel graag zou doen. Niet iets groots, maar juist iets kleins. Zoals een eerste stap zetten richting een grote droom, een voorbijganger aanspreken op straat, iets nieuws proberen terwijl je weet dat je mogelijk zult falen, dansen op straat of jezelf inschrijven voor een nieuwe opleiding.


  Oncomfortabele stappen zijn spannend. Daag jezelf elke dag een klein beetje uit en voel hoe je leven meer en meer gaat bruisen.


  Durf jezelf kwetsbaar op te stellen


  Van alle manieren om buiten je comfortzone te leven, is er eentje die we vermijden als de plaag: onszelf kwetsbaar opstellen.


  Logisch. Want kwetsbaarheid kan pijn doen. Wanneer je voor het eerst ‘ik hou van je’ zegt tegen je lief stel je je kwetsbaar op. Je bent letterlijk in een situatie waarin je eenvoudig gekwetst kunt worden. Als de reactie lauwtjes is voel je je waarschijnlijk verschrikkelijk.


  Maar toch is het nodig om je kwetsbaar op te stellen als je meer voldoening wilt ervaren. Het is namelijk de enige manier om écht te leven. De tegenhanger van kwetsbaarheid is perfectionisme. En perfectionisme voelt als een loodzwaar pantser. Het beschermt je tegen de boze buitenwereld, maar je loopt ook dag in dag uit te zeulen met een zooi staal om je lijf.
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  Dat werkt niet.


  Jezelf kwetsbaar opstellen betekent dat je helemaal jezelf durft te zijn. Dat je niet langer probeert te verbergen dat je niet perfect bent. Dat je het ook niet allemaal weet. Dat je simpelweg het beste probeert te doen, en dat dat oké is. Je doet jezelf niet beter voor dan je bent, je durft jezelf te laten zien.


  Dat vereist oefening. Het gaat niet vanzelf. Maar het wordt eenvoudiger als je leert om jezelf te accepteren en stopt met jezelf veroordelen. Kwetsbaar zijn is makkelijker als je weet dat je in de basis helemaal goed bent zoals je bent. Dat je niet hoeft te veranderen en gewoon jezelf mag zijn.


  Jezelf kwetsbaar opstellen betekent dat je de muur langzaam afbreekt. Je hoeft niet ineens aan iedereen je diepste geheimen te vertellen (beter van niet). Maar je kunt kleine stappen zetten door stap voor stap meer te delen van jezelf met de mensen die het dichtst bij je staan.


  Het houdt in dat je durft aan te geven wanneer je het moeilijk hebt. Wanneer je hulp nodig hebt. Dat je deelt hoe je je voelt, ook als die gevoelens niet zijn wat mensen willen horen. Dat je je angsten deelt. Het betekent dat je je liefde durft te delen. Dat je je mening kunt geven wanneer je die wilt delen en dat je kunt toegeven dat je soms geen idee hebt wat je moet doen.


  Het houdt in dat je durft te zijn wie je vanbinnen bent. Dat je mensen een glimp van jezelf geeft. En dat je daar steeds beter in wordt. Dat voelt eng – zeker als je er net mee begint. Maar het is ontzettend waardevol omdat het je de ruimte geeft om eindelijk helemaal jezelf te zijn. Want als de mensen om je heen weten op welke manier jij niet perfect bent, heb je niets meer te vrezen. Als je het licht schijnt op de duisternis, dan hef je de duisternis op. Als je jezelf kwetsbaar hebt opgesteld dan ben je transparant. Dan heb je steeds minder te verbergen, waardoor je steeds zorgelozer jezelf kunt zijn.


  Het is het perfecte medicijn tegen schaamte. En het is de beste manier om vrij te worden en uit je zelfgebouwde kooi te stappen. Geef jezelf stap voor stap bloot, en merk hoe je leven steeds vrijer, blijer en betekenisvoller wordt.


  Altijd blijven leren


  Leren geeft betekenis aan je leven zoals plantenvoeding kracht geeft aan die lelijke conifeer in je moeders voortuin. Zodra je stopt met leren staat je wereld stil, dan stopt de ontwikkeling. Hoe meer je leert over de wereld, het leven, je interesses en jezelf – des te dieper je jezelf kunt ontwikkelen in alle richtingen.


  Het is best een magisch idee dat je – met voldoende motivatie – jezelf van alles kunt aanleren. Van programmeren tot permacultuur, van kunstgeschiedenis tot coaching. Door boeken te lezen, video’s te kijken, workshops bij te wonen, cursussen te doen of opleidingen te volgen kun je je leven ontzettend verrijken en verdiepen.


  Steeds als je iets leert over een nieuw vak- of interessegebied groeit je waardering voor de enorme wereld aan kennis en ervaring die erachter schuilt. Het internet heeft de wereld van kennis aan je voeten geworpen. Het enige dat jij hoeft te doen is uitzoeken waar je beter in wilt worden, een paar woorden intikken in Google en beginnen aan je reis.


  Of je eigen winkel wilt openen, een moestuin wilt aanleggen of je eigen sekte wilt beginnen – alles is mogelijk. Er zijn anderen die je voor zijn gegaan en de weg voor je hebben vrijgemaakt. Er zijn boeken, websites, Wikipedia-pagina’s, forums, bijeenkomsten, workshops enzovoort.


  Als je niet weet wat je wilt met je leven, ga dan gewoon iets nieuws leren dat je interesse heeft. Doe een cursus yoga of meditatie. Ga op boksen, repareer je eigen koelkast, bouw een website, leer alles wat er te leren valt over je huisdier, doe een workshop plantaardig koken of bouw je eigen duurzame tuinhuis.


  En hoe meer je leert, des te nieuwsgieriger je wordt. Waardoor je steeds interessantere en specifiekere vragen gaat stellen – een teken van je voortgang.


  Probeer het maar eens om het aan jezelf te demonstreren. Open een Wikipedia-pagina over een onderwerp waar je helemaal niets van afweet maar wel interesse in hebt. Je begint waarschijnlijk met een wat breed thema, zoals robots, permacultuur of psychologie.


  Zodra je deze eerste Wikipedia-pagina hebt gelezen ben je al een stuk wijzer. Je leest bijvoorbeeld dat robots worden geprogrammeerd met codes. Je volgende zoekopdracht is: hoe programmeer ik een robot? Waarna je in contact komt met verschillende programmeertalen, waardoor je vervolgens besluit dieper in de verschillen tussen deze talen te duiken. Hierdoor begrijp je waarom deze verschillende talen bestaan, en hoe ze conceptueel werken. Binnen een avond kun je al zover zijn dat je je eerste regels programmeercode hebt geschreven. Of de eerste alinea’s van het manifest van je nieuwe sekte.
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  Zelfs als je hier nu stopt heb je jezelf een mooi cadeau gedaan. Je begrijpt ineens op een dieper niveau hoe een onderdeel van de wereld werkt. En dat kan een startpunt zijn voor nieuwe interesses en verdere ontwikkeling.


  Leren kan een eindeloze bron van vreugde en voldoening zijn. Ik weet dat ik zelf vaak door de kamer stuiter als ik een geweldig boek aan het lezen ben dat mijn hoofd vult met nieuwe ideeën. Het voelt alsof er allemaal deuren open vliegen waardoor het lekker doorlucht in mijn bovenkamer.


  Het is heel simpel: volg je nieuwsgierigheid en maak ruimte om jezelf te ontwikkelen. Blijf leren, dan zul je zien hoe je leven steeds meer diepgang krijgt.


  Focus je op ervaringen


  Een andere manier om je geest snel en effectief te verrijken is door op reis te gaan, liefst naar culturen die anders zijn dan de onze. Laat je onderdompelen in andere manieren van leven, andere gebruiken, overtuigingen en tradities.


  Verbaas je over het feit dat de meeste mensen op aarde Kerst net zo belangrijk vinden als elke willekeurige dag in de week. Besef dat er ontzettend veel manieren zijn om te leven. En dat de manier die we in het Westen prefereren er slechts één is. Eentje met zijn eigen voor- en nadelen, zoals elke andere manier van leven.


  Pluk je favoriete onderdelen uit elke cultuur, en verweef ze in je leven.


  Zoals ik al schreef: mijn reis naar India zette me chronisch buiten mijn comfortzone. Hierdoor kwam ik na drie maanden terug als een ander mens. Niet omdat ik verlicht was geraakt of zulke spirituele dingen had gedaan, maar gewoon omdat ik was gegroeid. Ik had zo’n lange tijd steeds nét een beetje buiten mijn comfortzone geleefd dat alles in Nederland ineens een stuk eenvoudiger leek. Het leven bleek ineens bijzonder makkelijk en fijn. Ik besefte plotseling heel sterk dat ik echt niets te klagen heb.
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  Er is een groot verschil tussen iets intellectueel begrijpen, en iets ‘weten’ uit ervaring. Doordat ik op een andere plek ben geweest waar alles zo anders is, weet ik uit ervaring dat mijn leven in verhouding thuis ontzettend fijn is. En kan ik me daar ook extra dankbaar voor voelen.


  Maar je hoeft niet op reis te gaan om memorabele ervaringen te hebben. En niet elke ervaring hoeft zo ‘in drukwekkend’ te zijn als een paar maanden India.


  Een paar van mijn mooiste ervaringen zijn juist de simpelste: picknicken met lieve vrienden, een lekkere maaltijd koken met fijne mensen en genieten van de natuur in de omgeving.


  Laatst heb ik met een vriendin een #microadventure gedaan, net buiten Delft. We pakten onze slaapzak in, samen met een slaapmatje, wijn en lekkernijen. We zochten een prachtig plekje in het bos waar we niet gestoord zouden worden. Daar sloegen we ons kamp op, maakten we een illegaal vuurtje en roosterden we marshmallows. Vervolgens vielen we in slaap op de bosvloer, waarna we midden in de nacht ontwaakten door onverwachte regendruppels. Tja – het Nederlandse weer. Met onze duffe kop baanden we ons een weg naar onze fietsen, die we ergens in het bos hadden verstopt. En door de regen fietsten we ’s nachts terug naar huis. We hebben ‘opstaan met thermosfleskoffie plus kleffe croissant’ moeten missen. Maar het was absoluut een avontuur.


  Alles wat je voor het eerst doet of leert voelt intens. Zodra je er eenmaal aan gewend bent wordt alles normaal. Daarom is het zo leuk om nieuwe ervaringen op te doen. Het helpt je meer herinneringen aan te maken en terug te kijken op een leven waar je een voldaan gevoel aan overhoudt.


  Doe leuke, bijzondere en mooie dingen met fijne mensen. In een van mijn populairste YouTube video’s deel ik samen met Billy en een paar vrienden FREE HUGS uit op Scheveningen tijdens de nieuwjaarsduik. Hoewel het vast een hele ervaring is om in het koude water te springen (mij niet gezien), vermaakten wij ons ontzettend met het uitdelen van gratis knuffels. Er ontstonden prachtige momenten en het was een middag om nooit te vergeten.


  Het ervaren van mooie dingen geeft je echt het gevoel dat je leeft. Zeker als je iets voor het eerst doet. Je hoeft niet te denken in dure, ingewikkelde belevenissen (hoewel die zeker waardevol kunnen zijn). Vrienden van ons organiseren regelmatig een huiskamerconcert. Een rondreizende artiest komt bij hen spelen, iedereen neemt hapjes en een drankje mee en we delen een heerlijke avond.


  Het is niet moeilijk, maar je moet het wel bewust plannen én er heel bewust van genieten. Plus, het vereist soms een beetje lef. Maar je hoeft het niet groter te maken dan het is. Gebruik de Broednestmethode. Broed stapje voor stapje op ervaringen die je voor altijd kunt koesteren. Doe iets nieuws wat je leuk lijkt maar een beetje oncomfortabel vindt. En doe het morgen opnieuw. Zo groei je sneller dan je verwacht, met veel minder moeite.
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    In je eigen eierdoos


    In je eigen eierdoos vind je meer inspiratie om sterker het gevoel te hebben dat je echt leeft. Met toffe voorbeelden en handige tips om dieper te genieten van iedere dag. En je vindt er natuurlijk de FREE HUGS video.


    Sochicken.nl/eierdoos
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  ‘Remembering that you are going to die is the best way I know to avoid the trap of thinking you have something to lose. You are already naked. There is no reason not to follow your heart.’ Steve Jobs


  Steve Jobs is een van mijn helden. En bovenstaande quote – uit zijn wereldberoemde Stanford-toespraak – bezorgt me nog altijd kippenvel. Je bent naakt, er is geen reden om je hart niet te volgen. Je gaat dood en je kunt niets meenemen. Zo waar, en soms zo ontzettend niet hoe het voelt.


  Door je hart te volgen word je wie je daadwerkelijk bent. Het draait eigenlijk om de natuur haar werk laten doen. Want voor veel mensen geldt: ze dragen het zaadje van een perenboom, maar ze gedragen zich als een appelboom. Omdat de wereld graag appels wil eten.
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  Maar perenbomen geven peren, geen appels. Door je hart te volgen leer je om eindelijk te leven vanuit jezelf. Je leert om stap voor stap te bewegen richting de persoon die je vanbinnen bent. Je echte authentieke zelf. De persoon die een talent heeft voor peren. En accepteert dat hij niet op aarde is om appels te geven.


  Hoe graag de omgeving ook appels wil eten.


  Je hart volgen is makkelijk en moeilijk tegelijk.


  Makkelijk omdat je er niets voor hoeft te doen. En moeilijk omdat niets doen uitdagender is dan het lijkt. We willen bezig zijn, denken, ons verstand volgen. We koesteren onze kennis, feiten en lange overpeinzingen. In onze samenleving leren we vooral om ons verstand te volgen en onze intuïtie een beetje links te laten liggen. Want met ons verstand voorzien we in ons levensonderhoud. Ons verstand helpt ons problemen op te lossen, banen te vinden en de economie draaiend te houden. Het is voorspelbaar en logisch. En het is daardoor ontzettend waardevol om beter te worden in nadenken.


  Maar een mens is meer dan een nadenkmachine. We voelen ook van alles. En hoewel de meeste gevoelens worden veroorzaakt door de gedachten die we denken, zijn er ook gevoelens die ergens anders vandaan komen. Dit zijn de diepere gevoelens die je ergens naartoe trekken. Die je het vage gevoel geven dat je dolgraag een eigen bedrijf wilt beginnen, wilt emigreren, ander werk wilt doen of ‘iets’ moet doen met je handen.


  Dit is je intuïtie. Het probeert je iets te vertellen. Maar wat het je probeert te vertellen voelt vaak onwenselijk voor jezelf en je omgeving.


  Je omgeving heeft liever dat je je een beetje voorspelbaar gedraagt. Dat je niet al te veel verandert. Want zolang jij gewoon bent zoals je altijd was, en doet wat je altijd deed, lijkt de wereld veilig. Dan zijn er geen veranderingen die anderen onzeker maken of hun een onveilig gevoel bezorgen. En dat is heel logisch.


  Stel: jij geniet er ontzettend van om wekelijks met een goede vriendin naar de bioscoop te gaan. Wat zou je ervan vinden als die vriendin ineens besluit om zichzelf hélemaal te ontdoen van alle vormen van media om enkel nog te mediteren in een hutje in het bos. Waarschijnlijk ben je niet echt blij met het nieuws. Fijn dat je vriendin haar roeping heeft gevonden. Maar jij hebt nu niemand meer om mee naar de bioscoop te gaan en je wekelijkse verhalen mee te delen. Een onderdeel van je leven waar je zo van genoot. Dus als die vriendin vertelt over haar plannen, dan is de kans aanwezig dat jij tegenstribbelt. Dat je opmerkingen maakt als: ‘weet je dat nou wel zeker joh?’, ‘het zal ook wel erg eenzaam voelen, zou je dat nou wel doen?’ en ‘ga je nu alles wat je hebt wegdoen om in zo’n hutje te zitten? Wat als je spijt krijgt?’


  Anderen vrijlaten om hun hart te volgen


  Als je je hart wilt volgen is het belangrijk dat je de mensen om je heen de vrijheid gunt om hetzelfde te doen. Zoals we eerder hebben besproken is niet-oordelen en anderen accepteren een van de meest waardevolle dingen die je kunt doen. Het is de beste manier om liefde te verspreiden.


  Want echte liefde is vrijheid.


  De rest – claimen, vasthouden, klein houden, niet toestaan om te veranderen en evolueren – is angst vermomd als liefde.


  Mensen volledig accepteren en vrijlaten is moeilijk als hun keuzes invloed hebben op jouw leven. In dat opzicht houden we elkaar allemaal een beetje beneden. We zijn allemaal van die kleurrijke heliumballonnen die ze op Schiphol verkopen. We willen allemaal opstijgen, maar we worden vastgehouden door de mensen die van ons houden.


  Ik weet nog hoe Billy me in het begin van onze relatie (toen we twintig waren) vertelde dat hij zes maanden met een vriendin door Australië wilde reizen. Ze hadden dit al bedacht voordat hij mij kende. Maar ik zag het niet zitten. Ik begon tegen te stribbelen. Ik weigerde om het touwtje los te laten en hem te laten opstijgen zoals hij wenste. Waarom? Omdat ik hem niet zes maanden wilde missen. En omdat ik graag degene wilde zijn waarmee hij Australië verkende. Het is een logische reactie, maar ook een egoïstische. Eentje die leidt tot verkramping, niet tot liefde.


  Want weet je, je kunt niet opstijgen zolang je anderen aan de grond houdt. Dus vraag jezelf af hoe je je gedraagt ten opzichte van anderen. Houd je anderen klein omdat je zelf niet vooruit durft te komen?


  Jezelf klein houden


  Zelfs als de mensen om je heen je niet tegenhouden. Zelfs als ze je loslaten en je met alle liefde aanmoedigen om te doen wat je hart je ingeeft. Dan nóg is het niet altijd makkelijk om te gaan waar je moet gaan.


  Niemand heeft het touwtje van de ballon meer vast. Je kunt stijgen zo hoog als je wilt. Maar je bent zelf bang om los te laten. Je blijft hangen tegen het plafond van Terminal 2, samen met tientallen andere ballonnen. Want echte vrijheid voelt te veel. Te groot, te eng.


  Waarom hou je jezelf tegen? Omdat je hart irrationeel is. Je intuïtie volgt niet altijd de logica van je verstand. Het is daardoor ook onvoorspelbaar en onconventioneel. En dus irritant voor anderen, omdat je niet meer in het juiste hokje past. Niet in het hokje waar anderen je in stoppen maar ook niet meer in de hokjes waar je jezelf in stopt. Omdat je prioriteiten veranderen en je leven er anders uit zal zien dan je tot nu toe gewend was.


  [image: Image]


  En alle verandering is moeilijk als je het de kans geeft.


  Zoals het voor een gespannen persoon niet makkelijk is om zijn lichaam volledig te ontspannen. Zo is het voor de meeste mensen die vooral in hun hoofd hebben geleefd niet makkelijk om ineens te luisteren naar hun intuïtie en hun hart te volgen.


  Logisch. Maar niet wenselijk. Want het volgen van je hart zet je op een pad richting meer voldoening en betekenis dan je ooit voor mogelijk had gehouden. Dus laten we eens kijken hoe we hier vooruitgang in kunnen boeken.


  Waar moet je beginnen?


  Je hart volgen heeft weinig met het fysieke orgaan te maken, en veel met de natuur zijn werk laten doen. Zoals een prachtig bos automatisch ontstaat wanneer je stopt met snoeien en schoffelen. Zoals een puppy automatisch verandert in een volwassen hond. En zoals een rivier door de millennia heen de Grand Canyon uitslijt.


  Je hart volgen is doen wat juist voelt voor jou in ieder moment. Het is de tuin met rust laten, zodat je ‘echte jij’ naar boven kan komen omdat je bent gestopt met schoffelen en snoeien.


  Je hart volgen gaat over jezelf zijn en je nieuwsgierigheid volgen. Over met de rivier mee dobberen, in plaats van ertegenin te zwemmen. Ontdekken wie je bent, wat je wilt, wat je voldoening brengt. Dat vervolgens volledig omarmen en ermee aan de slag gaan. Met een glimlach op je gezicht.


  Je hart volgen betekent dat je dichter bij jezelf komt. Dat je stopt met jezelf voor de gek houden en gewoon durft te zijn wie je van nature bent. Klinkt best goed toch? Laten we het eens verder uitpluizen.


  Je hart volgen is je gedachten uitschakelen


  Moeilijk moeilijk moeilijk. Totdat het ineens niet moeilijk meer is. Je gedachten ‘uitschakelen’ is in onze samenleving niet gebruikelijk. Maar het is nodig. Want al die gedachten in je hoofd zorgen ervoor dat je constant in je eigen zon staat. Je creëert schaduw waar je licht wilt zien.


  Gedachten zijn niet slecht. Maar sommige gedachten zijn als het gieten van bleekwater op een plant. Misschien dat de plant niet sterft, maar het helpt de plant zéker niet ontwikkelen op een gezonde en natuurlijke manier.


  Dus? Tja, je wilt minder denken en meer zijn. Minder analyseren en meer ervaren. Minder peinzen en meer leven.


  Daarom is het belangrijk om stil te zijn. We hebben het al gehad over de kracht van meditatie. Door je gedachten te kalmeren wordt het makkelijker om te luisteren naar je intuïtie. Minder denken, minder in gedachten opgaan, minder filosoferen over de toekomst of het verleden. Je kunt je hart alleen volgen als je kunt horen wat je hart zegt. En je intuïtie is bescheiden. Ze laat zich makkelijk overstemmen door alle verhalen waar je brein zich mee vermaakt. De gedachten over wat ‘verstandig’ is, hoe je vooral niet wilt veranderen en hoe je je leven zo veilig en comfortabel mogelijk kunt houden door een paar nieuwe dingen te kopen, een wijntje te nemen of nog wat chocolade te eten.


  Je intuïtie is meer van het fluisteren. Waar je ego meer van het schreeuwen is.


  Dus kalmeer. Maak je niet druk, maak je rustig. Wees even niet productief, efficiënt, fantastisch en perfect. Wees vaker stil – even helemaal goed zoals je bent. Hoe je dat tot stand brengt hebben we al besproken. En dit is simpelweg nóg een extra reden om ermee aan de slag te gaan.


  Stilte, mindfulness en meditatie brengen allerlei mooie dingen op gang zonder dat je veel hoeft te doen. Het is daadwerkelijk de korte route.


  Je hart volgen is schijt hebben


  Zodra je je hart gaat volgen zul je merken dat je weerstand voelt. Van jezelf én van je omgeving. Jij wilt het ene doen, terwijl anderen willen dat je precies het tegenovergestelde doet.


  • Jij wilt op wereldreis, je ouders willen je thuis houden.


  • Jij wilt je goedbetaalde baan opzeggen, je vrienden verklaren je voor gek.


  • Jij wilt stoppen met vlees eten, je partner zegt: ‘daar komt niets van in’.


  • Jij wilt graag dansen op straat, de maatschappij heeft liever dat je ‘normaal’ doet.


  Ja. En als je erover nadenkt dan begrijp je de reactie. En als je er langer over nadenkt dan begin je het met hen eens te worden. En voor je het weet leef je een leven waar iedereen het mee eens is, behalve jij.


  Je hart volgen is schijt hebben. Het is beseffen dat dit jouw leven is. Laat mensen hun mening hebben. En gun jezelf de vrijheid om lekker te doen wat jij wilt doen en te zijn wie jij wilt zijn.


  Onthoud: je leeft dit leven maar één keer. Je komt alleen op de wereld, en je gaat hem alleen weer verlaten. Je kunt niets meenemen. En alles wat je achterlaat is slechts tijdelijk. Zelfs als er standbeelden voor je worden gebouwd, zélfs als je gezicht in de zijkant van een berg wordt uitgehakt. Alles verdwijnt. Je bent naakt, er is niets te verliezen – je hebt geen reden om je hart níet te volgen.


  Wat die mensen vinden is helemaal niet zo belangrijk. Een simpel ‘Ik respecteer je mening, maar ik ga het toch zo doen’ doet wonderen soms. Dat is moeilijk en eng van tijd tot tijd. Maar je hoeft het niet in één keer te doen. Je kunt ook in kleine stappen richting een vrijer leven bewegen zonder dat je meteen alles overhoop gooit. De Broednestmethode werkt ook hier perfect. Je kunt met kleine koerswijzigingen je leven uiteindelijk volledig omgooien, zonder dat je last hebt van de enorme weerstand van je brein en je omgeving.


  Het is ook logisch als je erover nadenkt. Hoe sneller jij je leven omgooit, des te meer weerstand je zult ervaren. Hoe sneller je beweegt op aarde, des te meer weerstand je tegenkomt. Een auto die 50 rijdt verbruikt relatief gezien veel minder energie dan een auto die 150 rijdt. Hoe harder je gaat, des te groter de krachten worden om je snelheid te beperken. Luchtweerstand en de weerstand van de banden proberen je af te remmen. Als diezelfde auto langzamer rijdt komt hij ook op zijn bestemming aan, terwijl hij minder weerstand te verduren krijgt en dus minder energie verbruikt.


  Als je supersnel verandert dan ervaar je ontzettend veel weerstand. Mensen schrikken van je en zullen je proberen te stoppen. En je ervaart ook weerstand van jezelf. Als je snel verandert worden sommige dingen moeilijker. Dat gebeurt allemaal niet als je stap voor stap verandert. Als je rustig verandert ervaar je minder weerstand en wordt alles makkelijker, terwijl je uiteindelijk op dezelfde bestemming komt.


  Je hart volgen is dapper zijn


  Je hart volgen leert je niet alleen om schijt te hebben. Het leert je ook vallen en opstaan. Dat wat je hart je ingeeft is doorgaans een tikkie avontuurlijk. Je hart duwt je vooruit om te groeien, om te ontwikkelen. Om dat donkere spookbos in te lopen omdat je tóch wel benieuwd bent naar wat zich daar verstopt.


  En dat is eng. En hoe meer je erover nadenkt, des te logischer het lijkt om je hart niet te volgen. Om niet dat koffiezaakje te openen, die reis te maken, die relatie aan te gaan of die baan te nemen. Je moet het lef hebben om te vertrouwen op je gevoel. Op je intuïtie. En weet je wat? Dat gaat vaak fout. Soms gaat het fout omdat achteraf bleek dat je niet je intuïtie maar toch je ego volgde. En soms lijkt het fout te gaan, maar blijkt de les die je leert achteraf zo waardevol dat het lijkt alsof er iets goed is gegaan.


  Hoe dan ook – je hart volgen is eng. En spannend, avontuurlijk en ontzettend leuk. Dus je moet dapper zijn. Je moet bereid zijn om te struikelen, jezelf flink te bezeren om jezelf vervolgens bij elkaar te rapen, je kleding af te kloppen, overeind te komen en met opgeheven hoofd en een glimlach op je snoet verder te gaan.


  Vallen en opstaan, vallen en opstaan. Falen en leren. Drie stappen vooruit, twee stappen terug. Dat vereist moed, doorzettingsvermogen en lef. Lef om jezelf kwetsbaar op te stellen, om het onbekende tegemoet te gaan en jezelf in het diepe te gooien.


  Je hart volgen is onpraktisch


  Ja, verschrikkelijk onpraktisch. Dan heb je na drie jaar je huis eindelijk helemaal zoals je het hebben wilt, waarna je ineens voelt dat het tijd is voor een nieuwe plek.


  Irritant.


  Of je hebt een goede baan waar je hard voor hebt gewerkt, alles loopt op rolletjes. Maar je mist voldoening. Je merkt al jaren dat je verlangt naar simpeler werk waarbij je meer met je handen doet. Maar hoewel dit gevoel steeds opduikt, zal de overstap naar zo’n baan je inkomen halveren. Zeg je je baan op om je hart te volgen?


  Tja. Als je erover nadenkt is het ‘onverstandig’. Maar als je niet nadenkt is het antwoord duidelijk: hoppa, weg met die baan. Het avontuur tegemoet. Je leeft dit leven ten slotte maar één keer.
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  Hoe dan ook – je hart volgen is onpraktisch, onhandig en onwijs irritant. Vaak lijkt een leven met een gevoel van leegte en weinig voldoening eenvoudiger. En dat is precies waar de meeste mensen voor kiezen. Omdat dat is wat je krijgt als je geen moeite doet. Dan krijg je ‘meh’. Niet geweldig, niet verschrikkelijk. Maar gewoon ergens tussenin. Een plek die je niet vervult maar ook niet verafschuwt. Maar zonde is het wel, als je bedenkt dat je zoveel meer betekenis uit je leven zou kunnen halen met zo weinig moeite.


  Je hart volgen zet je op het juiste spoor


  Ja – en dat is het belangrijkste. Vanbinnen weet je namelijk allang wat er moet gebeuren. Het zijn je angsten, maatschappelijke normen en je drang naar veiligheid en comfort die je tegenhouden.


  Maar weet je wat zo leuk is? Je kunt ook hier klein beginnen. Met simpele beslissingen. Bijvoorbeeld:


  • Je brein zegt appeltaart, je gevoel zegt ‘ik heb geen honger’. Normaal kies je appeltaart, nu kies je lichtheid.


  • Je brein zegt ja tegen een feestje waar je geen zin in hebt. Normaal offer je jezelf op. Nu zeg je: ik heb dit weekend echt rust en tijd voor mezelf nodig, ik spreek liever een andere keer af.


  • Iemand pusht je om een persoon te zijn die je niet bent. Normaal laat je jezelf pushen. Nu leg je uit dat dit niet bij je past, en het daarom liever niet doet. Ook al voelt het even ongemakkelijk.


  • Normaal laat je jouw keuze afhangen van anderen. Nu doe je wat goed voelt voor jou, en laat je anderen hetzelfde doen. Als dat betekent dat anderen andere keuzes maken dan oordeel je niet.

  Je bent blij voor die ander dat hij zijn eigen weg kiest.


  • Normaal probeer je mensen te overtuigen om dingen te doen zoals jij ze doet. Nu vraag je mensen wat voor hen goed voelt, en stimuleer je hen die kant op te bewegen. Ook als ze daardoor van jou af bewegen.


  • Normaal blijf je beslissingen uren overpeinzen. Nu laat je het even los, en vertrouw je erop dat de juiste beslissing op je pad komt. Je onderbewuste en je intuïtie laten vanzelf van zich horen, met een stuk minder stress.


  Begin naar je intuïtie te luisteren in alledaagse momenten. Zo train je het met kleine stappen. Je zult merken dat je steeds beter voelt en weet welke kant je het beste op kunt gaan. Hoe vaker je dat doet, des te makkelijker het wordt om je hart te volgen.


  Je hart volgen is niet groots en meeslepend


  Nee, het is eerder klein en eenvoudig. En het gaat lang niet altijd om grote beslissingen. Het draait om doen wat goed voelt. Je kunt het ook zien als het volgen van je nieuwsgierigheid. Je gaat daar waar je nieuwsgierigheid je brengt, waardoor je vanzelf ontdekt wat je leuk vindt en wat niet.


  En daarom is het belangrijk dat je jezelf bevrijdt van overbodige ballast. Zodat je tijd en ruimte overhoudt om te lanterfanten. Om je nieuwsgierigheid te volgen en dingen te ondernemen die niet ‘nuttig’ lijken maar je wel heel veel plezier en voldoening brengen. Want door dit kruimelpad van nieuwsgierigheid en plezier te volgen kom je uiteindelijk uit op de plek waar je moet zijn. De plek die je echt gelukkig maakt.


  En de kruimels zijn maar klein. Elke dag neem je honderden kleine beslissingen. En dit is de plek om te beginnen met oefenen. Doe je dingen uit gewoonte, of doe je ze omdat ze goed voelen?


  Bijvoorbeeld: je overweegt wat je zult doen na het avondeten. Je gevoel zegt dat je graag een boek wilt lezen waar je al een tijdje mee bezig bent, en waar je ontzettend veel inspiratie uit haalt. Maar je ego stribbelt tegen. Het zoekt naar comfort en meer prikkels. Het oppert om verder te gaan met die serie, lekker lui op de bank hangen met ongezond eten.


  Het is verleidelijk om te kiezen voor de makkelijke route. Lekker series kijken en chips eten. Je hart fluistert een optie die je gelukkiger zal maken en je meer voldoening zal brengen. Maar je ego schreeuwt, en is dus veel duidelijker te horen. In zo’n geval is dat boek lezen de weg van je hart. En je kunt heel eenvoudig onderscheid maken.


  1. Je ego kiest voor dingen die nu fijn voelen maar je op de lange termijn niets opleveren of zelfs schaden.


  2. Je hart kiest dingen die nu fijn voelen (zij het iets minder fijn), en je op de lange termijn helpen je dromen waar te maken.


  Als je kiest voor dat boek dan zul je waarschijnlijk met een blij en voldaan gevoel naar bed gaan vanavond. Als je kiest voor de series dan zul je je niet veel beter voelen dan je je al voelde.


  Hoe vaker het je lukt om je hart te volgen in dit soort kleine keuzes, des te beter je erin wordt. Vaak handelen we uit gewoonte en negeren we ons gevoel. Dat overkomt mij bijvoorbeeld wanneer ik een koffie bestel terwijl mijn lichaam me vertelt dat ik al genoeg heb gehad. Als ik die koffie dan toch drink, merk ik dat ik er minder van geniet of dat hij me zelfs een vervelend gevoel geeft (opgefokt of hoofdpijn).


  Het verschil tussen wat je hart zegt en wat je ego schreeuwt is soms subtiel. Maar je kunt het onderscheid vaak makkelijk maken door te kijken naar de lange termijn. Je intuïtie geeft je suggesties die goed voor je zijn op de lange termijn. Je ego geeft suggesties die nu fijn zijn, en schadelijk op de lange termijn.
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  • Je intuïtie vraagt een gezonde maaltijd, je ego zegt friet.


  • Je intuïtie zegt een halfuur mediteren, je ego zegt YouTube.


  • Je intuïtie zegt dat je de waarheid moet vertellen, je ego zegt ‘een leugentje om bestwil’.


  • Je intuïtie kiest tevredenheid en dankbaarheid, je ego zoekt constante prikkels en steeds meer bevrediging.


  • Je intuïtie kiest vrijheid voor anderen, je ego wil anderen veranderen en controleren.


  Het is minder moeilijk dan het lijkt. En zodra je vaker stil bent en je leven verder vereenvoudigt, zul je steeds duidelijker kunnen horen wat je intuïtie je ingeeft. Dan zul je stoppen met schoffelen, en de tuin gewoon laten ontwikkelen tot een prachtig bos.


  En hoe beter je wordt in het volgen van je hart, des te meer je beweegt richting de snelweg naar voldoening.


  
    In je eigen eierdoos


    Weet je nog niet precies wat je wilt met je leven? In je eigen eierdoos vind je meer tips om uit te pluizen wat je precies wilt. En je vindt er een handig stappenplan om deze nieuwe toekomst stap voor stap vorm te geven.


    Sochicken.nl/eierdoos
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  Alles wat je doet, doe je om een reden. En de reden waarom je iets doet is minstens zo belangrijk als wát je precies doet. Je intentie is van belang. Je kunt iemand helpen omdat je om haar geeft en haar het beste wenst. Of je kunt iemand helpen omdat je het prettig vindt dat ze bij je in het krijt staat. Dit verschil zal doorschemeren in je houding, je acties, je woorden en je lichaamstaal.


  Als een leven vol betekenis en voldoening je doel is, dan is het volgende inzicht van levensbelang. En ik kwam op dit inzicht vanwege pijn in mijn buik.


  Het is een raar verhaal, maar het is wat het is. Een aantal jaar geleden had ik last van mijn buik. En zoals ik dat altijd doe als ik iets mankeer: ik ga googelen. Lekker thuisdokteren. Lekker klikken langs de ergste ziektes die je kunt bedenken, en beseffen dat ik misschien maar beter kan stoppen en even langs de huisarts kan gaan.


  Maar – en dat gebeurt niet vaak – ik kwam zowaar tot een interessant inzicht. Mijn zoektocht bracht me op een zweverige website. Zo’n website waarvan de vormgeving je eigenlijk al duidelijk maakt dat de inhoud niet serieus te nemen is. Maar toch, mijn nieuwsgierigheid hield me lang genoeg op de pagina om een parel van een inzicht tevoorschijn te toveren die me tot op de dag van vandaag bijblijft.


  De pagina bevatte een chakra-oefening om buikpijn te verminderen. De oefening was zo simpel en de buikpijn was zo vervelend dat ik het een kans gaf. De oefening hielp niet. Dat verbaasde me niet. Maar het maakte ook niet uit. Want mijn oog viel op het onderstaande stukje:


  ‘Richt je minder op streven en meer op bijdragen. Je ego gebruikt streven om zich waardevol te voelen. Bijdragen is de taal van de ziel. Streven draait volledig om de uitkomst waar bijdragen draait om de weg, niet de uitkomst.’


  Mooi spul. Vooral omdat ik heel sterk voelde dat het waar was. Dit onderscheid was precies wat ik nodig had. En hoewel de chakra-oefeningen niets voor me deden, heeft dit inzicht mijn buikpijn voorgoed opgelost. Want de buikpijn die ik op dat moment voelde werd gevoed door stress. En mijn overgang van streven naar bijdragen betekende het einde van stress zoals ik het daarvoor ervaarde.


  Streven is het standaard uitgangspunt in onze cultuur.


  Vrijwel altijd wanneer we iets doen, is dat omdat we verderop in het proces iets willen bereiken. We streven naar een resultaat. We werken hard zodat we succesvoller worden. Zodat we meer geld kunnen verdienen, meer aanzien en respect krijgen, een betere cv ontwikkelen en een goed gevoel over onszelf krijgen.


  [image: Image]


  Als we de resultaten behalen voelen we ons blij. Maar die blijdschap duurt niet lang. Want alles went. Eerst ben je dolgelukkig met je salarisverhoging. Maar na een maand of twee wordt dit je nieuwe ‘normaal’ en heb je er geen speciale positieve gevoelens meer bij. Het streven heeft geleid tot succes, maar niet tot geluk en voldoening.


  Al die energie die je stopt in al die vooruitgang leidt uiteindelijk vooral tot veel stress en slechts korte momenten van blijdschap. Waarna je keer op keer achterblijft met een leeg gevoel van ontevredenheid en een nieuwe missie waar je naar streeft.


  Hoe kun je meer voldoening halen uit je werk? Hoe haal je meer betekenis in je leven met minder moeite én meer plezier? Door te stoppen met streven.


  Minder leren streven


  Streven naar resultaten is een ‘ontevredenheidstrip’. Elke keer als je streeft naar resultaat zeg je eigenlijk dat je leven niet goed genoeg is. En na elk behaald resultaat word je vroeg of laat opnieuw ontevreden en streef je naar een nieuw, beter resultaat. Het is een eindeloze draaimolen van ontevredenheid, frustratie, weerstand en hard werk. En ik weet niet hoe het met jou zit – maar ik geloof niet dat het leven hiervoor bedoeld is.


  Streven is niet slecht. En het heeft zijn plek zoals alle aspecten van het leven hun plek hebben. Maar het is niet altijd wenselijk, gezien de doelen die we willen bereiken.


  Als je meer voldoening wilt ervaren, meer succes wilt boeken én veel meer plezier, tevredenheid, dankbaarheid, blijdschap en gezelligheid wilt ervaren dan is er een betere aanpak. Stop met streven, start met bijdragen.


  Waarom bijdragen zo krachtig is


  Bijdragen verschilt van streven zoals delen verschilt van offeren. Streven komt uit een plek van ontevredenheid. Uit de angst om niet genoeg te hebben en niet goed genoeg te zijn. Het is een oplossing voor een probleem. Bijdragen komt uit een plek van overvloed. Het komt voort uit liefde, plezier, vrijheid en blijdschap. Het is een uiting van dat wat er al is. Een daad die voortkomt uit fijne dingen. Niet uit de duistere kelder van angst en frustratie.


  Wanneer je stopt met streven en start met bijdragen verandert er iets in je brein. Er vindt een omslag plaats die je helpt compleet anders te kijken naar je werk en je rol in de wereld.


  Het grappige is vervolgens dat er in de buitenwereld vaak weinig verandert wanneer je deze omslag maakt. Je doet nog steeds dezelfde dingen, maar je doet ze om een andere reden, vanuit een andere plek. Je werkt vanuit een positieve intentie. Een intentie die doorschemert in hoe je je gedraagt. Er is iets veranderd, maar het is niet meteen duidelijk voor anderen wát.


  Om te beginnen werk je ineens met een glimlach op je gezicht, omdat het werk ineens veel leuker wordt. En je doet het met meer aandacht.


  Waarom? Omdat je begint te beseffen dat het leven draait om de reis, niet om het doel. Je ontdekt dat bijdragen op zichzelf het doel is. Dat in het bijdragen zelf de beloning verstopt zit. En dat eventuele fijne resultaten die volgen uit je werk simpelweg een bonus zijn.


  Bijdragen betekent dat je niets terug verwacht


  De kracht van bijdragen vind je terug in de emmer water en de puppy’s. Het is een eigenschap die voortkomt uit overvloed, niet uit ontevredenheid. Je draagt bij op een manier die bij jou past, omdat jij ervan geniet om waarde toe te voegen en anderen te helpen. Omdat je plezier haalt uit het bijdragen zelf, zonder dat je bezig bent met het resultaat dat het oplevert.


  En dat is een belangrijk inzicht. Als je anderen helpt vanuit deze basis, doe je dat omdat jij geniet van het helpen. Niet omdat je iets terug verwacht.


  Bijdragen is leuk om te doen. Het brengt een uniek gevoel van voldoening en betekenis als je met jouw inspanningen iemands leven beter kan maken op wat voor manier dan ook. Maar zodra je voor jezelf bepaalt dat anderen jou in ruil voor je werk allerlei dingen verschuldigd zijn, is het niet langer bijdragen. Dan wordt het een transactie.


  Daar is niets mis mee. Het heeft wel een andere lading.


  Neem een dorstig woestijnlandschap en een donkere wolk vol met regen. De wolk heeft niets te maken met het landschap. De wolk laat zijn water vallen wanneer de tijd rijp is. Zodra de regen begint te vallen begint het landschap op te bloeien. De bijdrage van de wolk doet ontzettend veel voor het landschap. Planten komen tot bloei, dieren verzamelen zich om te drinken bij kleine waterpoelen, insecten vliegen druk in het rond.


  De wolk loosde zijn water omdat hij niet anders kon. Het landschap absorbeert het water met liefde, maar is de wolk niets verschuldigd. Sterker nog – de wolk is het landschap eerder dankbaar dat het bereid was om zijn enorme ‘last’ te ontvangen.


  Als jij overloopt van liefde en positiviteit dan MOET je dit gewoon delen. Je kunt niet anders. En je hoeft er niets voor terug. Je wilt bijdragen omdat dat is wat je moet doen. Je emmer loopt over, je moet het ergens laten. Sterker nog – je bent dankbaar dat er iemand bereid is om je liefde te ontvangen.
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  In India kreeg ik een heel interessant inzicht dat me altijd zal bijblijven. In de prachtige stad Jaipur ontmoetten we Vishal – een Indiase jongen van onze leeftijd. Vishal was aardig, maar ook een beetje lastig in de omgang. Hij liet ons toffe plekken zien, heerlijk eten proeven en we hadden leuke gesprekken. Maar hij was ook onbeleefd. ‘Go here, eat this, wait, give it to me’. Het werd na een tijdje zo irritant dat ik hem erop aansprak. Hij begreep meteen wat ik bedoelde.


  Hij legde uit dat hij westerse beleefdheidsvormen moet aanleren, maar dat het moeilijk voor hem is. In zijn omgeving kijken mensen namelijk heel anders naar beleefdheid. Hij legde uit dat westerse beleefdheid afstandelijk op hem overkomt.


  Waarom? Zijn verklaring was deze: ‘Ik ben opgegroeid met het idee dat we allemaal met elkaar verbonden zijn. Dat alles één is. Allemaal met elkaar verbonden in één web van leven.’


  Hij legde uit dat het in zijn omgeving vanzelfsprekend is dat je goed voor elkaar bent. Dat je elkaar niet hoeft te bedanken voor elke gunst die je doet, omdat je die gunst in feite voor jezelf doet. Ieder mens is een reflectie van jezelf, en door een ander te helpen help je dus jezelf. Want als alles met elkaar verbonden is, dan is het toevoegen van fijne dingen in de wereld een manier om je eigen leven beter te maken. Doordat je de ander helpt, help je jezelf.


  Door constant elkaar te bedanken maken we het – volgens hem – transactioneel. Met iedere handeling bevestigen we onze verschillen, niet onze overeenkomsten. We bevestigen dat we niet één zijn, omdat het niet nodig is om jezelf te bedanken voor het openhouden van de deur voor jezelf.


  Ik zal niet zo snel overstappen op deze omgangsvorm, simpelweg omdat het cultureel niet klikt en omdat ik het vooral ongezellig vind. Maar de filosofie erachter is precies waar ik het over heb. De regenwolk hoeft geen dankjewel te horen. De bloem hoeft niet te horen dat hij lekker ruikt. De boom kan het niet schelen wie de peren plukt.


  Alles is gemaakt van hetzelfde spul en alles op aarde staat met elkaar in verbinding. Het is fijn om dit te beseffen. Dat een deel van de afscheiding die we voelen een illusie is, geen waarheid. En er is veel plezier en voldoening te putten uit mooie dingen doen met geen enkel ander doel dan mooie dingen doen.


  Bijdragen omdat je je liefde kwijt moet. Zonder manipulatie, zonder enkel spoor van agressie, zonder specifiek verlangen naar een specifieke uitkomst. Gewoon omdat je blij wordt van anderen blij maken.


  Hoe je begint met bijdragen


  Oké – dat klinkt allemaal prachtig. Zij het een tikkie zweverig. Maar ik ga je meteen weer met de benen in de klei zetten. Want de praktijk is zo simpel en basaal als het altijd is. Want hoe begin je met bijdragen? Het antwoord: klein. Je begint klein, omdat je op die manier het eenvoudigst vooruitgang boekt.


  Om te beginnen is het vooral belangrijk dat je onderzoekt wat je intentie is wanneer je iets doet. Vooral als je iemand helpt. Wanneer je iemand een gunst verleent, waarom doe je dat dan? Wat zijn je verwachtingen?


  Laatst hebben Billy en ik goede vrienden helpen verhuizen. Het was een flinke klus, en we werden uitvoerig bedankt voor onze inspanning. Natuurlijk voelt het fijn om bedankt te worden. Al is het maar om te checken of je de ander daadwerkelijk hebt geholpen met je inspanningen. Het leidde tot een gesprek over helpen, en hoe sommige vrienden direct opdagen en andere vrienden niets van zich laten horen.
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  Hier merkte ik hoe ik de afgelopen jaren anders tegen bijdragen aan ben gaan kijken. Ik legde uit dat ik help omdat ze mijn vrienden zijn en omdat ik er plezier uit haal om ze te vooruit te helpen. En dat het me niet zoveel kan schelen of ze ons nu wel of niet helpen als wij gaan verhuizen. Als ik niet had willen helpen dan had ik niet geholpen. Als ik kom helpen, dan doe ik dat omdat ik het fijn vind om te helpen. Niet om mensen bij me in het krijt te hebben staan of omdat ik me verplicht voel.


  Ik check of mijn intentie juist is. En in dit geval merkte ik heel sterk dat het goed zat. Ik wilde helpen en had er geen verwachtingen bij. Dit is vaak heel subtiel, maar zodra je jezelf de juiste vragen stelt kom je snel achter het antwoord.


  Stel dat een vriendin je vraagt of je twee dagen op haar kat wilt passen. Wat gaat er dan door je hoofd als je ‘ja’ zegt? Stel jezelf de volgende vragen:


  • Waarom wil ik dit doen?


  • Wat verwacht ik terug voor deze gunst?


  • Wat verwacht ik te bereiken door deze gunst te doen?


  • Zou ik dit nog steeds doen als ik niet eens een ‘dankjewel’ terug zou krijgen?


  Door deze vragen te beantwoorden kun je erachter komen wat je intentie is. Waarom je ‘ja’ zegt, en wat dit voor je betekent. Kun je oprecht zeggen dat je het graag doet? Of doe je het omdat je zelf ook een huisdier hebt en je verwacht dat je vriendin voor jou hetzelfde zou doen?


  Maar wat nou als ik een concreet doel wil bereiken?


  Je hoeft streven niet uit je leven te schrappen als je dat niet wilt. Ik weet dat ik nog vaak genoeg streef naar een doel. Het bereiken van doelen voelt heerlijk en brengt je veel voldoening. Vooral – en dat is heel belangrijk – als je ondertussen kunt genieten van de reis naar het doel toe.


  Wanneer ik reis ben ik onderweg naar een bestemming, dat is logisch. Maar dat wil niet zeggen dat ik pas begin met genieten als ik ben aangekomen. Nee – ik geniet van elk aspect van het proces. Als ik met de auto reis dan geniet ik van de muziek, het veranderende landschap, de koffie langs de snelweg en dat unieke gevoel van verveling tijdens de lange rit.


  Als ik vlieg geniet ik van de sfeer op de luchthaven. De veel te dure koffie, de verschillende culturen, de spanning voor het opstijgen, de films die ik kan uitkiezen en het feit dat ik ontbijt geserveerd krijg terwijl het voelt alsof het tijd is voor diner.


  Soms wil je gewoon een doel bereiken, en is hard werken de beste methode. Maar het is belangrijk om te beseffen dat het bereiken van je doel slechts een kort moment van vreugde veroorzaakt. Je bent even blij, waarna je weer vooruit zult kijken naar het volgende doel. Het bereiken van je doel bestaat voor het grootste deel uit werken, en voor slechts een klein deel uit blij zijn met het resultaat.


  Dus zorg ervoor dat het proces de moeite waard is. Of beter gezegd: dat het je levensenergie waard is. Doe je best om te genieten van iedere stap, niet alleen van de uiteindelijke uitkomst.


  Hoe dat werkt? Simpel. Je stelt je doel en je zoekt uit wat er nodig is om je doel te bereiken. Je maakt een planning en denkt de verschillende onderdelen uit. Vervolgens vergeet je even je uiteindelijke doel. Je maakt het je tijdelijke doel om de kleine onderdelen zo goed mogelijk uit te voeren. Het doel wordt het uitvoeren van de stappen, en ervan genieten met volle aandacht.


  Het is alsof je een lange afstand te voet aflegt, van Rotterdam naar Parijs bijvoorbeeld. Je uiteindelijke doel houdt je op koers. Af en toe kijk je even op de kaart en de borden om te checken of je nog richting Parijs loopt. Maar in de tussentijd geniet je ook van de omgeving. Je geniet van je wandeling, van de overnachtingen in leuke B&B’s, van het gezelschap, de maaltijden en de hapjes. Je beleeft de verandering in je omgeving, het weer, de geuren en kleuren van de reis. En als het moeilijk wordt dan maak je het heel klein voor jezelf. Je richt je enkel op de volgende stap. Voet voor voet, net zolang tot je bent waar je die dag wilt zijn.


  En als je dit lang genoeg blijft doen, sta je ineens aan de voet van de Sacré-Cœur. Want zo werkt het.


  Hard werken richting je doelen kan je onwijs veel voldoening en plezier opleveren. Elke stap van de weg.


  Beginnen met bijdragen om meer voldoening te ervaren


  Vraag jezelf af: hoe kan ik anderen van waarde zijn? Welke talenten, interesses en eigenschappen heb ik die ik kan inzetten om waarde toe te voegen aan de levens van de mensen om mij heen?


  Dit kan van alles zijn. Ik zet mijn talenten vooral in door te schrijven, maar het kan voor jou iets heel anders zijn.
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    In je eigen eierdoos


    Ben je geïnteresseerd in meer praktische manieren waarop je kunt bijdragen? Check dan de checklist in je eigen eierdoos.


    Sochicken.nl/eierdoos
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  Je krijgt mensen te logeren en je hebt je luchtbed nodig. Zucht – waar heb je dat ding gelaten? Je gaat naar de schuur waar het luchtbed moet liggen. Je opent de deur, en je ziet geen hand voor ogen. Logisch, want het is donker.


  Je sluit de deur achter je en je begint met zoeken in complete duisternis. Dat werkt niet. Zelfs áls je al iets zou zien is het een uitdaging om dat luchtbed te vinden tussen je gebruikelijke bende. Laat staan in het donker. Je wilt dat de duisternis verdwijnt, want het belemmert je ontzettend. Je wordt er zelfs een beetje boos van. Sterker nog – je begint te schelden op de duisternis. VERDWIJN!! Je valt me lastig!


  Er gebeurt niets. Irrita-hant!!


  Je raakt zo gefrustreerd dat je om je heen begint te slaan. GA NOU WEG!! En natuurlijk bezeer je je hand aan het stuur van die overbodige fiets die je allang had willen verkopen.


  Wat een ellende.


  En wat een inzicht! Want wat je ook doet, hoe hard je ook scheldt en verwoed om je heen slaat: duisternis verjaag je niet door ertegen te vechten. Het heeft geen zin. Het ziet er bovendien raar uit, maar goed dat niemand je kan zien. In een schuur zonder licht, knokkend tegen de lucht. Je schiet er niets mee op. En toch is dit precies wat mensen doen als ze worden geconfronteerd met duisternis in hun leven en hun omgeving. Ze vechten tegen de duisternis omdat ze ervanaf willen. Maar het komt niet in ze op dat deze aanpak niet werkt. Er is maar één manier om duisternis te verjagen.
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  Wat voor manier?


  Door een lamp aan te doen bijvoorbeeld. Poef! Weg duisternis. Zodra je het licht inschakelt, verdwijnt de duisternis alsof hij er nooit geweest is. Waarom? Omdat er helemaal geen duisternis was. Het enige wat er was, was de afwezigheid van licht.


  Als er geen licht is, dan ontstaat er duisternis. Licht is iets – ruimtetijd gevuld met fotonen. Complete duisternis is de afwezigheid van deze fotonen. Duisternis heeft geen substantie, geen snelheid, geen energie.


  Door licht te brengen verdwijnt de duisternis. Altijd, keer op keer.


  Dat is goed om te weten, want zo kun je dat luchtbed voortaan veel sneller vinden. Maar het is ook goed om te weten op een andere manier: jij kunt zo’n lampje zijn. Jij kunt het lampje zijn dat duisternis verjaagt, overal waar je gaat. In je eigen leven, en in de levens van andere mensen. Jij kunt de situatie iets beter maken, op de plekken waar je komt. Jij kunt de persoon zijn die de kamer doet oplichten. Die de levens van de mensen om zich heen iets leuker, moeitelozer en liefdevoller maakt. Een beetje zoals de zon met haar licht de van zichzelf donkere maan doet oplichten.


  Je kunt jezelf zien als een Olympische fakkel die overal waar hij gaat een spoor van blije gezichten achter zich laat. Een gevoel van inspiratie, vertrouwen, liefde en blijdschap. En hoewel iedereen bij de Olympische fakkel stiekem hoopt dat de drager struikelt waardoor het vuurtje dooft (wees eerlijk), zullen mensen jou niets dan het beste toewensen.


  Een lampje zijn in je omgeving is eenvoudig. En je weet dat je op de goede weg zit wanneer je dingen hoort als: ‘Ik voel me altijd blij en geïnspireerd als ik met jou heb gepraat’ of: ‘Dankjewel, dat had ik net even nodig’ of: ‘Je hebt me echt aan het denken gezet, en ik ga inderdaad doen wat mijn hart me ingeeft’. Je weet dat je op de goede weg zit als je merkt dat mensen graag bij je zijn. Dat ze genieten van je aanwezigheid. En dat zowel jij als de ander achterblijft met een gevoel van blijdschap, liefde en verbondenheid.


  Je bent een lampje voor anderen als je een goede vriend bent. Als je geeft om het welzijn van de mensen om je heen. Als je niet enkel met jezelf bezig bent, maar beseft dat het geluk van anderen ook jouw geluk betekent. Dat je beseft dat een gezin, een familie, een vriendenkring en een buurt vol met blije mensen een fijne leefomgeving creëren.


  Want weet je, uiteindelijk heeft het leven heel veel kanten en zijn er een heleboel dingen belangrijk. Maar zodra je voor jezelf hebt gezorgd en je ‘emmer’ hebt opgevuld met liefde en blijdschap, is het tijd om het door te laten stromen richting de mensen die op je pad komen. Want de relaties met de mensen om je heen zijn uiteindelijk het waardevolst. Je relaties zijn wat pindasaus is voor friet – ze kúnnen zonder elkaar, maar echt lekker is het natuurlijk niet.


  Het zijn de mensen van wie je het meeste houdt – de mensen die je nu waarschijnlijk voor lief neemt – die je leven de meeste betekenis geven.


  We bespraken al eerder dat je door het leven wilt gaan als een ledlampje – doelgericht, zonder levensenergie te verspillen aan dingen die je niet vooruit helpen. Nu je zover bent dat je bijna alle levensenergie kunt wijden aan die paar dingen die je het belangrijkst vindt, is het tijd om je licht te gebruiken om je omgeving te ontdoen van duisternis. Want dat is een van de belangrijkste dingen die je kunt doen. En een van de weinige dingen die je keer op keer zal vervullen met blijdschap en voldoening.


  Dat klinkt heel ingewikkeld. Maar het is heel praktisch. Het betekent vooral veel glimlachen op straat, gezellige avonden met lieve mensen en lekker eten, tijd doorbrengen met je dierbaren en samen goede gesprekken voeren en mooie herinneringen maken.


  Het betekent ook dat je met een zachtere blik kijkt naar de mensen om je heen. Dat je ze benadert vanuit liefde en compassie, dat je naar ze luistert, en proactief voor ze klaarstaat wanneer ze je nodig hebben.


  Het licht dat je uitstraalt is liefde. En liefde uit zich op talloze manieren. Zorgzaamheid, acceptatie, aandacht. Niet oordelen en non-agressie. Het is de blijdschap die je vanbinnen voelt doorgeven aan iedereen die hem wil ontvangen.


  Want uiteindelijk is de waarheid heel eenvoudig. En die arme jongen uit Into The Wild deed er in de desolate wildernis van Alaska net een paar dagen te lang over om het zich te realiseren. Maar hij trok de juiste conclusie: ‘geluk is alleen echt als het gedeeld wordt’.


  Als je beter wilt worden in delen, begin dan bij de mensen die het dichtst bij je staan.


  Je doet wat je bent


  Hoe liefdevoller je naar de wereld kijkt, des te liefdevoller je je zult gedragen. Als je gelooft dat de wereld om je heen gevuld is met nare en slechte mensen, dan zul je gedrag vertonen dat past bij die overtuiging. Je wordt angstig, egoïstisch en bang om te delen. Je vraagt je af waarom je liefde zou tonen voor een ‘wildvreemde’. Je krijgt het idee dat mensen liefde moeten verdienen voordat je het wantrouwen opheft. Dat liefde conditioneel is en alleen wordt verstrekt als beloning voor goed gedrag.


  De simpele waarheid is dit: zolang je op deze manier naar de wereld kijkt zul je je vanbinnen nooit vrij, blij en voldaan voelen. Om de simpele reden dat je omgeving en jij niet los van elkaar staan. Als jij gelooft dat je een goed mens bent, omringd door slechte mensen, dan doe je jezelf tekort. En daarmee doe je de mensen om je heen tekort. Want zolang jij niet oprecht blij kunt zijn, kun je je blijdschap niet doorgeven. Liefde en compassie hoeven niet conditioneel te zijn omdat ze niet schaars hoeven te zijn. Verspreid ze liever als zuurstof – altijd aanwezig voor iedereen, zonder oordelen.


  Het is essentieel dat je je liefde en blijdschap deelt en doorgeeft. Waarom? Omdat je wordt wat je geeft. Hoe meer blijdschap je kunt veroorzaken bij een ander, des te meer blijdschap jij zult ervaren.


  Maar je hoeft jezelf niet te forceren om ‘liefdevol te doen’. Nee. Het enige dat je hoeft te doen is bewegen richting compassie. Vanuit daar gaat de rest vanzelf. Want jouw toenemende compassie roept een opwaartse spiraal van compassie op, ook bij anderen. Zodra het plantje van compassie begint te groeien blijft het groeien. Je kúnt niet anders dan liefdevol handelen, omdat je steeds sterker inziet dat alles op deze planeet met elkaar verbonden is. En dat het geluk en het welzijn van anderen essentieel is voor jouw geluk en welzijn.


  Nog geen vlieg kwaad doen


  Kijk – ik zal de eerste zijn die toegeeft dat naar India vertrekken en in een ashram belanden een cliché is. De hele dag yoga doen, uren mediteren, ingewikkelde mantra’s opdreunen in een taal die ik niet begrijp, slapen op een plank in een kamer zonder airco en de grootste kakkerlak uit mijn leven proberen weg te jagen uit onze spartaanse badkamer. Maar eerlijk is eerlijk – tussen alle spierpijn, illegale koffie en mannen met knotten heb ik wel een paar dingen opgestoken.


  Zo heb ik geleerd om mezelf in houdingen te knopen waarvan ik persoonlijk nog steeds versteld sta. Ik heb ontdekt dat ik prima een week zonder koekjes kan. Ik ontdekte dat verplicht stil zijn best lekker is – zeker als de meest praatgrage deelnemers de neiging hebben om naast mij te zitten tijdens het ontbijt. En ik leerde ook over een begrip dat me heeft geholpen sneller te bewegen richting compassie: ahimsa.


  Ahimsa wordt vooral beoefend in het Jaïnisme, een oude Indiase religie. Ahimsa staat voor het vermijden van leed en het tonen van compassie voor alle voelende wezens. Non-agressie of geweldloosheid. Het gaat hierbij niet enkel om de kleine en grote fysieke of verbale daden van agressie. Het gaat ook om je gedachten en om de agressie die je naar jezelf toont.


  Het is een van de principes onder de geweldloosheidsbeweging die Mahatma Ghandi predikte in de jaren ’50. En het is een fascinerend concept om te omarmen in je eigen leven. Waarom? Omdat het je geeft wat je wilt voelen: compassie.


  Ik weet het – je hebt geen zin om liefde te tonen voor je asociale buurman wiens bierflesjes vaker in jouw tuin belanden dan op de flessenband bij de supermarkt. Maar toch kun je het proberen. Niet voor die buurman, maar voor jezelf.


  Een aantal jaar geleden – nog voordat ik leerde over ahimsa – heb ik besloten nooit meer bewust een voelend wezen te doden. Ik kwam in aanraking met dit principe door een documentaire over monniken die met een mondkapje rondliepen zodat ze geen vliegen zouden inademen. Jain-monniken dus, zo leerde ik later toen ik in India was.


  Het idee resoneerde bij me, waarna ik het besloot uit te proberen bij wijze van experiment – weliswaar zonder mondkapje. En het beviel me zo goed dat ik sinds die tijd nooit meer met opzet een voelend wezen heb gedood. Het is waar – ik doe letterlijk nog geen vlieg kwaad. Het enige wat ik zal doen is hem wegblazen of wegwuiven. Maar ik dood geen voelende wezens met opzet.


  Deze regel stelde ik in, jaren voordat ik stopte met het eten van vlees. En vanaf het moment dat ik ermee begon merkte ik dat ik meer compassie voelde voor alle levende wezens. Niet alleen vliegen, slakken, spinnen en andere gezelschapsdieren. Maar ook voor mensen.
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  Het idee van ahimsa is dat je ernaar streeft om agressie uit je systeem te verwijderen, zodat je stopt met het toevoegen van agressie aan je omgeving en die begint te helen. Er is tenslotte al genoeg boosheid, genoeg haat en angst in de wereld. Waarom zou jij er nog meer aan toevoegen als je ook kunt werken aan de vermindering ervan?


  En, toegegeven, het is soms best fijn om boos te zijn. En soms heeft iemand pijn doen zijn functie, zodat je kunt ervaren hoe waardevol het is om sorry te zeggen. Maar het is zinvol om te stellen dat we in het algemeen liever minder dan meer agressie ervaren. Deze negatieve emoties zijn ten slotte de duisternis waar we allemaal vanaf willen. We willen agressie niet beantwoorden met agressie. Want waarom zou je ertegen vechten? Wat heeft het voor zin om nog meer duisternis toe te voegen aan een donkere kamer? ‘Goh, wat is het hier donker – wat vervelend. Laat ik de gordijnen, waar nog een klein beetje maanlicht doorheen valt, snel dicht doen.’


  Boos worden op iemand die boos op je is – wat bereik je ermee? Iemand kwetsen die jou gekwetst heeft – hoe helpt dat je vooruit? Waarom zou je licht absorberen en meer duisternis veroorzaken, als je licht kunt uitstralen en duisternis kunt verjagen?


  Ik begrijp dat dit een moeilijke opgave is. Maar zoals ik eerder schreef: alles wat de moeite waard is kost moeite. Het zijn de moeilijke situaties die je helpen te groeien. Die je helpen vallen en opstaan en beter te worden in het beoefenen van compassie.


  Je zult vaak falen. Ik faal ook iedere dag. Dan reageer ik vanuit gewoonte en zie ik later hoe ik reageerde vanuit angst. Maar enkel dit inzicht is al vooruitgang. Want het helpt je om in steeds meer situaties te reageren zoals je wilt reageren. Het helpt je om steeds beter te worden, zodat je leven steeds leuker wordt.


  Dus wees dat lampje in de duisternis. Broed erop met liefde. Doe je best. Produceer licht met je gedachten, woorden en daden. Werk om een liefdevoller mens te worden dat beweegt richting compassie voor alles dat leeft. Niet door jezelf op te offeren. Maar juist door te delen uit je overvloed. Geniet van de mensen in je leven en doe je best om je relaties steeds leuker te maken. Steeds echter, steeds authentieker. Zodat de mensen in je leven steeds meer zichzelf kunnen zijn bij jou, en jij bij hen.


  Zo ontwikkel je meer compassie


  Het niet veroorzaken van negatieve zaken is één ding. En het is absoluut de eerste stap. Als je meer compassie wilt voelen daag je jezelf uit om minder ellende te veroorzaken. Je wilt uiteindelijk stoppen met het toevoegen en veroorzaken van negatieve emoties als agressie, angst, haat, superioriteit en afgunst.


  Dat lukt je niet in één keer. En dat is ook niet erg. Je hebt geen reden om te haasten. Want compassie is het eindstation, en je hebt je hele leven om er te komen.


  Anderen het beste wensen, dat is compassie. De stap zetten om proactief het lijden bij anderen weg te nemen. Dat is wat compassie veroorzaakt. Niet omdat je vindt dat het beter is. Maar omdat je voelt dat je het moet, dat je het wilt. Omdat je vanbinnen voelt dat het veroorzaakt wat je wilt ervaren: vrijheid, blijheid en betekenis.


  Door lijden weg te nemen maak je de wereld een leukere plek. Niet alleen voor anderen, maar ook voor jezelf. Allereerst omdat het direct voldoening geeft als je bijdraagt op een manier die zinvol voelt voor jou. En in de tweede plaats omdat je vanaf dat moment leeft in een omgeving die iets liefdevoller is.


  Liefde is een gevoel, dat klopt. Maar het is ook een keuze die je maakt van moment tot moment. Liefde is ook iets dat je doet. Het is bewegen richting het gevoel dat je dient. Het gevoel dat je wilt ervaren op een dagelijkse basis.


  Compassie is het eindstation. Van dit boek, én van je persoonlijke groei. Het voornaamste verschil tussen mensen zoals jij en ik, en personen die dit al tientallen jaren beoefenen, – is dat zij inmiddels van nature compassie beoefenen, en wij ervoor moeten werken.


  Dat neemt niet weg dat je er niet op kunt broeden. Wat je wilt doen is heel simpel: zie dat in essentie alles hetzelfde is. Alles wat je ziet. De mensen, de tafel, de dieren, de planten en de reep chocolade die je in een opwelling hebt gekocht en nu probeert niet op te eten. Het is allemaal ontstaan vanuit één grote knal, gemaakt van hetzelfde sterrenstof, rondzwevend op één kleine rots in een uithoek van een uithoek in een cluster van sterren en sterrenstelsels. Een speldenknop in tijd en ruimte waarop alles en iedereen wat je ooit hebt gekend zich bevindt.


  Een dynamische klomp van atomen, opgebouwd uit piepkleine subatomaire deeltjes. Waarin alles met elkaar verbonden is in één grote, prachtige biosfeer. Vol met bomen, planten, dieren en mensen. Allemaal met één wens: vrij zijn van lijden en vrij zijn om de volledige potentie van dit leven te benutten.


  Je loopt rond met een lichaam dat zichzelf constant vernieuwt en repareert. Een verzameling cellen en micro-organismen die zichzelf elke paar jaar volledig vervangt. Jij bent van de wereld om je heen. En de wereld om je heen is van jou. In vrij fysieke zin.


  Jouw aanwezigheid heeft invloed. Op alles waarmee je in aanraking komt. En zelfs op waar je niet mee in aanraking komt. Alsof je een kiezel in een vijver gooit, verspreiden de rimpels van jouw daden zich in alle richtingen. Vriendelijke woorden tegen een vreemde kunnen uitmonden in vriendelijke woorden tegen minstens tien personen. Plastic afval oprapen op straat kan anderen stimuleren hetzelfde te doen.


  Doen wat goed voelt bezorgt je een besmettelijke gloed die anderen te rade doet gaan bij henzelf, op zoek naar wat hun intuïtie hen influistert. En jouw simpele daden van compassie helpen anderen om weg te bewegen bij angst en te bewegen richting liefde en vertrouwen.


  Soms hoef je niet meer te doen dan luisteren, of een hand op iemands schouder leggen. Andere keren is compassie een moeilijke keuze. Maar het is een keuze die je op het pad zet richting de dingen die je wilt ervaren. En hoe uitdagender het is om te leven vanuit compassie, des te groter de rimpels zullen zijn in die vijver. En des te verder ze zullen reiken.


  Wat jij doet maakt verschil. Wat ik doe maakt verschil. Alles is met elkaar verbonden in één enorm web van leven. Van oorzaak en gevolg. Jij kunt nieuwe, wenselijke dingen veroorzaken. Bij jezelf en bij anderen. Simpelweg door te bewegen richting compassie. Simpelweg door een nieuwe intentie aan te nemen en anderen het beste te wensen. Vreemden op straat, lastige familieleden, die vriend die altijd opschept over zijn succes. De eenden in de sloot, de fruitvliegjes rond je gft-bak, de slakken in de tuin en de meeuwen in de lucht.


  Ubuntu noemen ze het in Afrika. Beseffen dat je verbonden bent in een web van leven, en je realiseren dat het welzijn van je omgeving essentieel is voor jouw welzijn. Dat goed zijn voor anderen betekent dat je goed bent voor jezelf. Het klinkt mooi en het ís ook mooi. En het is mogelijk én makkelijker dan je denkt. Helemaal als je aan de slag gaat met onderstaande oefening.


  Een vreemde oefening om compassie te trainen


  Oké – goed verhaal. We kunnen wel wat van dit soort ideeën gebruiken tussen alle dystopische toekomstvisies die we krijgen voorgeschoteld in films, videogames en de media. Een wereld waarin we geven om elkaar en om al het leven. Het klinkt logisch, maar je kunt het niet afdwingen. Je kunt het alleen veroorzaken. En dat proces begint bij jezelf. Bij het ontwikkelen van meer compassie. ‘Be the change’ – je kent het wel.


  Dus hoe ontwikkel je meer compassie? Je begint bij mediteren. Want het mag dan nutteloos voelen van tijd tot tijd – het is ontzettend nuttig. Niet-oordelen helpt ook, dus als je daarmee begonnen bent zul je merken dat je al meer liefde en begrip voelt voor alles om je heen. Maar hoe kun je direct je compassie ontwikkelen?


  Daar heb ik een heel effectieve, leuke maar vreemde oefening voor. Ik gebruik deze oefening bijna dagelijks wanneer ik door de stad loop of op de fiets zit. Hij is makkelijk maar apart, en sommige mensen zullen hem te leip vinden. Maar blijf bij me. Probeer hem eens. Want hij werkt écht. Ben je benieuwd? Daar komt ’ie. De oefening is heel simpel:


  Zeg ‘ik hou van je’ tegen alle levende dingen die je tegenkomt in je dag. Zeg het in jezelf, of zeg het hardop als het goed voelt. De eenden zullen je niet uitlachen. Je ziet een norse man achter het stuur van een gepimpte auto die veel te hard door je wijk scheurt: ‘ik hou van je’. Je ziet een oude vrouw om de hoek strompelen: ‘ik hou van je’. Je ziet een eend door het gras waggelen: ‘ik hou van je’. Er landt een groene strontvlieg op je been: ‘ik hou van je’.


  Klinkt gek? Absoluut. Totdat het niet gek meer voelt. Totdat je begint te wennen aan het idee dat het helemaal niet raar is om liefde te voelen voor alles en iedereen. Dat het zowaar mógelijk blijkt te zijn. Dat het misschien wel natuurlijker is om wél liefde te voelen, dan je liefde te reserveren zoals je vroeger misschien deed.


  Het interessante aan deze oefening is dat je je brein traint om alle mensen en dieren te zien als iets om van te houden. Je oefent om te houden van het hele leven in al haar verscheidenheid. Als iets om te waarderen, te koesteren en te accepteren. Als een uniek pakketje, een unieke reis door tijd en ruimte vol met potentie.


  En je gaat beseffen dat je het niet eens hoeft te zijn met iemands gedrag of ideeën, om toch liefde voor diegene te voelen. Je kunt houden van de verscheidenheid zonder elk aspect te zien als wenselijk. Zoals je zult begrijpen werkt deze techniek extra goed wanneer je hem toepast op mensen waar je normaal gesproken een negatief oordeel over hebt. Ja, die man rijdt te hard door de straat. Maar je beseft dat jij je waarschijnlijk precies hetzelfde zou gedragen als je zijn leven zou hebben geleefd. Je ziet dat hard rijden niet wenselijk is voor jouw doelen (veiligheid, rust en respect voor je buren). Maar je beseft ook dat jouw boosheid of agressie de situatie niet beter maakt.


  Nee. In plaats daarvan besef je dat deze persoon waarschijnlijk niet vervuld is van blijdschap en compassie. En dat hij in plaats daarvan vervuld is met frustratie, angst, boosheid, haat of verdriet. Gevoelens die je niemand toewenst. Waarschijnlijk rijd jij ook harder als je je gefrustreerd en opgejaagd voelt. Of misschien wil hij indruk maken op anderen met z’n auto en rijstijl, en heeft hij een behoefte aan goedkeuring. Een behoefte aan liefde.


  Het punt is: je kunt het niet weten. En het maakt ook niets uit. Het is een mens met een verhaal. En jij kunt van dit mens houden. Liefde toevoegen aan de situatie. Geen angst, boosheid of agressie.


  Het betekent niet dat je er niets van kunt zeggen. Je kunt iemands gedrag veroordelen zonder de persoon te veroordelen. ‘Ik vind het niet oké wat je doet, maar ik vind jou wel oké.’ Je kunt beginnen met luisteren, met een vraag stellen waar geen agressie in verstopt zit. In plaats van beginnen met schelden. Want hoewel je boosheid volgens velen waarschijnlijk helemaal op zijn plaats is: wat bereik je ermee? Denk je dat die man ineens jouw denkwijze overneemt?


  Je kunt de situatie benaderen vanuit compassie. Dat maakt jouw leven beter. En het maakt de levens beter van de mensen met wie je in aanraking komt. Compassie is als stadionverlichting in een duistere omgeving. Het licht is krachtiger, reikt verder en raakt meer mensen aan dan een normaal ledbolletje.


  Compassie is je eindstation. Het is niet zozeer het einde van de reis, maar wel het einde van een spoor. Het spoor van persoonlijke groei. Vanaf hier gaat je reis verder op een andere manier, in een ander tempo. Je houdt je steeds minder bezig met je eigen leven, met je eigen groei. Omdat je ervaart dat de groei en vooruitgang van je omgeving je uiteindelijk meer opleveren dan direct werken aan jezelf. Je werkt natuurlijk nog steeds aan jezelf, maar je doet het op een heel andere manier. En dat is de reis die je wilt maken. Het is de reis die we allemaal willen maken. Voor onszelf, voor onze omgeving, voor de toekomst van de mensheid en het leven op deze planeet.


  Voor een betere, liefdevollere toekomst voor onze kinderen en de honderden generaties die zullen volgen. Voor een wereld waarin mensen stuk voor stuk geven om het welzijn van anderen, om het welzijn van het levensweb dat ons allemaal verbindt. Een wereld waarin mensen inzien dat broeden op liefde de weg is die we willen nemen.


  En ja – ik begrijp dat dit wellicht te mooi klinkt om waar te zijn. Maar weet je wat het is? De trend is al ingezet. En elke bewuste stap die we zetten, helpt ons sneller vooruit te komen. Door onszelf stap voor stap te ontwikkelen maken we de wereld iets mooier. En doordat we een nieuw voorbeeld geven aan de volgende generatie, maken we een enorme sprong vooruit.


  Jij en ik kunnen niet de hele wereld veranderen. Maar we kunnen onszelf veranderen. En onze verandering heeft invloed op onze directe en indirecte omgeving. Hoe meer mensen een beetje veranderen, des te groter de effecten zullen zijn op onze samenleving.


  En als je het niet voor de kinderen in 2100 doet, doe het dan voor jezelf nu. Want het leven is echt leuker met minder negativiteit en ellende. Onthoud: er is altijd iets dat je kunt doen. Wat wordt jouw volgende stap?


  
    [image: Image]


    In je eigen eierdoos


    In je eierdoos vind je inspiratie en tips om snel meer compassie te ontwikkelen.


    Sochicken.nl/eierdoos
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  Ik wil je graag achterlaten met een laatste inzicht. Een inzicht dat je gedrag kan veranderen op ingrijpende manieren. En het heeft te maken met je nalatenschap.


  Hoe drukker je je maakt over dat wat je achterlaat als jij er niet meer bent – des te belangrijker het is om anders naar het onderwerp te kijken.


  Want weet je, uiteindelijk is alles tijdelijk. Zelfs als er standbeelden van je worden geplaatst zullen deze vroeg of laat door de gemeenteraad worden weggestemd, uitgestoken en in een hal worden geplaatst. Wellicht in een museum, maar anders in de opslag. Omdat niemand je meer kent en het niemand iets kan schelen wie je was en wat je hebt gedaan.


  Toch jammer. Maar het is niet anders.


  Natuurlijk zijn er uitzonderingen. Maar dan nog. Hoe langer je standbeeld er staat, des te abstracter het wordt voor de nieuwe generaties die geen idee hebben wie je was. Ze gebruiken het als klimrek of hangen ertegenaan met een biertje op een mooie nazomerdag. En gelijk hebben ze.


  Het punt is dus dat het niet zo heel veel zin heeft om een monument achter te laten. Want zelfs als het honderd jaar blijft staan: wat is honderd jaar? Het raast voorbij als het leven van een eendagsvlieg op een willekeurige dag. Het is als een druppel in de hele oceaan van tijd in dit universum. Het is niets op het hele geheel.


  En dan denk je aan je kinderen. Die zullen je toch zeker niet vergeten? Je bloedeigen nakomelingen zullen je toch zeker wel koesteren? Ja en nee. Je kinderen, je kleinkinderen en mogelijk je achterkleinkinderen zullen zich jou herinneren en een stukje van jou meedragen in hun herinneringen.
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  Maar dat blijft natuurlijk niet eindeloos doorgaan. Na drie generaties word jij een abstracte voorouder. En na een paar generaties ben je vergeten. Dan ben je een onbekend gezicht op roulerende familiefoto’s. Hoe vaak denk jij terug aan je voorouders? Toegegeven – jij laat een indrukwekkend scala aan digitale herinneringen achter. Harde schijven vol met foto’s en video’s. Een Facebookprofiel en een heleboel woondecoraties van de Action. Maar dan nog. De wereld gaat verder. Over honderd jaar is jouw leven niet langer relevant. En misschien duurt het iets langer als je leven wat unieker was dan de meeste levens.


  En honderd jaar lijkt lang, omdat het lang leek toen je nog leefde. Maar over honderd jaar ben je waarschijnlijk dood. Dus maakt het je ook niets meer uit of er nu wel of geen stuk beton in de vorm van jouw inmiddels verteerde verzameling cellen op een marktplein staat, waar mensen zonder enige schaamte hun hondjes tegen je been laten plassen.


  Wat ik wil zeggen is dit: je nalatenschap is niet waar je leven om draait. Het product dat je aan het maken bent is niet je verzameling spullen, je populariteit bij de wereldbevolking of het bedrijf dat nu nog jouw naam draagt, maar binnen dertig jaar twee keer fuseert en wordt gerund door autonome robots waarna niemand meer weet welk onderdeel nu precies jouw levenswerk was.


  En het interesseert ook niemand omdat ze veel te druk bezig zijn hun vakanties naar Mars te plannen.


  Dus. Je kunt het loslaten. Je leven draait niet om je nalatenschap. Wat je achterlaat is niet het product dat je bouwt. Nee, het enige dat telt, is hoe je hebt geleefd. Dát is het product dat je bouwt.


  Niet de bestemming die je bereikt, niet eens de route die je aflegt. Maar hoe je deze route bewandelt. Dat is het enige wat uiteindelijk telt.


  Je leven is je product. Een goed leven is het doel.


  Het enige dat telt is hoe je leefde. Of je goed was voor de mensen om je heen of dat je mensen gebruikte om jouw doelen te bereiken. Of je liefde en licht verspreidde in de wereld of juist angst, boosheid en agressie toevoegde. Of je mensen kon inspireren of dat mensen je liever zagen vertrekken.


  Of je lief hebt gehad. Van jezelf hebt gehouden. Jezelf hebt ontwikkeld. Hebt gedaan wat je hart je ingaf en op jouw manier de wereld – en de levens van de mensen om je heen – iets mooier maakte.


  Dat is het enige dat je te doen staat. Het enige dat mij te doen staat. Leven van moment tot moment, en zo veel mogelijk momenten van blijdschap en liefde – van waarde – creëren. Zodat dit de manier wordt waarop je door het leven gaat.


  In kalmte, met aandacht, vol waardering voor alle dingen die je fijn vindt, met de praktische inslag om wenselijke gebeurtenissen te veroorzaken en met de wijsheid om te zien welke oorzaken dat zijn. Werk verrichten dat je voldoening brengt. Tevreden zijn en niet meer nemen dan je nodig hebt. Zorgen voor jezelf, zorgen voor de wereld om je heen. Om leven te beschermen en jezelf en anderen te inspireren om vooruit te komen, om beter te worden en alles stap voor stap steeds leuker te maken.


  Hoe beter je bent in leven, des te mooier je leven zal zijn. En des te meer mensen je zult inspireren tijdens je reis.


  Simpel.


  Dus lach


  speel


  dans


  geniet


  vrij


  deel


  eet


  accepteer


  heb lief


  en wees goed voor alles dat leeft


  te beginnen bij jezelf


  Dat is het idee. Want alle verandering begint bij jezelf. Maak je leven niet te moeilijk. Neem het niet te serieus. Bundel alle levensenergie die je hebt en richt die op de dingen die het meest waardevol zijn voor jou en je omgeving. En laat de rest lekker gaan.


  Want over honderd jaar kan het toch niemand meer schelen, dus waarom zou je je er druk om maken? Doe dat wat telt, en doe de rest niet. Dat is de korte route. En het beste moment om te beginnen, is dit moment. Broed je mee?


  Verder broeden


  Er is altijd iets dat je kunt doen om je leven steeds leuker te maken. Er is altijd een kleine, volgende stap die je kunt uitbroeden. Dat is wat ik je vooral wil meegeven met dit boek en de Broednestmethode.


  Dit boek is nu uit, maar jouw reis gaat gewoon door. In je eigen eierdoos vind je nog veel meer tips, stappen en inspiratie om eindeloos door te blijven broeden. Ik heb je nog veel meer te vertellen, dus kom gerust langs op de website om jezelf keer op keer te laten herinneren aan het leven dat je zou willen leven.


  Sochicken.nl/eierdoos


  En ondertussen kun je dit boek uitlenen of weggeven. Zodat het zijn werk kan doen bij de mensen van wie je het meeste houdt. Want hoe meer lieve mensen broeden op een leuker leven, des te makkelijker we allemaal vooruitkomen.


  Want je weet het: je kunt niet voorkomen dat je rimpels krijgt. Maar je kunt wel kiezen met wélke rimpels je oud groeit. Laten we kiezen voor lachrimpels. Want lachrimpels zijn de beste rimpels.


  Bedankt dat ik je mag inspireren. Het is me een waar genoegen. En mochten we elkaar ooit treffen in het wild, vergeet dan zeker niet je FREE HUG te incasseren.
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