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    Dit boek draag ik op aan mijn lieve en stoere zonen Sebastiaan, Floris en Aernout. Drie prachtige mannen die hun hele leven al weten door welke onbewuste drijfveer ze aangestuurd worden. Daardoor hebben ze zich ontwikkeld tot fijne mensen met een groot lerend vermogen en een kloppend zelfbeeld. Ik ben zo trots op jullie!
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    Voorwoord


    Ontdek jouw opbrandfactor!


    In dit boek word je uitgenodigd om je eigen onbewuste drijfveer te leren kennen: jouw grootste opbrandfactor. Je maakt kennis met de automatische piloot die bij jou aan het stuur zit en gaat begrijpen hoe deze je aanzet om 24/7 ideaalbeelden na te jagen die onhaalbaar zijn. Juist dat put ons zo uit. Door deze bewustwording kun je bewustere keuzes maken en meer regie over je leven krijgen. Daar word je vitaal en gelukkig van. En het voorkomt dat je opbrandt!


    Uniek aan dit boek is dat bewuste mensen, en daarmee bedoelen we mensen die hun onbewuste drijfveer kennen, uitleggen hoe het werkt als je je alleen maar laat aansturen door je onbewuste drijfveer. En dat doet iedereen die zich niet bewust is van zijn onbewuste drijfveer. Onbewuste mensen hebben niet door in welke vicieuze cirkel ze rondjes draaien en doen alles op de automatische piloot. Hoe je daarvan opbrandt, wordt duidelijk als je de verhalen leest van deze bewuste mensen. Cliënten, leerlingen en coaches van de V-cirkel Academie vertellen in dit boek hun verhalen. Ze kennen hun onbewuste drijfveer door en door en weten welke ideaalbeelden ze nastreven. Ze kunnen dan ook helder uitleggen hoe het werkt als je alles op de automatische piloot doet. Al deze verhalen en ervaringen heb ik verwerkt en bewerkt en gecombineerd met tientallen jaren praktijkervaring en kennis.


    Na een algemene, theoretische inleiding leg ik in hoofdstuk 2 de negen manieren van opbranden nader uit. Een ervan beschrijft die van jou. Je maakt kennis met het ideaalbeeld van de negen menstypes, hun onbewuste drijfveren en de V-cirkel. Je komt erachter dat je automatische piloot jou dwingt om altijd te leven volgens jouw onbewuste drijfveer. En daarmee weet je dan ook wat je grootste opbrandfactor is! In de laatste twee hoofdstukken leg ik uit wat je kunt doen om opbranden te voorkomen.


    Het is eigenlijk een simpel verhaal: als je weet hoe je jezelf opbrandt, kun je het ook vóór zijn. Als je weet dat je dik wordt van suiker en dat het bovendien ongezond is, dan kun je kiezen voor voedsel dat beter voor je is. Zo werkt dat ook met mentale voeding: als je weet wat slecht voor je is, kun je doen wat goed voor je is.


    Als je je eenmaal bewust bent van je onbewuste drijfveren, dan krijg je steeds beter door hoeveel geweld je jezelf en anderen onnodig en onbewust aandoet en waar dit toe leidt. Als je ontdekt waarom je doet wat je doet, en je eigen opbrandfactor leert kennen, kun je blijven doen wat je gewend bent te doen of kiezen voor gedrag dat je meer oplevert! Dit is misschien wel het mooiste van bewustwording: het geeft je de mogelijkheid te kiezen. En de mogelijkheid om vitaal door het leven te stappen. Bewuste mensen ervaren meer regie, en alleen daar al word je heel blij en gelukkig van.


    In dit boek wordt het accent minder gelegd op de geweldige kwaliteiten en talenten die bij jouw drijfveer horen. Juist de schaduwkanten van je onbewuste drijfveer worden benadrukt en zelfs uitvergroot. Dat kan confronterend zijn. Dit doe ik niet om je te ontmoedigen, maar om je wakker te schudden. Jouw kwaliteiten neem ik je niet af. Sterker nog: als je doorkrijgt wat jouw opbrandfactor is, krijg je de kans om over je schaduw heen te stappen en volop in het licht te gaan staan. Dan komen je kwaliteiten en talenten nog veel meer tot hun recht. Ik nodig je van harte uit om op zoek te gaan naar jouw opbrandfactor en wens je een mooie ontdekkingsreis!


    Monique Schouten


    Hilversum, 7 november 2014

  


  
    Van overleven naar leven


    De klacht is niet het probleem


    Al meer dan 25 jaar begeleid ik mensen. Ze komen in mijn praktijk omdat ze zich gefrustreerd voelen over iets of iemand en willen begrijpen hoe dat komt. Ze voelen zich onmachtig omdat ze ontslagen zijn, boos omdat ze zich tekortgedaan voelen door hun partner, verdrietig omdat ze een dierbare hebben verloren, of ze weten niet eens precies waardoor ze zich gefrustreerd voelen, maar ervaren wel dat ze niet gelukkig zijn en ze hebben ergens het gevoel dat het beter moet kunnen. Wat altijd weer opvalt is dat de klacht zelden het echte probleem is. Het echte probleem is namelijk dat de meeste mensen vastzitten in een bepaald denkpatroon en daardoor bijna alles op de automatische piloot doen. Dat holt mensen op den duur uit en veroorzaakt onvrede, onrust, angst en paniek, en kan zelfs tot depressie en burn-out leiden. Duizenden mensen heb ik gesproken en begeleid en het wordt me steeds duidelijker dat iedereen in mindere of meerdere mate opgebrand is en dat dit allemaal te wijten is aan de manier waarop wij denken en betekenis geven aan dingen. De een ziet ontslag als een nieuwe kans, de ander gaat eraan onderdoor. Sommige mensen accepteren hun ziekte, anderen blijven zich verzetten en wórden hun ziekte. Er zijn relaties die enorm opknappen wanneer een van de partners een scheve schaats heeft gereden, en relaties die eraan onderdoor gaan. Hoe je omgaat met wat er op je pad komt, heeft meer te maken met jou en de manier waarop jij betekenis geeft aan dingen die gebeuren, dan met je probleem.


    Begrijpen op welke manier jij denkt en betekenis geeft aan dingen is cruciaal. Anders brand je jezelf ongemerkt op.


    Zolang we dat niet doorhebben geven we de omstandigheden de schuld. En voelen we ons slachtoffer van iets of iemand in onze omgeving. Iets buiten jezelf is de oorzaak van je ongeluk en dat maakt je natuurlijk extreem kwetsbaar. Mensen die niet begrijpen hoe ze denken en op welke manier ze betekenis geven aan dingen, onbewuste mensen dus, voelen zich vaak de speelbal van de omgeving of de omstandigheden en lopen daardoor een groot risico om op te branden. Ze hebben het gevoel dat hun van alles overkomt waar ze geen invloed op hebben. Het omgekeerde is ook waar: mensen die wél begrijpen op welke manier ze denken en betekenis geven aan dingen, bewuste mensen dus, branden minder snel op. Ze staan steviger in het leven en hebben eerder door waar de schoen wringt. Ze ervaren dat ze invloed hebben op hun leven en maken betere keuzes. Ze kunnen goed tegenslagen incasseren en geven hun grenzen aan als dat nodig is. Ze zijn verbonden met zichzelf en anderen en nemen de verantwoordelijkheid voor hun eigen gedrag. Ze begrijpen wat van hen is en wat van de ander en voelen zich zelden slachtoffer. Bewuste mensen putten zichzelf en anderen minder uit. Ze zijn helaas in de minderheid: de meeste mensen hebben namelijk geen idee hoe ze in elkaar zitten en zijn onbewust. Ze denken dat ze zichzelf kennen, maar in de praktijk valt dit behoorlijk tegen.


    Bewuste mensen branden minder snel op dan onbewuste mensen


    Juist omdat we vaak niet doorhebben hoe ons denken ons gedrag bepaalt, solliciteren we onbewust naar een burn-out. Dat is de moraal van het verhaal. We hebben het alleen niet door. En omdat we allemaal in hetzelfde schuitje zitten, houden we helaas met elkaar ongezonde patronen in stand. We raken eraan gewend om ons vermoeid, opgejaagd, onverschillig, down, cynisch of niet-verbonden te voelen. We blijven hangen in ongezonde relaties en drinken, roken of eten te veel om onze gevoelens te verdoven. Of we gaan extreem sporten of lijnen en maken onszelf wijs dat we gelukkiger zijn als we maatje 36 hebben of een andere partner. Vaak werken we te hard, leven we te snel en jagen we onszelf onnodig op. We willen gelukkig zijn, maar maken onszelf steeds ongelukkiger omdat we geen idee hebben waar we mee bezig zijn. En al bereiken we onze doelen, zijn we slank en rijk, dan nog vult dat zelden de leegte van binnen op.


    Goede voornemens werken niet, zelfkennis wel!


    De meeste mensen weten niet eens meer hoe het is om vitaal, gelukkig en in balans te zijn. Zo gewend zijn we aan een half en opgejaagd leven. We maken onszelf wijs dat we het binnenkort rustiger krijgen en dat we dan echt meer gaan bewegen. We bedenken dat het nu geen zin heeft om op onze voeding te letten, met al die feestdagen voor de boeg, en stellen gezond leven nog even uit. En we motiveren onszelf met het idee dat we ons in de vakantie flink gaan opladen en er dan weer tegenaan kunnen. Nog maar zes weken doorbikkelen en dan is het zover: drie weken Frankrijk. Tegen het einde van de vakantie besluiten we dat we het allemaal anders gaan doen als we weer thuis zijn. We ervaren weer even wat leven is. Terwijl we genieten van de zonsondergang en het geluid van de krekels, de geur van lavendel en rozemarijn, nemen we ons voor dat we deze ontspannen manier van leven na de vakantie vol gaan houden. Bewuster leven in het hier en nu, meer aandacht voor onszelf en elkaar, meer beweging en gezonder eten, en vooral: minder stress. Dat is wat we willen. We gaan ons niet meer laten opjagen door onze baas, gaan geen competitie meer aan met collega’s, zullen ons niet meer ergeren aan de luidruchtige buren en ook een winterdepressie slaan we dit jaar over. Met een koffer vol goede voornemens vertrekken we naar huis. Maar nog geen maand later zitten we weer volop in de ratrace en hollen we onszelf en elkaar weer net zo hard voorbij. En zo branden we stukje bij beetje op. Onbewust, want we willen echt wel anders leven. Maar we weten gewoon niet hoe dat moet. Dus nemen we genoegen met overleven en verheugen we ons alweer op de volgende vakantie. Totdat ook die begint tegen te vallen, omdat je huwelijk niet meer werkt, de ruzies het geluid van de krekels overstemmen en je merkt dat je je werk moeilijk kunt loslaten.


    Als je je bewust wordt van je eigen opbrandfactor, kun je voorkomen dat je opbrandt en teken je voor een vitaal en gelukkig leven!


    De Opbrandfactor legt uit hoe het komt dat goede voornemens zelden werken en wat je wél kunt doen om voluit te leven. En vooral hoe bewustwording je kan helpen om te voorkomen dat je jezelf uitholt. Als je inzicht krijgt in jouw manier van denken en begrijpt hoe jij betekenis geeft aan dingen, dan begrijp je wat jouw favoriete manier van overleven is. Deze wordt bepaald door jouw onbewuste drijfveer, die jou dag en nacht aanstuurt zonder dat je dat doorhebt. Leer je je onbewuste drijfveer kennen, dan heb je goud in handen. Omdat jouw onbewuste drijfveer ook jouw grootste opbrandfactor is. Doorkrijgen dat jij jezelf, onbewust en onbedoeld, opbrandt is even slikken, maar het is de moeite waard. Je wordt er gegarandeerd vitaler en gelukkiger van. Heb je eenmaal door wat jouw opbrandfactor is, dan kan dat zelfs levensreddend zijn. Als je je bewust wordt van ongezonde patronen, die je zonder het te weten in stand houdt, kun je ze namelijk doorbreken. En dat is heel bevrijdend!


    Wat is een burn-out?


    Hoewel er de laatste vijftien jaar veel wetenschappelijk onderzoek is gedaan naar burn-out, is er nog weinig bekend over de oorzaken ervan. Door veel wetenschappers wordt een burn-out verklaard vanuit hoge werkdruk, stress, een slechte sfeer op het werk. Of door traumatische gebeurtenissen. Weer andere wetenschappers zoeken het meer in persoonlijke eigenschappen. Zo zouden perfectionistische mensen die de lat hoog leggen en een groot plichtsgevoel hebben meer risico lopen dan mensen die er de kantjes vanaf lopen. Ik betwijfel het, want ook de kantjes ervanaf lopen is erg hard werken! En daarbij, wat wordt bedoeld met perfectionistische mensen? En wat met plichtsgevoel? Het zijn containerbegrippen die voor iedereen weer iets anders betekenen en zich moeilijk laten meten.


    Regelmatig wordt de oorzaak gezocht in de aard van het werk. Zo zouden huisartsen extra gevoelig zijn voor een burn-out. In alle verklaringen zit ongetwijfeld wel iets, maar geen van alle dekt echt de lading. Dat geldt ook voor de definities over burn-out. Ik noem er twee.


    1. Emotionele uitputting bij mensen die zich beroepsmatig (te) sterk betrokken voelen bij andere mensen. – Mogelijke verschijnselen (o.a.): (over)vermoeidheid, prikkelbaarheid, slaapstoornissen, depressiviteit, verslavingsdrang (roken, alcohol en/of drugs). – Mogelijke behandelingen (o.a.): - uitrusten/vakantie/tijdelijk verlof, psychotherapie.


    2. Het gevoel het (werk) niet meer aan te kunnen, maar vooral een gevoel van nutteloosheid en machteloosheid.


    ‘Uitrusten’, ‘vakantie’ en ‘tijdelijk verlof’ klinken goed. Maar als je echt lijdt aan depressies en niet kunt slapen, kun je je behoorlijk eenzaam voelen in je appartementje in Spanje. De klachten neem je immers mee. Kortom: hoe de burn-out wordt behandeld, lijkt vooral af te hangen van de visie van de behandelaar. De ene schrijft medicijnen voor, de andere rust en weer een volgende is ervan overtuigd dat een cocktail van vitamines de oplossing gaat bieden. Bachbloesemtherapie, reiki of medicijnen: het kan allemaal helpen, maar het blijft schieten met een schot hagel. In het beste geval verlicht het tijdelijk de symptomen.


    Beroepsziekte nummer één


    Ook al laat burn-out zich moeilijk vangen in een definitie, het is een serieuze ziekte. Er zijn veel vormen en variaties. Soms zijn mensen zo uitgeput dat zelfs een lepel optillen hun nog te zwaar valt. Anderen worden er depressief van, of krijgen angst- en paniekaanvallen, concentratiestoornissen of (ernstige) lichamelijke klachten. Het herstel kan lang duren en behalve dat dit voor de burn-outpatiënt extreem zwaar is, is het ook voor de maatschappij een groot probleem. Burn-outs kosten geld en vormen beroepsziekte nummer één. Daarom wordt er veel geïnvesteerd in burn-outpreventie.


    Ook dit boek heeft als doel het voorkomen van een burn-out. Het legt uit dat we onszelf onbewust opbranden, steeds een stukje meer, totdat de emmer overloopt en we burn-out raken. Dan is het vaak te laat en kost het veel tijd, energie en geld om weer helemaal te herstellen. En dan nog loop je het risico om terug te vallen. Tenzij je echt begrijpt hoe je je eigen burn-out georganiseerd hebt. Dan kun je in de toekomst andere keuzes maken. En voorkomen dat je (weer) opbrandt!


    We organiseren onze eigen burn-out


    Wat bij veel onderzoeken over burn-out opvalt, is dat de verklaring wordt gezocht in de omstandigheden. Iets of iemand buiten jezelf is er de oorzaak van dat jij bent opgebrand. Het komt door onze jeugd, de werkdruk, de partner of door het feit dat we oud zijn of ziek, of gewoon pech hebben in het leven. Zo hoor je mensen vaak zeggen dat ze zich moeilijk kunnen binden omdat het huwelijk van hun ouders slecht was. Dat ze de lat zo hoog leggen omdat ze een strenge vader hadden die altijd kritiek had. Of dat ze bang zijn voor afwijzing omdat ze vroeger op school werden gepest. We zijn er dol op om oorzaken te bedenken voor ons lijden. En bij voorkeur komt het door de omstandigheden.


    Natuurlijk zijn omstandigheden van invloed en hebben mensen soms zo veel tegenslag in het leven dat het gewoon te veel kan zijn om te dragen. Maar toch lijkt erop dat de omstandigheden veel minder bepalen hoe we ons voelen dan we denken.


    Het zijn niet de omstandigheden die bepalen hoe we ons voelen. Onze onbewuste drijfveer bepaalt hoe we met de omstandigheden omgaan.


    Bijna alle verklaringen die we zoeken voor ons leed, zoeken we in de buitenwereld en omstandigheden. Het komt door iets of iemand dat wij ons slecht voelen. Zulke verklaringen verlichten even de pijn, maar lossen het probleem zelden op. Dat komt omdat de meeste verklaringen niet kloppen. Zo zijn er ook mensen met een strenge vader die relaxed door het leven gaan. Of mensen die gepest zijn in hun jeugd en toch een zeer positief zelfbeeld hebben, en er zijn heel wat kinderen van gescheiden ouders die zich prima kunnen binden. Het zijn niet de omstandigheden die bepalen hoe we ons voelen, want we hebben altijd de mogelijkheid zelf te bepalen hoe we met de omstandigheden omgaan. Hoe we met de omstandigheden omgaan wordt bepaald door onze onbewuste drijfveer.


    Die bepaalt namelijk hoe wij betekenis geven aan dingen en ook wat wij filteren uit een bepaalde gebeurtenis. Zo kunnen twee partners hun huwelijk totaal verschillend beleven, omdat ze beiden een andere onbewuste drijfveer hebben. De ene partner vindt het bijvoorbeeld vooral belangrijk dat je trouw bent in een relatie en houdt van voorspelbaarheid, terwijl de andere partner een aversie heeft tegen sleur en vooral echt en intens wil leven. Beiden hebben een andere voorkeur, want een andere onbewuste drijfveer. Als ik relatietherapie geef of een relatiescan doe, leg ik altijd eerst de onbewuste drijfveren van beide partners bloot. Het is altijd weer mooi en ontroerend om te zien dat vanaf dat moment de communicatie onmiddellijk verandert. Omdat de beide partners meer begrip krijgen voor elkaar en leren hoe het werkt in hun eigen wereld en die van hun partner. Plotseling wordt duidelijk waarom de een het heerlijk vindt om altijd hetzelfde ritme aan te houden in het weekend, terwijl de ander verlangt naar meer opwinding en dynamiek. Juist dat gaan partners dan van elkaar begrijpen. Zo cruciaal is onze drijfveer: hij bepaalt door welke bril wij naar de wereld kijken, hoe wij betekenis geven aan dingen en waar ons gedrag uit voorkomt. Daarom is het zo belangrijk om die te leren kennen. Want pas dan begrijpen wij waarom we doen wat we doen. Wat het effect hiervan is op onszelf en anderen. En dat we veel meer regie hebben over ons leven dan we wellicht denken!


    We bepalen dus zelf hoe we met de omstandigheden omgaan. Gelukkig maar, want dat betekent dat we veel meer invloed hebben op ons leven dan we wellicht beseffen. Als we onze onbewuste drijfveer leren kennen, begrijpen we waarom we handelen zoals we doen. En dat is fijn, want bewustwording geeft de mogelijkheid tot keuze en inzicht in onszelf en anderen.


    Als je je onbewuste drijfveer kent, ga je begrijpen waarom de een overspannen raakt van een parttimebaan en de ander nog fluitend door het leven gaat nadat hij een aantal zware verliezen heeft moeten incasseren. Onze onbewuste drijfveer bepaalt uiteindelijk alles. Dat is wonderlijk om te beseffen, vooral omdat de meesten van ons hun onbewuste drijfveer niet kennen. Maar daarom is het zaak om deze te achterhalen. Dan begrijp je door welke bril jij naar de wereld kijkt en hoe jij betekenis geeft. En vooral: hoe je onbewust organiseert dat je vaak meer aan het overleven dan aan het leven bent. Onze onbewuste drijfveer is onze grootste opbrandfactor!


    We doen bijna alles onbewust


    Meer dan 95% van wat we doen, doen we onbewust, toont wetenschappelijk onderzoek keer op keer aan. Hoogleraar psychologie Ap Dijksterhuis beschrijft het treffend in zijn boek Het slimme onbewuste: “We plaatsen het bewustzijn op een voetstuk, zien het als de kroon op de evolutie en denken dat het ons onderscheidt van andere dieren: dat het ons verstandig en rationeel maakt, dat het de baas is in ons brein en dat het ons gedrag stuurt. Ons onbewuste daarentegen zien we als ondergeschikt. Het is niet meer dan een hulpje van het bewustzijn. Freud zag het al als een vergaarbak van ellendige herinneringen en dierlijke driften die door het bewustzijn beteugeld moeten worden. Het slimme onbewuste laat zien dat deze zienswijze onzinnig is en dat juist het onbewuste allesbepalend is. Ons onbewuste stuurt (met een verwerkingscapaciteit die ongeveer 200.000 keer zo groot is als die van het bewustzijn) ons gedrag, ons denken en onze gevoelens.” Diverse onderzoeken bevestigen dit en maken duidelijk dat ons bewuste ik nauwelijks in charge is bij het nemen van beslissingen. Het meeste doen we onbewust; dat merk ik ook dagelijks in mijn praktijk. Mensen hebben vaak werkelijk geen idee waar bepaald gedrag of bepaalde frustraties vandaan komen.


    Je onbewuste drijfveer zorgt ervoor dat je blijft doen wat je gewend bent te doen en houdt je altijd in je comfortzone.


    We herhalen het nog maar eens: niet de omstandigheden bepalen hoe we ons voelen, maar onze onbewuste drijfveer bepaalt hoe wij met de omstandigheden omgaan. Zo kunnen mensen totaal verschillend omgaan met bijvoorbeeld het verlies van een broer of een terminale ziekte. En kunnen twee partners heel anders tegen hetzelfde huwelijk aankijken. Het hangt er maar net van af wat je onbewuste drijfveer is. Die bepaalt wat je filtert uit een situatie, hoe je betekenis geeft aan gebeurtenissen en hoe je hierop reageert. Het is dus zaak die onbewuste drijfveer boven tafel te krijgen. Als je je onbewuste drijfveer niet kent, blijft het tobben. Je bewuste ik maakt met de beste bedoelingen allerlei keuzes, die net zo hard door je onbewuste ik onderuit worden gehaald. Want onze onbewuste drijfveer, die vele malen sterker is dan ons bewuste ik, en al ons denken, doen en laten bepaalt, wint het altijd van deze bewuste ik. Ons onbewuste ik zorgt ervoor dat we blijven doen wat we gewend zijn te doen en houdt ons in onze comfortzone. Als jouw onbewuste drijfveer jou voorschrijft om altijd maar het juiste te doen en nooit fouten te maken, dan kun je jezelf wel voornemen om de lat wat lager te leggen, maar je onbewuste drijfveer zal je verhinderen dit in de praktijk te brengen. Op het moment dat jij de lat lager legt, dan grijpt je automatische piloot onmiddellijk in en dicteert je om zo snel mogelijk je onbewuste drijfveer na te leven en streng en kritisch te blijven. Op deze manier saboteert je onbewuste drijfveer ieder goed voornemen en tolereert alleen gedrag dat past binnen de drijfveer.


    Daarom is veranderen zo moeilijk en lukt dat pas als je begrijpt welke automatische piloot bij jou aan het stuur zit. Dan heb je de mogelijkheid om ongezonde patronen echt en blijvend te doorbreken en je automatische piloot een beetje af te remmen. Dan ben jij de baas over jouw drijfveer in plaats van omgekeerd!


    De automatische piloot in actie!


    Onze automatische piloot helpt ons met overleven. Hij houdt ons op de been en zorgt ervoor dat we onszelf altijd weer redden in dit leven. Dat is de ene kant van het verhaal. Maar omdat we alles op de automatische piloot doen, herhalen we onszelf en maken we steeds dezelfde fouten. We denken dat we een patroon doorbreken, maar doen weer precies hetzelfde. De vrouw die zichzelf al jaren wegcijfert, neemt een paar maanden verlof en gaat op wereldreis. Ze knapt geweldig op en komt opgeladen terug. Tijdens haar reis hoefde ze met niemand rekening te houden en kon ze precies doen wat ze zelf wilde en dat ging haar goed af. Eindelijk kwam zij eens op de eerste plaats! Maar eenmaal thuisgekomen loopt ze weer precies in dezelfde valkuilen. Het werk stapelt zich op, vrienden met problemen weten haar weer snel te vinden en na een maand voelt ze zich weer net zo uitgeput als vóór haar reis. Want nog steeds kan ze geen grenzen aangeven en cijfert ze zichzelf weg. Dat ging haar over de grens een stuk beter af. Tja, je kunt een tijdje voor jezelf wegvluchten, dat is lekker en niet verboden, maar je problemen los je er zelden mee op. Pas als je doorkrijgt waarom jij zo moeilijk grenzen aan kunt geven, doorbreek je echt iets. En dat antwoord vind je in je onbewuste drijfveer.


    Als we ons niet bewust zijn van onze onbewuste drijfveer, doen we alles dus op de automatische piloot. Dat put ons op den duur uit. En zelfs als we erkennen dat we onszelf uitputten en niet goed bezig zijn, hebben we geen idee hoe we dit moeten doorbreken. Als je je onbewuste drijfveer leert kennen, begrijp je dat wel. Want dan krijg je door wat voor jou belangrijk is in het leven. Wat jouw comfortzone is en hoe krampachtig je probeert om daarin te blijven. Logisch, want het geeft je houvast, duidelijkheid en richting. Maar het beperkt je ook, want het verhindert je om grenzen te verleggen en patronen te doorbreken.


    Ontdek je je onbewuste drijfveer, dan ga je begrijpen waarom je doet wat je doet en waarom je dat zo slecht kunt laten. Zo kan je bewuste ik wel besluiten om het rustiger aan te doen, jezelf minder weg te cijferen, eerder van je werk weg te gaan, je minder zorgen te maken en nog veel meer, je onbewuste drijfveer zal je onmiddellijk corrigeren en ervoor zorgen dat je in je comfortzone blijft. Dus als het voor jou comfortabel voelt om altijd maar bezig te zijn, altijd voor anderen klaar te staan, de sfeer te bewaken of bijvoorbeeld alert te zijn, dan doe je binnen de kortste keren weer wat je gewend bent om te doen. Al je goede voornemens ten spijt.


    Daarom is je onbewuste drijfveer je grootste opbrandfactor. Jouw automatische piloot die jou 24/7 aanstuurt en helpt met overleven. Maar jou ook over de kling jaagt, uitput, en als het tegenzit zelfs helemaal opbrandt.


    Doorkrijgen wat jouw onbewuste drijfveer is en welke automatische piloot bij jou aan het stuur zit, is begrijpen hoe jij je stress en frustraties organiseert. Waarom je je vaak oververmoeid, geagiteerd of somber voelt. Leer je je onbewuste drijfveer en je automatische piloot kennen, dan begrijp je pas echt op welke manier jij in het leven staat. En kom je erachter welke ideaalbeelden je 24/7 onbewust najaagt. Omdat deze ideaalbeelden vaak niet haalbaar zijn, lopen we erop leeg. Pas als je de aan- en uitknop van je automatische piloot hebt gevonden, kun je stoppen met overleven en beginnen met leven.


    Onze onbewuste drijfveer


    * is verantwoordelijk voor ten minste 95% van ons doen en laten


    * zorgt ervoor dat we bijna alles op de automatische piloot doen


    * is onze comfortzone


    * motiveert ons om ideaalbeelden en overtuigingen na te jagen


    * is vele malen sterker dan ons bewuste ik


    * saboteert onze goede voornemens


    * helpt ons met overleven


    * is onze grootste opbrandfactor!


    We zijn meer dan ons gedrag


    Als je je onbewuste drijfveer leert kennen, ontdek je dus welke automatische piloot bij jou aan het stuur zit. Het is niet zo eenvoudig om erachter te komen wat jouw onbewuste drijfveer is, want hij is onbewust! Wat het ook lastig maakt is dat je drijfveer meer is dan je gedrag. Mensen kunnen zich precies hetzelfde gedragen vanuit een totaal andere drijfveer of motivatie. Zo kunnen we allemaal attent zijn om een andere reden. De een om indruk te maken op anderen, de ander vanuit loyaliteit, weer een ander om zijn doelen te bereiken en ook zijn er mensen die attent zijn omdat ze leuk gevonden willen worden. Er zijn negen onbewuste drijfveren, en dus uiteindelijk voor ieder gedrag negen redenen te bedenken.


    Anders gezegd: we kunnen ons precies hetzelfde gedragen vanuit een totaal andere drijfveer. Daarom heeft het geen zin om je gedrag te veranderen zolang je niet weet wat de drijfveer erachter is. Iemand die de lat hoog legt omdat hij weinig zelfvertrouwen heeft moet weer aan iets anders werken dan iemand die de lat hoogt legt omdat hij de beste wil zijn. Beiden leggen de lat hoog. Beiden vanuit een andere drijfveer.


    Als je echt iets wilt veranderen in je leven is kennis van je drijfveer dus noodzakelijk. Inzicht in je drijfveer, die onbewuste 95% die jou 24/7 aanstuurt, geeft je de kans om vicieuze cirkels te doorbreken! Bewustwording geeft je namelijk de mogelijkheid te kiezen: blijven doen wat je gewend bent te doen of zaken op een andere manier aanpakken. Het is een groot cadeau om echt te begrijpen wie jij bent en waarom je doet wat je doet. Het geeft je de mogelijkheid om je een stukje buiten je comfortzone te begeven, en de ervaring leert dat mensen daar enorm van opknappen.


    Negen onbewuste drijfveren


    Ook al is ieder mens uniek, uiteindelijk zijn er negen onbewuste drijfveren, en een ervan gaat over jou. Als je kennismaakt met de negen drijfveren, ontdek je welke drijfveer de jouwe is en leer je hoe jij naar jezelf en de wereld kijkt. En dat andere mensen de wereld weer heel anders zien, omdat iedereen een andere bril op heeft. Er zijn negen brillen, negen manieren van naar de wereld kijken. Negen filters, negen manier van betekenis geven aan dingen. Het komt erop neer dat iedereen een andere bijsluiter heeft en in een andere vicieuze cirkel rondjes draait. Als je weet wat jouw onbewuste drijfveer is, dan ontdek je hoe jij onbewust je eigen frustraties organiseert en welk opbrandrisico jij loopt. Omdat er negen drijfveren zijn, zijn er ook negen manieren van opbranden. Iedereen werkt op zijn eigen manier naar een burn-out toe. Tenzij je je bewust wordt van wat je onbewust doet. Dan ben je immers in staat om bewuste keuzes te maken en word je de baas over je automatische piloot. Dan bepaal jij wanneer je automatische piloot aan- en uitstaat, in plaats van dat je je hierdoor laat dicteren. En dat is heel bevrijdend!


    Hoe ontdek je je onbewuste drijfveer?


    Hoe ontdek je wat jouw onbewuste drijfveer is? Dat is nog niet zo eenvoudig en dat is waarschijnlijk ook de reden dat de meesten van ons hun onbewuste drijfveer niet kennen. Je drijfveer is meer dan je gedrag en omdat hij moeilijk waar te nemen is, is het nog een hele klus om die boven tafel te krijgen. Na jarenlange studie heb ik een methode ontwikkeld, de V-cirkel genaamd. Een model dat helpt om door gedrag heen te kijken naar de motivatie erachter. De V-cirkel is een uniek en efficiënt model dat voor ieder mens zijn of haar onbewuste drijfveer feilloos blootlegt. En daarmee die onbewuste 95% inzichtelijk maakt.


    Ken je je V-cirkel, dan begrijp je door welke onbewuste drijfveer je aangestuurd wordt en welk menstype je bent.


    Als je doorkrijgt in welke V-cirkel jij rondjes draait, dan levert je dat heel veel zelfkennis op waar je ook echt iets mee kunt. Inzichten over jezelf die maken dat je veel beter begrijpt waarom jij de dingen doet zoals je ze doet. En wat je te doen staat als je echt iets wilt veranderen in je leven. Ken je je V-cirkel, dan heb je je eigen bijsluiter in handen en begrijp je hoe jij betekenis geeft aan dingen en wat je onbewuste overtuigingen zijn. Aannames over jezelf en de wereld die je onbewust altijd weer kloppend maakt. Het is heel nuttig om deze van jezelf te kennen omdat werkelijk al ons gedrag hieruit voortkomt. Jouw onbewuste overtuigingen bepalen namelijk hoe jij de dingen filtert en kleurt. Als je ervan overtuigd bent dat je het uiteindelijk toch altijd zelf moet doen in het leven, krijg je dit gegarandeerd bevestigd. En als jij ervan overtuigd bent dat jij minder bent dan anderen, zal dit waarheid worden. En ben je daar druk mee. Dag en nacht. Want je moet en zal bewijzen dat jouw overtuigingen over jezelf en de wereld kloppen. Het geeft ons houvast, en al ons gedrag wordt hierdoor bepaald. Krijg je dit door, dan begrijp je plotseling je eigen geschiedenis veel beter, maar vooral weet je wat je moet doen om in de toekomst meer uit jezelf en je leven te halen. Welke keuzes goed voor jou zijn en wat je kunt doen om opbranden te voorkomen. Inzicht geeft uitzicht!


    De V-cirkel nader uitgelegd
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    Ieder mens wordt aangestuurd door zijn eigen unieke V-cirkel. De V-cirkel verwijst naar de vier basisdrijfveren: Verslaving, Verleiding, Vermijding en Verdediging. De V-cirkel laat zien welk menstype je bent, wat jou drijft en wat jouw favoriete manier van overleven is. Welke overtuigingen jou aansturen en wat je liever vermijdt in dit leven. Zolang je je niet bewust bent van je persoonlijke V-cirkel, versterken de vier V’s elkaar en houden ze elkaar onvermijdelijk in stand. We draaien dan voortdurend in hetzelfde cirkeltje rond en blijven keer op keer tegen dezelfde dingen aanlopen. We nemen ons voor eens wat meer tijd voor onszelf te nemen, maar omdat onze drijfveer veel sterker is dan onze bewuste wil, vallen we al snel weer terug in oud en bekend gedrag. Meer dan 95% wordt immers bepaald door onze onbewuste drijfveer. Die trekt zich niets aan van ons bewuste ik. Die 5% die van alles bedenkt om een leuker en gelukkiger leven te krijgen wordt onmiddellijk teruggefloten door de onbewuste 95%. Jouw onbewuste drijfveer saboteert iedere verandering en zorgt er vooral voor dat je blijft doen wat je gewend bent te doen, namelijk je te gedragen volgens jouw onbewuste drijfveer en overtuigingen. Zie de V-cirkel als je comfortzone. Daar wil je in blijven, ook al weet je dat bepaald gedrag niet gezond voor je is. We zijn eraan verslaafd. Zo simpel is dat. Afkicken is mogelijk, maar dan moet je wel eerst begrijpen waar je aan verslaafd bent. Met andere woorden: je moet ontdekken in welke V-cirkel jij rondjes draait. Dan begrijp je meteen hoe jij jezelf onnodig uitput!


    Hoe het precies werkt


    Om veilig te kunnen overleven zal ieder menstype ernaar streven om 24/7 in zijn V-cirkel te blijven. Het is je comfortzone, daar voel je je thuis. Het is bekend terrein en we vinden het doodeng om onszelf buiten de grenzen van onze comfortzone te begeven. Omgekeerd doen we er alles aan om binnen onze comfortzone te blijven. En juist dat put ons op den duur uit. In welke cirkel we ook rondjes draaien, uiteindelijk branden we onszelf stukje bij beetje op omdat we allemaal binnen onze cirkel de lat veel te hoog leggen en onszelf onnodig beperken. Zo maken we onze wereld klein en benauwd en we dwingen onszelf onbewust om de hele dag te doen wat bij ons ideaalbeeld past. Dat voelt comfortabel, maar schijn bedriegt. Het is namelijk hard werken om altijd maar hetzelfde na te streven en iets anders hardnekkig te vermijden. Om je slechts te richten op een negende van de wereld, terwijl er zo veel meer is. Zolang je onbewust bent, kun je het echter niet laten. Onbewuste mensen doen alles op de automatische piloot. Kiezen voor gedrag dat past bij hun comfortzone en dat hun onmiddellijk bevrediging geeft. Zo draaien ze zich vaak ongemerkt steeds meer vast. Op de lange termijn raak je er oververmoeid, gestrest, opgejaagd of uitgeput van. Je werkt naar een burn-out toe zonder dat je het in de gaten hebt. Juist omdat we het niet kunnen laten, putten we onszelf uit. De automatische piloot maakt overuren en bereikt nooit echt zijn doel. Want we jagen iets na dat niet te realiseren is. Zeker niet 24/7. En daarom is het onze grootste opbrandfactor!


    Even op een rijtje...


    Het komt erop neer dat iedereen die zich niet bewust is van zijn drijfveer, in mindere of meerdere mate opgebrand is, of het risico loopt om op te branden. Als je onbewust bent, doe je alles op de automatische piloot. Dat holt ons uit en veroorzaakt leegte, frustratie, oververmoeidheid en ziekte. Wanneer je je onbewuste drijfveer leert kennen en dus je automatische piloot, dan kun je bewuste keuzes maken. Met de V-cirkel kun je je eigen onbewuste drijfveer ontdekken en je bewust te worden van die onbewuste 95%!


    Hoe onbewuster je bent, hoe groter de kans is dat je vroeg of laat opbrandt. Omgekeerd: hoe bewuster je bent, hoe minder risico je loopt om op te branden.


    Er zijn negen onbewuste drijfveren, negen V-cirkels. Op het moment dat je doorkrijgt in welke V-cirkel jij rondjes draait, begrijp je welke ideaalbeelden jij nastreeft in dit leven, wat jouw kwaliteiten zijn en waar jouw kracht zit. Maar snap je ook wat je grootste valkuilen zijn.


    Je leert vooral te begrijpen dat je dag en nacht iets nastreeft dat niet te realiseren is en dat juist dit je opbrandt. Dat het niet door de omstandigheden komt, maar door de manier waarop jij ermee omgaat: jouw onbewuste drijfveer!


    Als je dit boek leest, krijg je door dat al je gedrag wordt bepaald door vastgeroeste overtuigingen over jezelf en het leven, die je dwangmatig maar onbewust probeert na te leven. Je overtuigingen zijn ideaalbeelden die zelden haalbaar zijn en die je ongelukkig maken. Als je de ideaalbeelden bijstelt, dan geeft dat een nieuw perspectief, een andere kijk op de zaak. Dan kun je je opladen bij jezelf en stoppen met jezelf opbranden!


    onbewuste drijfveer = menstype = comfortzone = automatische piloot = opbrandfactor


    Ieder type mens heeft een eigen, aangeboren, onbewuste drijfveer. Die onbewuste drijfveer bepaalt hoe je naar jezelf en de wereld kijkt en zorgt ervoor dat je alles op de automatische piloot doet. Jouw automatische piloot geeft je 24/7 instructies, en stuurt je dag en nacht aan om in je comfortzone te blijven. En dat is hard werken! Om die reden is je onbewuste drijfveer je grootste opbrandfactor!

  


  
    Opbrandfactor 1


    IDEAALBEELD VAN OPBRANDFACTOR 1:


    Als ik 24/7 het juiste doe in dit leven en mijn eigen normen strikt naleef, dan ben ik perfect en mag ik er zijn. Dan hoef ik mijn eigen imperfectie niet onder ogen te komen.
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    De vicieuze cirkel van type 1


    Verslaving: Woede


    Stel: je leeft in een wereld die steeds afwijkt van jouw ideaalbeeld. Dat is waar we uiteindelijk allemaal last van hebben, maar type 1 nog eens extra omdat hij een duidelijke mening heeft over hoe het zou moeten in het leven. Type 1 heeft een duidelijke standaard of norm en daar wil hij zich aan houden. Maar die norm wijkt vaak af van de realiteit en dat voedt de woede van type 1. Het is de motor van zijn drijfveer die hem aanzet om zichzelf en de wereld om hem heen te verbeteren.


    Verleiding: Perfectie


    Type 1 wil graag het juiste doen in het leven. Maar wat is het juiste? Dat is voor de 1: alles volgens je eigen norm doen. Dus op jouw manier, want dat is de perfecte manier. De interne criticus van type 1 maakt overuren om ervoor te zorgen dat de norm altijd gehaald wordt. Normen geven de 1’en houvast en richting. Ze bieden structuur. Als je je norm haalt ben je perfect, haal je hem niet dan ben je imperfect. Zo simpel is dat. Maar het is hard werken als je het altijd goed wilt doen en daarbij de lat eigenlijk net iets te hoog legt. Juist daardoor werkt type 1 onbewust naar zijn imperfectie toe.


    Vermijding: Imperfectie


    Wegblijven bij ieder gedrag dat afwijkt van de norm is het hoogste doel van type 1. Hij is superkritisch op zichzelf en corrigeert ook andere mensen makkelijk. De norm moet gehaald. Omdat de 1 ervan overtuigd is dat zijn manier de juiste is, trekt hij veel naar zich toe. In de hoop dat er dan minder fout gaat. Natuurlijk is dit een onmogelijke opdracht en loopt type 1 er steeds weer tegenaan dat hij water bij de wijn moet doen en zijn normen niet altijd gerealiseerd krijgt. Dit levert de nodige irritatie op. Deze uit type 1 niet, want dat zou een teken van imperfectie zijn. Perfecte mensen zijn beheerst, daarover zijn alle type 1-mensen het eens.


    Verdediging: Reactieformatie


    Omdat beheersing zo’n belangrijke norm is van de 1’en, gaat iedere primaire reactie eerst langs het normenbureau: als de reactie past bij de norm, dan mag ze eruit, zo niet, dan wordt ze binnengehouden. Dat is het principe van reactieformatie. In de praktijk leidt dit ertoe dat type 1 veel binnenhoudt. Dat zijn met name de irritaties, die zich dan weer opstapelen tot de emmer overloopt en de woede er in één keer uit komt. Daar schaamt de 1 zich dan meestal voor en dat zet hem weer aan om hard te gaan verbeteren!


    De automatische piloot in actie!


    Om ervoor te zorgen dat type 1 zijn ideaalbeeld 24/7 nastreeft, geeft de automatische piloot de volgende instructies:


    1. Leef volgens je eigen norm


    2. Wees principieel


    3. Neem je verantwoordelijkheid


    4. Wees kritisch


    5. Leg de lat hoog


    6. Beheers je


    7. Wees zorgvuldig


    Bewuste mensen die hun V-cirkel door en door kennen en begrijpen door welke onbewuste drijfveer zij worden aangestuurd, leggen uit hoe het is om dag en nacht te leven volgens deze instructies. Zij wisselen hun ervaringen af met levendige voorbeelden. Maak kennis met de wereld van dit menstype en ontdek of je iets herkent van jezelf in hun verhalen. Welkom in de wereld van type 1!


    Naar de instructies —>


    1. Je leeft volgens je eigen norm


    “Het liefst wil je dat het altijd op jouw manier gaat, dat is namelijk de juiste manier. En daar heb je duidelijke normen voor. Een mening over hoe het eigenlijk zou moeten. Hoe je aan die norm of mening komt? Die heb je gewoon. Die is sterker dan jezelf. Mijn normen geven me houvast. Als je een norm hebt weet je waar je staat en wat je moet doen. Want je moet van jezelf altijd je normen halen. Daarin ben ik zwart-wit. Als je je norm haalt, doe je het goed, haal je hem niet, dan doe je het fout. Grijs bestaat niet.


    Om je altijd aan je norm te houden, moet je je niet te veel aan anderen binden, want voor je het weet neem je hun normen over. Tenzij je norm is dat je je moet binden; dan moet je dat juist weer wél doen. Het hangt er dus maar net van af wat jouw norm is. Zo heb ik een vriendin die ook een type 1 is. Onlangs werd haar dochter eenentwintig en organiseerde ze een feestje. Alles moest perfect georganiseerd zijn. Zelfs de auto’s op het garagepad kregen een extra poetsbeurt en het hele huis werd opgeruimd. Het was tot in de puntjes verzorgd allemaal. Ik vond het nogal overdreven, het leek wel of de koningin op bezoek kwam. Als je een feest geeft, moet je gewoon een paar kratten bier neerzetten, vind ik. Het moet een beetje chill zijn en vooral niet te georganiseerd, zodat iedereen zich kan ontspannen en zich op zijn gemak voelt. Dat is dus mijn norm. Maar ook dat is hard werken, want het moet wel perfect chill zijn. Bij perfect chill heb ik een beeld, ik heb er een norm over, en die klopt meestal niet met de realiteit.


    Er is altijd wel iets wat afwijkt van de norm. Dan heb ik nonchalant kussens en plaids in de tuin neergelegd en blijft iedereen de hele avond in de keuken hangen. Omdat het daar gezelliger is. En ik kijk naar mijn lege tuin waar het feest had moeten plaatsvinden. Als je dan de volgende dag enthousiaste appjes krijgt van je vrienden die je bedanken voor het feest, blijf je toch ontevreden. Allemaal leuk en aardig, maar het was toch niet zoals het had moeten zijn. Dat gevoel blijft. Ik heb mijn eigen norm niet gehaald.


    Voor type 1 is er geen ruimte voor een andere manier. Jouw manier is de juiste. Dit betekent dat je over alles altijd een mening moet hebben. Ik hoor mezelf vaak zeggen: doe eens normaal. Daarmee bedoel ik eigenlijk: doe het volgens mijn norm. Ik vind overal wat van. En dat is doodvermoeiend, omdat je zelden ergens onbevangen in stapt. De norm is een soort van ‘mal’ die je over situaties heen legt. Die mal wordt altijd gebruikt en is niet buigzaam. Zonder norm ontstaat er twijfel en dat geeft een onrustig gevoel. Ik kan dan niet in actie komen. Dat kan ik pas als ik weer een norm heb. Die geeft me richting. Dan weet ik weer wat ik moet doen.


    Het woord ‘moeten’ is me trouwens op het lijf geschreven. Ik mag weinig van mezelf, maar moet des te meer. Zodra ik zie dat er iets afwijkt van mijn norm, moet ik daar meteen iets aan doen. Ik vind het namelijk irritant als iets niet aan mijn norm voldoet. En omdat ik overal een norm voor heb en die norm meestal afwijkt van de werkelijkheid, hou ik de hele dag contact met de imperfectie. Dat is heel uitputtend en levert enorm veel irritatie op.”


    “Onlangs ging ik naar een concert van Lenny Kravitz met mijn broer en wat vrienden. We hadden ’s avonds om zes uur afgesproken voor de Ziggo Dome. Lekker vroeg, want ik wilde een goede plek hebben. Ik was er precies om zes uur en om half zeven volgde de rest, op één vriend na. Het is op zich al irritant dat als je om zes uur afspreekt, mensen rustig een halfuur later komen, maar goed. Die vriend stond ergens in de file en meldde dat hij er op z’n vroegst pas om zeven uur zou zijn. Ik vond het niet netjes om zonder hem naar binnen te gaan. Dat kun je niet maken. Bovendien had ik de tickets, want die bestel ik altijd het liefste zelf, dan weet ik tenminste zeker dat het goed gaat. Dus er zat niets anders op dan op hem te wachten. Omdat ik mijn jas had thuisgelaten, kreeg ik het steeds kouder. Dus toen hij om zeven uur eindelijk aankwam, wilde ik zo snel mogelijk naar binnen. Ik koos voor de linkerrij, die korter leek, maar uiteindelijk ging de rechterrij veel sneller. Toen we dan eindelijk binnen waren wilde ik zo snel mogelijk de zaal in om een goede plek te scoren. Maar mijn broer wilde eerst zijn jas ophangen. Ik vond het heel stom van hem om een jas mee te nemen. Ik had die expres niet aangetrokken omdat ik al weet dat dit tijd kost. Dus was het weer onnodig wachten omdat andere mensen niet nadenken en hun zaken niet regelen. Vervolgens moest er bier worden gehaald en twee vrienden wilden zelfs eerst nog even wat eten. Ik begon me steeds meer te ergeren. Als je naar een concert gaat, kom je niet om te eten, maar om naar muziek te luisteren. Ik stelde voor om eerst een plekje te zoeken. Dicht bij de bar, riep een vriend onmiddellijk. Maar ik wilde liever in het midden staan. En dichter bij het podium. Maar goed, je bent met z’n allen en dan moet je je toch aanpassen. Uiteindelijk stonden we naar mijn zin te ver bij het podium vandaan en omdat mijn irritaties zo waren opgelopen, kon ik nauwelijks genieten van het concert.”


    2. Je bent principieel


    “Als je altijd je norm wilt halen moet je principieel zijn. De norm gaat boven alles. Ook als het niet praktisch is, dan hou je je aan je norm vast. Onlangs organiseerde ik met een collega een workshop. Hij zou een algemeen inleidend verhaal houden over het onderwerp van de workshop. Maar omdat hij moe was en slecht in zijn energie zat, maakte hij zich er in twee minuten van af. De rest liet hij aan mij over. Vervolgens hield ik een uitgebreide inleiding en dat ging gelukkig helemaal goed. In principe was er niets aan de hand. Ik kreeg veel complimenten en het was goed voor mijn zelfvertrouwen. Toch irriteert het me dat hij zich niet aan de afspraak had gehouden. Afspraak is afspraak. Want een afspraak is een norm en geeft richting. Het is dan duidelijk wat er over en weer verwacht wordt. En daar moet je je dan ook aan houden. Vind ik. Daarom is het ook zo lastig voor ons, type1-mensen, om praktisch en flexibel te zijn. Want dan blijf je niet bij je eigen norm. En erger nog: bij jezelf. Want jij bent de norm. Voor je het weet moet je hem bijstellen en iets doen waar je niet achter staat: een norm naleven die niet bij jou past. Dus ben je vóór alles principieel. En kun je zelfs star worden, omdat je je te allen tijde wilt vasthouden aan je eigen norm. Ook al weet je vanbinnen dat het niet praktisch is, toch hou je je eraan vast.


    Het gaat om het principe, hoor ik mezelf regelmatig zeggen. En dat is ook zo. Als mijn moeder zegt dat we buiten eten en plotseling besluit om binnen te eten omdat er te veel wespen zijn, dan kan ik me daartegen verzetten. En hoewel ik het eigenlijk helemaal met haar eens ben, want ik heb een bloedhekel aan wespen, vind ik het irritant dat ze niet doet wat ze eerst heeft beloofd. Ik hou niet van onduidelijkheid. Dan kan ik plotseling heel principieel worden. Dat is doodvermoeiend en zeker niet praktisch. Je geeft andere mensen weinig invloed en je krijgt nog meer het gevoel dat je het van jezelf moet hebben. En dus op je eigen norm moet vertrouwen. Jouw norm is goed, die van andere mensen vaak fout. En dat wil je ze best uitleggen. Als je altijd principieel bent, ga je er soms veel te strak in. Je buigt niet mee in discussies en bent uit op je gelijk. Want als jij gelijk hebt, klopt je norm, en had je het dus goed. Als je ongelijk hebt, dan had je het fout. Dat zwart-witdenken maakt een discussie onplezierig. Je bent vaak strenger dan je wilt zijn. Dan erger ik me weer aan mezelf, vind ik dat ik soepeler had moeten zijn en niet zo principieel. Dan ligt de focus dus toch weer op de imperfectie: ik had het beter moeten doen.”


    “Ik werd door een vriend uitgenodigd om op Koningsdag samen te lunchen en even de stad in te gaan. Nou ja, een vriend, hij is eigenlijk meer een kennis. Sinds hij een vriendin van mij belazerd heeft, vertrouw ik hem niet meer. Maar goed, zij schijnt er niet mee te zitten, en daarom heb ik besloten dat het hun zaak is. Ik had er niet veel zin in, maar omdat ik hem al een paar keer afgehouden had en toch geen duidelijk plan had gemaakt dit jaar voor Koningsdag, stemde ik in. Een uur later belde mijn beste vriend mij enthousiast op. Hij had een sloep gehuurd voor Koningsdag en wilde met onze vaste groep vrienden door de grachten van Amsterdam gaan varen. Geweldig natuurlijk, en daar had ik veel meer zin in. Maar ik had net een andere afspraak gemaakt. Afspraak is afspraak, dus helaas. Op de bewuste dag, twee uur voor de lunch, belde mijn zogenaamde vriend af. Hij moest plotseling werken, zei hij. Onze afspraak kon dus niet doorgaan. Het bewees maar weer eens hoe onbetrouwbaar hij is. Ik besloot voor mezelf onmiddellijk om nooit meer met hem af te spreken. Ondertussen hadden mijn vrienden een geweldige dag in Amsterdam. En zat ik in mijn eentje thuis met mijn principes.”


    3. Je neemt je verantwoordelijkheid


    “Ik voel me voor alles en iedereen verantwoordelijk. Ik wil het vóór zijn dat er dingen fout gaan en ja, dan moet het op mijn manier gebeuren natuurlijk. Dus neem ik veel op mijn bord. Ik zie in een restaurant dat aan het tafeltje naast ons een oude dame gaat zitten op een stoel met ongelijke poten. Dat die stoel gammel was, had ik uiteraard al meteen gezien. Want fouten en imperfectie merk ik als eerste op. Dan sta ik op om even een bierviltje onder haar stoelpoot te leggen, zodat ze goed kan zitten. Dat doe ik ongevraagd en ik zie dit als mijn verantwoordelijkheid. Want omdat ik had genoteerd dat de stoel niet in orde was, zou het mijn schuld geweest zijn als zij ervanaf was gevallen.


    Zo gaat het de hele dag door. Daarbij denk ik al snel: dit kan ik beter. En ook daarom trek ik veel naar mij toe. Als ik een rapport de deur uit stuur is het foutloos. Als mijn collega dat doet, zitten er altijd wel fouten in, en dus kan ik het beter doen. Het gaat echt heel ver. Ik kan zelfs plaatsvervangende schaamte krijgen als iemand zich niet gedraagt volgens mijn norm. Zelfs dat zie ik als mijn verantwoordelijkheid. Als mijn partner te luidruchtig doet of hij houdt naar mijn smaak te weinig rekening met de kinderen, dan voel ik me daar verantwoordelijk voor. Dan bied ik mijn excuus aan omdat hij zo luidruchtig is. Vaak kijken de kinderen me dan verbaasd aan. Ze vinden hem helemaal niet luidruchtig, maar juist gezellig, en het blijkt mijn strenge norm te zijn. Het slaat natuurlijk nergens op. Een ander gedraagt zich volgens mijn norm niet zoals het hoort en ik voel me verantwoordelijk. Ook als het niet goed gaat met mensen, kom ik in actie. Ik voel de verantwoordelijkheid om te helpen en ook daar ga ik ver in. Ik neem het soms gewoon helemaal over.


    Zo werd de scheiding van mijn zus mijn scheiding. Er ging daar zo veel fout dat ik het niet kon verdragen om níét in actie te komen. Ze kan moeilijk beslissingen nemen, dus deed ik dat voor haar. En toen mijn moeder te lang in een verkeerde relatie bleef hangen, heb ik haar weggehaald bij die man en zijn spullen ingepakt. Achteraf was ze me dankbaar, want ze kon zelf de knoop niet doorhakken. Ik het dus goed gedaan, maar het is natuurlijk te gek voor woorden dat ik haar leven overneem en van haar probleem het mijne maak.


    Zo verantwoordelijk voel ik me dan. Het komt erop neer dat ik imperfectie en fouten moeilijk kan verdragen, en ingrijp als er iets mis dreigt te gaan of er iets te verbeteren valt. Wat op zich hetzelfde is. Daar komt bij dat ik altijd wel een oordeel heb over hoe het zou moeten. Sommige mensen blijven eindeloos in de twijfel hangen. Daar kan ik slecht tegen, dus grijp ik in en trek ik de situatie naar me toe. Het is vermoeiend omdat je altijd alert bent op imperfecties. Want dat is het moment dat jij je verantwoordelijkheid moet pakken. Daarvoor ben je hier op deze aarde. Als je het zou laten, zou je veel imperfectie moeten verduren en dat is nog erger dan je altijd maar verantwoordelijk voelen. Nu gaan er tenminste nog een paar dingen op jouw manier.”


    “Onlangs werd de vloer van onze woonkamer geschuurd en gelakt. Er zaten wat haakjes en spijkers los en omdat ik een kindje verwachtte, wilde ik vóór die tijd een strakke vloer. Ik moet er niet aan denken dat mijn kind zich straks beschadigt aan de vloer. Mijn man vond het best, al zag hij de noodzaak niet zo. Het duurde nog wel even voor ons kind zou rondkruipen, dus die vloer kon volgens hem nog wel even wachten. Dat vond ik natuurlijk onverantwoord en zijn houding bevestigde voor mij dat ik werkelijk overal aan moet denken. Maar goed. Door mijn zwangerschap kon ik niet helpen en ik wilde ook niet thuis zijn als er gelakt zou worden. Er zitten giftige stoffen in die lak en je weet maar nooit of dit een negatief effect heeft op het kindje. Mijn man vond het allemaal overdreven, maar ik ben een week bij een vriendin gaan slapen. Mijn vader zou de klus doen en ik wilde dat alles goed voorbereid was. Omdat ik totaal geen ervaring heb met klussen, liet ik me voorlichten bij de Gamma. Ik had een lijst gemaakt van het materiaal en alles alvast in huis gehaald. Inclusief koffie en lekkere koeken. Ik had de totale verantwoordelijkheid op me genomen en er heel veel werk aan gehad. Toen mijn vader zich meldde, was alles al geregeld. Mijn man had die dag vrij genomen om samen met hem materialen in te kopen, maar dat was dus niet nodig. Achteraf was dat waarschijnlijk veel sneller gegaan, want zij hebben er veel meer verstand van. Maar proactief als ik ben ga ik aan de slag omdat ik me verantwoordelijk voel voor het hele proces. Ik vergeet te overleggen met mijn man en maak het mezelf onnodig moeilijk. Terwijl het nou juist de bedoeling was dat ik deze klus aan een ander zou overlaten.”


    4. Je bent kritisch


    “Als je wilt dat het volgens jouw norm gaat, moet je kritisch zijn en blijven. Zo simpel is dat. Je wilt graag dat het op de juiste manier gaat en bent altijd alert of het volgens de norm gaat. Jouw norm welteverstaan. Als de norm wordt overschreden, grijp je in. Je corrigeert dan jezelf of je omgeving. Dan kun je heel streng en fel worden, en de ander wordt ook niet gespaard.


    Ik vind het eerlijk om iemand te zeggen wat ik ergens van vind, ook al vinden mensen mijn kritiek soms pittig. Want ook voor hen kan ik streng zijn. Eigenlijk ben ik altijd kritisch. Vooral op mezelf. Ik had het altijd beter kunnen doen. Mijn interne criticus draait overuren. Ik analyseer de hele dag wat goed en wat fout gaat. Want dan weet je meteen wat je kunt verbeteren. Bij jezelf en anderen. Daarbij reken ik mensen af op mijn norm, maar dat is niet altijd eerlijk. Dat besef ik en dan corrigeer ik mezelf daar weer op.


    Ik heb veel kritiek op mezelf, en ja, ook op andere mensen. Ik erger me nu eenmaal snel als iets niet gaat zoals ik dat graag had gewild. En ik vind ook dat mensen recht hebben op je mening. Ze worden er beter van. Onbewust voel je het toch als je missie: iets of iemand naar een hoger level tillen, en dat kan alleen maar als je kritisch bent. Alleen dan kun je perfectie bereiken en je norm halen. Het gevolg is wel dat je zelden helemaal tevreden bent. En het effect van je kritische houding is ook dat je jezelf vaak apart van de groep zet. Je straalt uit dat jij alles beter weet door je corrigerende houding.


    Mijn vrouw is weleens bang voor mijn kritiek en remt me regelmatig af. Dan probeer ik milder te zijn, maar de prijs die je daarvoor betaalt is dat er meer fouten worden gemaakt en er meer dingen misgaan. Dus dat duurt nooit lang. Corrigeren doe ik eigenlijk constant. Als ik in mijn bed lig, overdenk ik wat ik allemaal beter had kunnen doen. De zelfkritiek houdt gewoon nooit op: ik had aardiger kunnen zijn tegen een collega en minder scherp tegen mijn dochter. Ik vind dat ik veel dingen beter had kunnen doen, en voel me dus imperfect. En daar word ik soms somber en zwaarmoedig van.”


    “Ik ben recruiter en een vriendin van mij bracht me in contact met een zakelijke relatie van haar. Hij had een bureaumanager nodig. Ik ben bij hem langsgegaan om kennis te maken. Dat vind ik belangrijk: persoonlijk contact. Dan kun je toch beter beoordelen wie er bij de opdrachtgever past. Het leek me een keurige man en we hadden een goed gesprek. Ik kon hem helpen, want ik had een heel goede bureaumanager in de aanbieding. Dat wist ik zeker, want zo’n kandidaat screen ik helemaal. Ik ben kritisch, check een cv helemaal en alleen als ik het volste vertrouwen in een kandidaat heb, beveel ik deze aan. Ik vertelde wat haar kwaliteiten waren en liet haar naam vallen. We namen goed afscheid en hij zou erover nadenken. Een dag later belde de bureaumanager mij. Ze was rechtstreeks door hem benaderd. Hij had haar voicemail ingesproken en had haar duidelijk gemaakt dat hij interesse had in haar, maar mijn fee te hoog vond. Dat vond ik echt schandalig: met een kandidaat praten over mijn fee! Hoe durfde hij... Ik stuurde hem een mail waarin ik hem precies vertelde wat ik van deze actie vond en adviseerde hem een advertentie in het plaatselijke sufferdje te zetten. Dat paste meer bij zijn niveau. Ik noemde hem een amateur en legde hem beleefd uit dat het zo niet werkt in de professionele wereld. Hij maakte duizend excuses en legde uit dat ik het allemaal verkeerd begrepen had. Nou, dat had ik niet, want ik had het voicemailbericht gehoord, dus moest hij niet schijnheilig doen. Met dat soort mensen reken ik meteen af. Die hoef ik nooit meer te zien. Ik vroeg mijn vriendin wel meteen of ik niet te kritisch geweest was. Omdat zij een zakelijke relatie met hem heeft, wil ik haar niet in de problemen brengen. Dat zou niet correct zijn. Gelukkig stond ze helemaal achter mij. De man in kwestie wilde het goedmaken en een kop koffie met me drinken. No way. Als je achter mijn rug om over mijn tarief gaat praten met een kandidaat, dan is het klaar. Daar trek ik de grens.”


    5. Je legt de lat hoog


    “In mijn ogen is het is nooit goed genoeg. Het kan altijd beter. Ik zie altijd wat nog niet goed is, en dat is natuurlijk alles wat niet aan mijn norm voldoet. De norm is de lat die gehaald moet worden. Heb je hem gehaald, dan lag die blijkbaar niet hoog genoeg. Je bent zelden tevreden. Ook al heb je je lat gehaald, je moet er wel hard voor gewerkt hebben, dan telt het pas. Het proces is dus belangrijker dan het uiteindelijke resultaat.


    Als het te makkelijk gaat, voelt het al snel alsof je er de kantjes vanaf loopt. En alsof je het niet verdiend hebt. Het moet moeilijk. Je wilt het gewoon supergoed doen, en daarmee kun je jezelf flink onder druk zetten. Het is zelden goed genoeg. En als je al even tevreden dreigt te worden, dan leg je de lat weer iets hoger. Zo organiseer je dat je altijd onder druk staat. De lat moet altijd hoger. Zo is het niet om uit te staan om een iPhone 5 te hebben als er al een iPhone 6 op de markt is. Want die is beter. Dus wil ik die hebben. Als dat niet lukt, heb ik nog liever de allerbeste telefoon van een goedkoper merk dan dat ik moet leven met het idee dat ik niet de beste versie heb van de iPhone.


    Alleen het allerbeste is goed genoeg. Ik bepaal waar de lat ligt. Zo hoef ik echt niet altijd een tien te halen. Als ik heb besloten dat een zes goed genoeg is, is dat goed genoeg. Natuurlijk kan niemand aan mijn hoge lat voldoen. Zo heb ik al snel het gevoel dat andere mensen zich er makkelijk van afmaken en dat levert irritatie op. Dus heb ik nog sterker het gevoel dat ik het van mezelf moet hebben en mijn eigen hoge lat moet halen. Zolang de lat hoog ligt kan ik verbeteren.


    En dat is mijn missie: mezelf en anderen naar een hoger level tillen. Het vraagt veel discipline om dat consequent te doen. Je mag niet verslappen, en de lat lager leggen is ook geen optie, want dan zou ik te veel imperfectie moeten verduren. Soms word ik zo moe van mezelf dat ik onverschillig word. Dan mag ik van mezelf niets meer belangrijk maken. Op zich is dat ook weer de lat te hoog leggen, want dat zit helemaal niet in mijn natuur.


    Ik kan er depressief en somber van worden. En omdat ik besef dat ik mijn veel te hoge lat toch nooit haal, kom ik soms slecht in beweging. Alsof ik me verzet tegen mijn eigen hoge lat. Want omdat hij hoog ligt op alle terreinen, werk ik regelrecht naar mijn eigen imperfectie toe. Frustrerend en heel vermoeiend.”


    “Twee jaar geleden werd ik lid van een sportschool, omdat ik vond dat ik meer moest bewegen. En als ik meer ging bewegen, moest ik ook minder drinken en in het algemeen gezonder leven. Anders heeft meer bewegen geen zin. Dus de lat lag meteen flink hoog. Ik begon met drie keer in de week fitness en besloot al snel dat zes keer per week beter was. Dus dat deed ik. Daarnaast las ik boeken over voeding en krachtsport. Na een paar maanden kon ik er een college over geven. Ik wist er alles van en paste mijn hele levensstijl aan. Ik nam eiwitshakes en meteen de allerbeste. Die vulde ik aan met vitamines, alweer de allerbeste. Vervolgens zette ik mezelf op een streng dieet, waarbij ik suiker en slechte koolhydraten meed. Dit alles met een ijzeren discipline. Op dagen dat ik eens zondigde en bijvoorbeeld een Bounty nam, kon ik daar niet echt van genieten. Sterker nog: ik vond mezelf zwak en moest van mezelf de dagen daarna extra hard trainen. Mijn trainingsschema scherpte ik aan en zo legde ik de lat steeds hoger. Sporten werd steeds meer moeten en beheerste op het laatst mijn hele leven. Op feestjes kon ik niet meer genieten van een biertje en op mijn verjaardag liet ik de taart aan mij voorbijgaan. Uiteindelijk vond ik mezelf ongezellig en begon ik steeds meer van mezelf te balen. Dus verlegde ik de lat. Ik moest weer eens wat socialer zijn en daar de lat wat hoger leggen. Nu sport ik drie keer per week en mag ik meer van mezelf: ik eet wat meer en ga vaker uit. Als ik mensen vertel dat ik drie keer per week sport, vinden ze dat veel. Zelf vind ik het eigenlijk te weinig. Want het blijft pijn doen dat ik de lat lager heb gelegd. Zes keer per week is eigenlijk beter.”


    6. Je beheerst je


    “Het woordje ‘prima’ is mijn favoriete woordje. Ik gebruik het als iets niet helemaal volgens mijn norm gaat en ik geen zin heb om dat te uiten. Bijvoorbeeld als een vriend voorstelt om sushi te bestellen, terwijl ik daar helemaal geen zin in heb. Dan zeg ik ‘prima’, omdat ik zijn vorige twee voorstellen al heb afgekeurd en het onbeleefd vind om dat ook een derde keer te doen. Je hoort je te beheersen, dat is een belangrijke norm.


    Het is tegenstrijdig. Het lijkt alsof alles op jouw manier gaat, volgens jouw norm, maar ondertussen pas je je heel vaak aan. Omdat beheersen alle andere normen overschaduwt. Vooral mijn woede laat ik niet makkelijk zien. Mensen zien wel mijn irritatie, maar dat is slechts een fractie van wat ik echt voel. Mijn echte woede houd ik binnen. Veel van mijn woede wordt ook omgezet in verbeterdrift. Dit ook een vorm van beheersing.


    Eigenlijk kan ik het niet uitstaan hoe bepaalde dingen gaan en voor ik het weet pak ik de verantwoordelijkheid en ga ik aan de slag. In plaats van mijn boosheid te uiten en de verantwoordelijkheid bij de ander te laten. Ook positieve emoties beheers ik. Ik vind iets al snel overdreven. Mensen die heel uitbundig doen of lawaaierig zijn kunnen mij irriteren. En ook complimenten vind ik vaak slijmerig. Doe maar gewoon, dan doe je gek genoeg.


    Door de beheersing zet ik er altijd de rem op bij mezelf. Dat geeft weinig mogelijkheid voor spontaniteit en uitspattingen. Ondertussen stapelen de emoties zich vanbinnen op. Tijdens mijn scheiding voelde ik heel veel boosheid en woede, maar ik moest voor de kinderen zorgen en ook nog werken. Dus deed ik mijn uiterste best om de schone schijn op te houden en mijn emoties te beheersen. Dat lukte me overdag op mijn werk prima, maar thuis viel ik soms totaal onverwacht uit tegen een van de kinderen. Mijn emmer zat dan helemaal vol. Doordat emoties zich opstapelen, komen ze er vaak op een onhandig moment uit of wordt de verkeerde persoon slachtoffer van je woede. En krijg jij weer de bevestiging dat je je nog beter had moeten beheersen. Sinds ik me bewust ben van mijn drijfveer, heb ik geleerd me eerder te uiten. Daardoor is mijn leven een stuk lichter geworden. Want die beheersing kan je helemaal slopen. Je slikt alle irritaties in, en als je je al eens uit doe je dat vaak ongenuanceerd omdat je je woede te lang hebt binnengehouden. Dan schaam je je voor je eigen woede en zit je midden in je imperfectie.”


    “Mijn moeder doet nogal eens een beroep op me. Dat heb ik volgens mij zelf zo georganiseerd omdat ik me superverantwoordelijk voor haar voel. Ze heeft een moeilijke tijd achter de rug en kan nogal chaotisch zijn. Regelmatig schep ik orde in de administratie van haar winkel. Onlangs vroeg ze me of ik haar wilde helpen een kast te verhuizen van haar winkel naar haar woonhuis. Ik zat in een drukke periode op mijn werk, maar voor ik het doorhad, zei ik: prima. Toen ik bij haar winkel aankwam, liep ze een beetje verward rond. Ik voelde aan mijn water dat er iets niet klopte. En inderdaad: ze was de sleutel kwijt van de loods waar de kast stond. Dus zoals gewoonlijk had ze haar zaken weer slecht geregeld. Van tevoren voelde ik al aan dat er iets fout zou gaan. En ja hoor, hier stond ik dan met mijn boedelbak in de chaos van mijn moeder. Ze vond het erg vervelend en vroeg of ik een andere keer terug kon komen. Ik was woedend en alweer hoorde ik mezelf zeggen: prima. Met een lege boedelbak reed ik naar het tankstation, terwijl ik vanbinnen kookte van woede. Mijn hele dag was verpest. Ik kon niet schakelen en ergerde me aan alles en iedereen. Toen mijn vriendin ook nog eens te laat kwam op onze eetafspraak, kreeg ze de volle lading. De woede die eigenlijk bedoeld was voor mijn moeder, kreeg zíj op haar bordje. En ik schaamde me omdat ik zo tekeer was gegaan tegen haar en kreeg weer bewezen dat het beter is om je te beheersen.”


    7. Je bent zorgvuldig


    “Als je geen fouten wilt maken, moet je alles precies volgens de norm doen. Dat betekent zorgvuldig zijn in alles wat je doet. Je probeert altijd binnen de lijntjes te blijven. De lijnen die je zelf hebt uitgezet. Als je iets zorgvuldig aanpakt, heb je minder kans om fouten te maken en hoef je minder imperfectie te verduren. Dus breng je meteen waar mogelijk structuur aan, dan zijn de lijnen maar uitgezet.


    Ik merk dat ik onbewust altijd banen zoek waar chaos heerst. Dan kan ik de structuur aanbrengen. Dat gaat me makkelijk af, want ik zie meteen hoe ik de zaak kan ordenen. Dat is een tweede natuur. Het geeft een kick om zaken op orde te hebben. Zolang je dat niet hebt, blijf je ernaar streven. Ik vind trouwens al snel dat iets chaotisch is en dat is het voor mij al als het onduidelijk is. Als dingen precies kloppen, dan word ik daar echt gelukkig van. Om die reden hou ik ook heel erg van de natuur. Daar klopt alles gewoon. Daar is het precies goed en in balans. En ik hou van precies. Het is een woordje dat ik ook vaak gebruik.


    Maar je kunt ook te zorgvuldig zijn. Dat moet het zo perfect dat alle kleur ervanaf gaat. Zo moest ik onlangs een lezing geven die gigantisch uitliep omdat ik veel te gedetailleerd was. Het was waarschijnlijk ook nog eens doodsaai. Dus daar zit je dan met je zorgvuldigheid. Uiteindelijk heb je toch het gevoel dat je het niet goed gedaan hebt. Om zorgvuldig te zijn moet je heel erg op de details letten en niets over het hoofd zien. Je wordt er serieus en pietluttig van, en dan vind je jezelf natuurlijk weer niet leuk. Je zoomt zo in op een detail, dat je het grote geheel uit het oog verliest.


    Als je gezellig met je familie uit eten gaat, ben jij zorgvuldig de kaart aan het bestuderen in plaats van gezellig aan te haken bij de gesprekken. Op de kaart staat zelden een gerecht dat helemaal klopt, dus vraag ik vaak aan de ober of hij ook een pepersaus kan maken bij de biefstuk of juist de spekjes kan weglaten bij de caesarsalade. En pas als je het gerecht hebt, kun je enigszins ontspannen; tot die tijd weet je toch niet zeker of de ober je wel goed gehoord heeft en of het gerecht helemaal gaat kloppen. En het klopt natuurlijk zelden. Want de spekjes zijn wel weggelaten, maar ik had achteraf meer zin in de salade met verse tonijn, die mijn man heeft besteld. Die had ik over het hoofd gezien; ik had de kaart dus beter moeten bestuderen.


    Als je zorgvuldig wilt zijn, zie je juist altijd wat er ontbreekt. De fouten, de slordigheden en de laksheid van mensen. Kortom, hoe zorgvuldiger je wilt zijn, hoe meer je de imperfectie ervaart. En dat is om moedeloos van te worden. En het levert veel irritatie en frustratie op. Vooral omdat je het gewoon niet kunt laten. Het is uitputtend.”


    “Ik heb vijftien gitaren die ik eigenlijk veel beter wil verzorgen, maar ik kom er te weinig aan toe. Ze liggen door het hele huis verspreid. En dat voelt niet goed. Als ik er een wil gebruiken, heb ik hem binnen tien minuten gestemd en opgeknapt, maar het idee dat ze niet strak klaar staan maakt me al onrustig. Ik ervaar het als chaos en zou het liefst een mooi systeem bedenken om ze allemaal een plek te geven. Daar kan ik echt last van hebben. Maar om hulp vragen doe ik ook niet snel. Sterker nog: het komt niet eens in mij op. Ik heb het gevoel dat ik altijd zelf mijn zaken moet regelen. En dat wil ik deep down natuurlijk ook, omdat het dan goed en zorgvuldig gaat naar mijn idee. Wat niet klopt, want met mijn gitaren krijg ik het gewoon niet voor elkaar. Om deze imperfectie te verduren heb ik met veel pijn en moeite een nieuwe norm bedacht. Mijn favoriete gitaren staan nu netjes in een rekje en die verzorg ik goed. De rest heb ik netjes opgeborgen in een koffer. Dus staan er bij mij op zolder acht gitaren in een koffer. Zo troost ik mezelf en kan ik verdragen dat ik niet zorgvuldig genoeg met mijn gitaren omga. Maar het blijft knagen.”


    Type 1-mensen streven naar perfectie: ze willen het juiste doen en hoe dan ook hun eigen normen halen. Maar omdat ze de lat zo hoog leggen op dit punt, werken ze juist toe naar de imperfectie. Dat is heel uitputtend. Het had altijd beter gekund, is het gevoel dat overblijft en voor veel frustraties zorgt.

  


  
    Opbrandfactor 2


    IDEAALBEELD VAN OPBRANDFACTOR 2:


    Als ik 24/7 mijn aandacht richt op de behoeften van anderen, dan ben ik nodig en verdien ik de liefde van andere mensen. Dan hoef ik mijn eigen behoeftigheid niet onder ogen te komen en schiet ik nooit tekort.


    
      [image: ]

    


    De vicieuze cirkel van type 2


    Verslaving: Trots


    Iedereen is regelmatig trots op iets of iemand. Bij type 2 gaat het verder. De 2 is ervan overtuigd dat hij de wereld iets te brengen heeft, dat hij het unieke verschil kan maken in het leven van anderen. En dat geeft hem het fijne gevoel dat hij belangrijk is voor anderen: hij is er trots op. Als ik belangrijk ben voor anderen, zullen ze van mij houden, is de onbewuste overtuiging van type 2. Hij draait op de erkenning en waardering die dit oplevert. Zijn trots motiveert hem om zich te richten op wat andere mensen nodig hebben.


    Verleiding: Nodig zijn


    De 2 scant dan ook automatisch altijd wat andere mensen nodig hebben en speelt daarop in. Hij ziet als eerste waar een tekort is of dreigt te ontstaan en zet zich actief in om dit op te heffen. Waar mogelijk draagt hij positief bij aan het leven van andere mensen. Hij is attent, empathisch en deelt royaal schouderklopjes uit om mensen een goed gevoel te geven. Hij wil altijd beschikbaar zijn voor zijn naasten. Niemand mag tekortkomen.


    Vermijding: Behoeftigheid


    Als je voor anderen klaar wilt staan, moet je zelf niet behoeftig zijn. Dat realiseert de gulle 2 zich als geen ander. Zelf houdt hij altijd rekening met de wensen en verlangens van andere mensen, maar omgekeerd vindt de 2 het moeilijk om zelf iets nodig te hebben. Hij kan het bijna niet verdragen als andere mensen moeite voor hem doen. En voelt zich al snel in de schuld staan als een ander eens iets voor hem doet. De 2 vraagt om deze reden niet snel om hulp.


    Verdediging: Onderdrukken


    In contact met anderen onderdrukt de 2 zijn eigen behoeften en verlangens makkelijk. De ander gaat voor en de 2 schiet erbij in. Pas later, als hij alleen is, voelt de 2 wat hij zelf nodig heeft. Of hij voelt zich zo leeggegeven dat hij wrokkig wordt. Hij staat altijd klaar voor anderen, maar wie is er voor hem? Zo’n wrokkige bui duurt nooit lang, want de 2 wil andere mensen niet belasten met zijn negatieve gevoelens. Hij wil er zijn voor anderen, want dat voedt zijn trots, de motor die hem aanzet om een positief verschil te maken in het leven van anderen!


    De automatische piloot in actie!


    Om ervoor te zorgen dat type 2 zijn ideaalbeeld 24/7 nastreeft, geeft de automatische piloot de volgende instructies:


    1. Scan wat anderen nodig hebben


    2. Wees beschikbaar


    3. Wees empathisch


    4. Maak het verschil


    5. Wees royaal


    6. Wees attent


    7. Onderdruk je behoeften


    Bewuste mensen die hun V-cirkel door en door kennen en begrijpen door welke onbewuste drijfveer zij worden aangestuurd, leggen uit hoe het is om dag en nacht te leven volgens deze instructies. Zij wisselen hun ervaringen af met levendige voorbeelden. Maak kennis met de wereld van dit menstype en ontdek of je iets herkent van jezelf in hun verhalen. Welkom in de wereld van type 2!


    Naar de instructies —>


    1. Je scant wat anderen nodig hebben


    “Onbewust ben ik eigenlijk altijd bezig met de behoeften van anderen, dat gaat automatisch. Ik heb een zesde zintuig voor tekorten. Zo weet ik vaak eerder wat anderen nodig hebben dan zijzelf. En daar speel ik op in. Een onmogelijke opdracht die je volkomen uitput, omdat er altijd wel iemand is die iets nodig heeft. Het houdt nooit op.


    De sport is om verschillende behoeften samen te brengen. En daarbij niemand tekort te doen. Ik ben trainer en ik heb mijn trainingen zo opgezet dat iedereen op maat gecoacht wordt, en dus precies krijgt wat hij of zij nodig heeft. Omdat het er zo moeiteloos uitziet, heeft niemand door hoeveel moeite het kost om iedereen precies datgene te geven wat hij nodig heeft. Dat heb je zelf trouwens ook niet in de gaten en voel je pas als je later uitgeput op de bank zit. Pas dan voel je hoeveel het je gekost heeft om de hele dag door iedereen te bedienen.


    Door de aandacht op anderen te richten, wek je de suggestie dat jij helemaal geen hulp nodig hebt. Mensen maken zich dan ook niet snel zorgen om je. En het komt al helemaal niet in je op om een ander iets te vragen. Dat doe je alleen als je er ook iets voor terug kunt doen, want je wilt nooit in de schuld staan. Omgekeerd heb jij als eerste door wat een ander nodig heeft. En precies dát wil jij die ander geven. Als iemand ergens mee zit, dan scan je onmiddellijk wat diegene nodig heeft. Dat doe je door te checken wat het meeste gaat toevoegen en waar iemand echt iets aan heeft. Je wilt een wezenlijk verschil maken. Is het verstandig om iemand even in de pijn te laten of moet je hem juist een klein duwtje in de goede richting geven? Moet je de gastvrouw helpen met wijn inschenken of help je haar meer als je even met haar moeder praat die er wat eenzaam bij zit? Zo weeg ik steeds af wat het meeste nodig is en dat geef ik. Mijn bijdrage moet bijzonder zijn. En wat ik zelf nodig heb vraag ik me zelden af.


    Mijn eigen behoeften mogen er pas zijn als iedereen voorzien is. Het probleem is dat je nooit iedereen kunt voorzien. Er is altijd nog wel een tekort, er is altijd nog wel iemand die je nodig heeft. Dus kom ik aan mezelf slecht toe. Als ik ’s avonds in mijn bed lig, bedenk ik altijd wat ik nog meer had kunnen geven. En voel ik dat ik tekortgeschoten ben, dat ik anderen tekortgedaan heb. Dus ga ik de volgende dag nog harder aan het werk om alle tekorten in mijn omgeving op te heffen en put ik mezelf nog meer uit. Totdat ik echt geen energie meer heb om iets voor een ander te doen. Dan gaan de luiken, vaak letterlijk, dicht. En wil ik het liefst alleen zijn en met rust gelaten worden. En ja, dan voel ik me natuurlijk nog meer tekortschieten, want dan moet ik verduren dat ik mensen met lege handen laat staan. Er niet voor ze kan zijn. Zo organiseer ik onbewust dat ik altijd contact hou met het feit dat ik tekortschiet. Dat gevoel knaagt aan me. Altijd.”


    “Ik heb een eigen bedrijf en leid onder andere coaches en trainers op. Na een training vraag ik me altijd af of ik genoeg gegeven heb als trainer. En natuurlijk is het antwoord altijd nee. Als ik de dag de revue laat passeren, voel ik me over veel schuldig. Zo had een van de leerlingen een vraag in de pauze en daar had ik best langer op in kunnen gaan. Dan had ik haar meer kunnen geven. En het viel me op dat een andere leerling buiten de groep viel. Dus daar had ik extra aandacht aan moeten geven. Mijn assistent-trainers had ik misschien wat beter moeten briefen en meer feedback moeten geven. Dat hebben ze nodig om zich te kunnen ontwikkelen en daar trek ik te weinig tijd voor uit. Eigenlijk moet ik dat meteen na de training doen, maar ik weet dat er thuis weer kinderen op mij wachten, dus ook daar ben ik nodig. Daarom ga ik bij voorkeur zo snel mogelijk na de training naar huis om er voor hen te zijn. Terwijl de assistent-trainers vaak nog gezellig een drankje met elkaar drinken, zit ik alweer thuis achter de laptop mijn mails te beantwoorden. Door de training ben ik daar niet aan toegekomen. Daarom doe ik dat eerst nog maar even voor ik ga koken. Dan kan ik er daarna helemaal zijn voor mijn kinderen. Ik doe dat zo snel mogelijk, want ik heb allang opgemerkt dat mijn kinderen honger hebben en hun verhaal willen vertellen. Dus voel ik me alweer schuldig. Ik bedenk dat ik mijn moeder eigenlijk nog moet bellen, want ik heb haar al twee weken niet gesproken en ze heeft het op dit moment ook niet makkelijk. Maar nu eerst koken en daarna alle aandacht voor mijn kinderen. Als zij dan helemaal voorzien zijn en lekker een filmpje kijken of gaan sporten, bel ik mijn moeder wel even. Neem ik me voor. Maar na het eten voel ik pas hoe moe ik ben. Ik neem een bad en geniet daar intens van. Even geen mensen om me heen. Het voelt een beetje als spijbelen, want eigenlijk vind ik dat ik mijn moeder moet bellen. Want misschien heeft zij me wel nodig. Maar ik voel me te uitgeput om te bellen en dus nestel ik me uiteindelijk op de bank samen met mijn schuldgevoel, omdat ik besef dat ik weer veel mensen tekort heb gedaan.”


    2. Je bent beschikbaar


    “Ik ben altijd op de hoogte van de agenda’s van mijn naasten. Dus weet ik precies wanneer ze me nodig hebben en zorg ik er op een nonchalante manier voor dat ik beschikbaar ben. Als mijn man na een lange reis thuiskomt, schat ik in dat hij het leuk vindt dat ik klaarzit met een wijntje en daar speel ik op in door beschikbaar te zijn. Als ik vermoed dat hij een jetlag heeft, zorg ik dat het rustig is in huis, zodat hij kan uitrusten. Dan neem ik de kinderen even mee naar de film en is iedereen blij: een uitgeruste vader bij het eten en opgetogen kinderen die niet uitgepraat raken over de film. En zelf geniet ik van het feit dat ik het allemaal weer zo geregeld heb dat iedereen aan zijn trekken is gekomen. Dat ik Shrek nu al twee keer heb gezien, neem ik op de koop toe.


    Doordat ik altijd beschikbaar ben, zijn vooral mijn naasten eraan gewend geraakt dat ze 24/7 een beroep op me kunnen doen. Zo maak je jezelf onmisbaar. Dat kan enorm op je gaan drukken. Onbewust organiseer je dat je de spil wordt in ieders leven. En rekenen mensen erop dat je op het juiste moment het juiste toevoegt. Het zit in mijn hele systeem.


    Zo kijk ik nooit een lange film, want dan wek ik de indruk dat ik niet beschikbaar zou zijn. Ik let altijd op met alcohol, want je weet maar nooit of iemand je nodig heeft. Mijn mobiele telefoon staat altijd aan, want ik wil bereikbaar zijn. De kunst daarbij is dat ik beschikbaar ben als ze me nodig hebben, maar me nooit opdring. Zo zal ik zelden zelf iemand bellen. Mijn zoon zei onlangs dat ik best vaker mocht bellen. Dat doe ik inderdaad niet snel, tenzij ik weet dat hij me nodig heeft. Dan zet ik mijn werk opzij en bel ik onmiddellijk.


    Ik heb trouwens sowieso een lege privéagenda en een karig sociaal leven. Dat komt omdat contacten voor mij ook altijd belastend zijn. In contact met anderen raak ik het contact met mezelf makkelijk kwijt. Maar vooral hou ik mijn agenda leeg omdat je nooit weet of een van mijn dierbaren me nodig heeft. Ik wil beschikbaar zijn. Mensen die wat verder van me af staan kunnen er dan bij inschieten.


    Het zijn vooral de mensen die heel dicht bij me staan, mijn familie en een paar intieme vrienden, voor wie ik er wil zijn. En mijn directe collega’s. Ik ben selectief. Als een vriend of goede kennis een afspraak met mij wil maken, moet hij daar flink veel moeite voor doen. En vaak laat ik het dan op het laatste moment toch nog afweten, omdat ik denk dat ik ergens anders meer nodig ben. En daar lever ik mijn pleziertjes makkelijk voor in. Daarmee doe ik niet alleen de ander, maar ook mezelf tekort. Want je kunt je ook opladen door contacten, weet ik nu. Maar dat heb ik echt moeten leren. Vroeger putte het me alleen maar uit. En ook al ben ik me nu bewust van mijn neiging om er vooral voor anderen te willen zijn en te vergeten waar ik zelf behoefte aan heb, het blijft een megavalkuil. Ik moet er echt mijn kop bij houden, anders loop ik er helemaal op leeg en woon ik mezelf volkomen uit.”


    “Vorige week belde mijn secretaresse vroeg in de ochtend of ze een cliënt mocht inplannen die huwelijksproblemen had. Juist op het tijdstip van mijn yogales later die ochtend. De cliënt in kwestie had flinke problemen, benadrukte ze nog. Mijn yogales is mijn enige uitje puur voor mezelf in een week. En iedere week is het weer een uitdaging om die tijd voor mezelf te nemen. Er is altijd wel iemand die je nodig heeft, nietwaar? Ik ging niet zomaar overstag en stelde voor die cliënt een dag later te ontvangen. Maar dat ging niet, omdat hij dan voor twee weken in het buitenland zou zitten. Een normaal mens zou waarschijnlijk zeggen: dan is hij over twee weken welkom. Maar zo werkt dat niet bij mij. Zijn probleem werd mijn probleem. Het is een goede cliënt van ons en hij had me duidelijk nodig. Dus wilde ik er voor hem zijn. Misschien kon hij in de middag wel, na mijn yogales, bedacht ik plotseling. Nee, dat was ook geen slim plan, want mijn zoon had vandaag zijn eerste schooldag, dus die zou het vast op prijs stellen als ik er was als hij thuiskwam. Die optie viel dus af. De afspraak naar de avond verplaatsen? Nee, dat gaf onrust voor het gezin; ook geen goed idee dus. De afloop mag duidelijk zijn. Gelukkig is yoga een geduldige sport. Namasté.”


    3. Je bent empathisch


    “Van nature kan ik me makkelijker in een ander verplaatsen dan in mezelf. Ik heb onmiddellijk door waar iemands behoeften liggen en zie meteen wat de ander nodig heeft. En ik ben me er altijd van bewust hoe een ander zich voelt. Pijn, verdriet, teleurstelling, angst of andere negatieve emoties? Ik registreer het onmiddellijk. Ik moet mezelf beschermen om het probleem van de ander niet tot mijn probleem te maken. En dat is heel hard werken voor mij, omdat ik het me zo makkelijk aantrek en het gevoel van de ander automatisch overneem.


    Door mijn empathische houding ben ik laagdrempelig en storten mensen hun hart makkelijk bij mij uit. Ik begrijp ook echt alles en daardoor voelen mensen zich gezien. En natuurlijk voedt het mijn trots dat ik mensen zo makkelijk aanvoel. Dat levert veel waardering op, maar het put mij ook uit. Ik kan me zo goed verplaatsen in het gevoel van anderen dat hun zorg mijn zorg wordt. Daar kan ik zelfs van wakker liggen. Als ik het zelf moeilijk heb, is het omdat anderen het moeilijk hebben. Het liefst wil ik de zorg wegnemen bij de ander, want dan ben ik ook van mijn zorgen af.


    Zo viel er vorig jaar bij de storm een boom op mijn auto. Al snel werd duidelijk dat mijn auto total loss was. Het eerste wat ik dacht was: wat is dit erg voor mijn zoon. Hij zou namelijk een paar dagen later met mijn auto een roadtrip door Europa gaan maken. Terwijl de brandweer bezig was om mijn auto te bevrijden, was ik op mijn iPhone al op zoek naar een huurauto voor mijn zoon. Dat was op dat moment mijn grootste zorg. Toen iemand een arm om mij heen sloeg om mij te troosten, besefte ik pas dat het ook voor mij niet leuk was. Maar ik voelde het niet echt. Mijn zorg ging uit naar mijn zoon. Ik voelde zijn pijn en wilde voorkomen dat hij er te veel onder zou lijden. Door je zo te verplaatsen in een ander, hoef je je eigen pijn en behoeftigheid niet te voelen. Dat is het onbewuste motief, weet ik nu.


    Omdat de meeste mensen een stuk minder empathisch zijn, voel ik me regelmatig tekortgedaan. Want stiekem hoop ik dat mensen aanvoelen wat ik nodig heb zonder dat ik daarom hoef te vragen. Net zoals ik dat bij anderen doe. Want vragen vind ik lastig. Dan zou ik dus iets nodig hebben van een ander en dat is niet de bedoeling. Want dan moet een ander moeite voor mij doen en sta ik in de schuld. En dat wil ik te allen tijde voorkomen. Het put me uit om zo makkelijk contact te hebben met de noden van anderen. Zeker omdat ik het me aantrek en ervan uitga dat ik het verschil moet maken als iemand het moeilijk heeft. Maar omdat er altijd mensen zijn die het moeilijk hebben en ik die onmogelijk allemaal kan helpen, schiet ik natuurlijk altijd tekort. Dus wat overblijft, is het gevoel dat ik meer had kunnen doen voor anderen, en daar voel ik me chronisch schuldig over. Het is heel uitputtend en zwaar.”


    “Mijn dochter maakt een wereldreis en belt me met kerst vanuit Thailand, waar ze op dat moment verblijft. Ze voelt zich eenzaam en vraagt of ik wil skypen. Eerlijk gezegd had ik andere plannen, want ik wilde voor het kerstdiner nog even een flinke wandeling maken. Maar vooruit, dat zet ik dan wel even opzij. Nu eerst skypen met mijn dochter; die heeft het moeilijk en dat kan ik me ook helemaal voorstellen. In je eentje met kerst in Thailand, terwijl de rest van de familie gezellig bij elkaar zit, dat valt niet mee. In het skypegesprek probeer ik haar op te beuren en haar een paar wijze adviezen te geven, die ze dankbaar aanneemt. Toch merk ik dat ze niet echt opknapt. Ze blijft wat somber en zegt dat ze ons heel erg mist. Dat raakt me natuurlijk. Na de skypesessie blijft het me maar bezighouden. Kerstavond wordt erdoor overschaduwd, al merkt niemand dat aan me. Integendeel: ik ben juist vrolijk en zorg ervoor dat iedereen het fijn heeft, want ook voor de anderen is zo’n eerste kerst zonder onze oudste dochter gek. Dat voelen we toch allemaal, en ik wil dat niemand daaronder lijdt. De volgende dag zoek ik meteen even contact om te checken of alles goed gaat met haar. Ik krijg geen gehoor. Pas veel later op de dag meldt ze zich. Ik hoor gegiechel op de achtergrond. Ze is samen met een vriendin, die ze via Skype even aan me voorstelt, en heeft duidelijk plezier. Ze vertelt enthousiast dat ze de hele nacht heeft doorgefeest en dat ze nog nooit zo’n leuke kerst heeft gehad. Veel beter dan die saaie kerst thuis, voegt ze eraan toe. ‘Daar heb jij je dan druk om gemaakt’, zegt mijn man, die net op dat moment de kamer binnenloopt en duidelijk gepikeerd is om haar laatste opmerking. Wij maken van kerst altijd heel veel werk en het steekt hem dat ze dat zegt. Maar ik denk alleen maar: fijn dat ze haar draai heeft gevonden, en ik vergeet totaal wat het mij gekost heeft.”


    4. Je maakt het verschil


    “Het is de basis van mijn bestaan en ik doe het de hele dag: waar mogelijk een positief verschil maken in het leven van andere mensen. Het gaat vanzelf. Ik geef tips en complimenten, en empower mensen die erdoorheen zitten. Ik probeer mensen naar een hoger level te tillen, zodat het leven makkelijker voor ze wordt. En ik weet altijd wel een positieve opmerking te maken waar iemand van opknapt.


    Ik probeer mensen een goed gevoel over zichzelf te geven, en wie wil er nou níét een goed gevoel over zichzelf hebben? Op die manier bind ik mensen aan me en koop ik hun liefde. Bijdragen is mijn tweede natuur. Zelfs als het niet nodig is, heb ik de neiging om iets toe te voegen. Het is gewoon dwangmatig. En bedoeld om ervoor te zorgen dat er niemand iets tekortkomt en dat ikzelf niet tekortschiet. Want ik ben ervan overtuigd dat mensen pas van me houden als ik een verschil maak in hun leven, als ik iets toevoeg.


    Als het nodig is, kan ik mensen ook confronteren met zichzelf en hen hard aanpakken. Ook dat kan namelijk een positief verschil maken. Het is allemaal bedoeld om mensen iets te geven waardoor ze meer mens worden. Zodat ze meer uit hun leven kunnen halen. Daarvoor hoeven ze me niet te bedanken, al is het wel fijn als het opgemerkt wordt.


    Blijkbaar ben ik voor veel mensen belangrijk. Dat is een fijn gevoel en het voedt mijn trots. Maar het is wel hard werken. Ik doe daarbij net alsof ik meer te geven heb dan een ander. En dat is natuurlijk pure arrogantie. Het effect is dat je onbewust relaties vaak verticaal maakt, doordat jij altijd net even meer geeft dan de ander. Zo sta je nooit in de schuld bij die ander, ben je nooit behoeftig. Maar je kunt je ook zelden opladen in een relatie, want je organiseert binnen de kortste keren dat jij meer geeft dan die ander. Daar loop je op leeg.


    Als andere mensen iets bijdragen aan mijn leven, voel ik me al snel in de schuld staan en verzin ik weer een tegenprestatie. Zo heb ik een vriend die ook een 2 is. Hij zat er flink doorheen en ik bood hem aan om een workshop bij mij te komen volgen. Daar zou hij vast van opknappen. Hij stelde voor om mijn zoon gitaarles te geven in ruil voor de workshop. Dat leek mij een prima deal. Uiteindelijk deed hij niet alleen de workshop, maar de hele opleiding van vijftig dagen. Na iedere module schonk hij mijn zoon een gitaar als tegenprestatie. Waarop ik hem op mijn beurt weer aanbood om ook zijn vrouw een workshop te laten volgen. Daar stelde hij weer een gitaar tegenover. Ik deed dus een familiecoaching voor zijn hele gezin en hij beloonde dat iedere keer met een gitaar. De ruilhandel was niet meer te stoppen: we wilden beiden net iets meer geven dan de ander. We moeten er nog vaak om lachen. Maar het is natuurlijk doodvermoeiend. Omdat het juist zo fijn is om te ontvangen. Zo voedend ook. Op deze manier ontneem je jezelf en de ander veel plezier. Want ook andere mensen vinden het leuk om aan jouw leven bij te dragen.


    Sinds ik dat besef, kan ik veel beter ontvangen. En zo geef je de ander toch weer wat. Het put me volkomen uit om altijd maar het verschil te willen maken. En het is bodemloos: ik blijf altijd het gevoel houden dat ik tekortschiet en te weinig geef.”


    “In mijn studententijd heb ik jarenlang voor een visueel gehandicapt meisje gezorgd. Ik kende haar van mijn middelbare school en toen ze een jaar na mij ook in Amsterdam ging studeren, belde haar vader mij met de vraag of ik een beetje naar haar om wilde kijken, want hij maakte zich zorgen om haar. Natuurlijk wilde ik dat doen. Ze belde me vervolgens bijna dagelijks. Daar kreeg ik het flink benauwd van. Toch zorgde ik ervoor dat ze in mijn jaarclub kwam en ik voelde me vanaf dat moment nog verantwoordelijker. Ik haalde haar vanzelfsprekend op voor de wekelijkse jaarclubavondjes en zorgde ervoor dat zij een leuke avond had. Ik hield haar steeds in de gaten. Omdat ze altijd eerder weg wilde, omdat ze snel overprikkeld raakte, bracht ik haar halverwege de avond steevast naar huis. Vervolgens wilde ze nog even een kopje thee drinken en dat deed ik dan ook maar, omdat ik het allemaal gewoon vreselijk zielig vond. Ik kon moeilijk mijn grenzen aangeven en het liep altijd uit. Vaak was ik daarna te moe om naar de sociëteit te gaan, waar mijn jaarclubvriendinnen ondertussen flink aan het feesten waren. Ze beschouwde mij steeds meer als haar beste vriendin. Het benauwde me enorm, want ze was eigenlijk helemaal niet mijn type. Als ze niet blind was geweest, had ik nooit contact met haar gehad. De relatie werd steeds schever. Ik meed haar telefoontjes en als ik haar bijvoorbeeld op de universiteit zag, liep ik met een grote boog om haar heen. Wat niet zo ingewikkeld is als iemand jou toch niet ziet. Maar het gevolg was wel dat ik me zwaar schuldig voelde en dat weer goedmaakte door haar extra aandacht te geven op een ander moment. Ik zat helemaal klem, durfde mijn grenzen niet aan te geven. Ik wilde er voor haar zijn, maar kon het gewoon niet opbrengen. Ik heb er jarenlang vele slapeloze nachten van gehad en liep er helemaal op leeg. Ik vond mezelf heel egoïstisch: waarom kon ik het nou niet opbrengen om haar wat meer aandacht te geven? Ik had zo veel. En zij zo weinig. Ik schoot zwaar tekort. Had ik toen maar geweten wat ik nu weet, dan had ik het echt heel anders aangepakt. Dan had ik mijn grenzen aangegeven en ook mezelf in acht genomen. Omdat ik me totaal onbewust was van mijn eigen behoeften, heeft dit helaas mijn hele studententijd overschaduwd.”


    5. Je bent royaal


    “Omdat ik nooit in de schuld wil staan en nooit iemand tekort wil doen, ben ik royaal met alles. Ik deel mijn tijd, huis, energie, geld, kennis en alles wat ik heb met heel veel liefde. Mijn favoriete woordje is dan ook ‘gunnen’. Ik gun iedereen alles. Zelfs als het ten koste van mezelf gaat. Dat gaat razendsnel. Ik vind het enorm lastig om ‘nee’ te zeggen als iemand iets van mij vraagt. Als ik ‘nee’ zeg, heb ik het gevoel dat ik iemand tekortdoe.


    Maar de enige die ik tekortdoe, ben ik zelf. Dus ga ik regelmatig over mijn grenzen, doe ik iets voor een ander terwijl ik het eigenlijk helemaal niet wil. Dat gebeurt vaker dan me lief is. En het kost veel energie. Bovendien moet je je eigen behoeften parkeren om dit vol te kunnen houden. Want zelfs als heb je niets te geven hebt, toch ga je door. En met je laatste kracht geef je de ander nog wat hij nodig heeft. Je gaat daarbij over je eigen grenzen. In je drive om nooit iemand tekort te willen doen, doe je jezelf enorm tekort. En uiteindelijk ook de ander. Want je deelt zo royaal uit dat je de ander overstelpt. Je schept valse verwachtingen omdat je iedereen zo veel gunt en belooft. Dat wordt nog eens versterkt door het feit je echt gelooft in mensen en eraan verslaafd bent om bij te dragen aan hun succes. Dan wordt het namelijk ook een beetje jouw succes.


    Je eigen succes deel je net zo royaal. Hoe meer mensen daarvan mee kunnen profiteren, hoe fijner dat is. Je loopt het risico dat de relatie verticaal wordt: de ander staat makkelijk bij je in de schuld. Want tegen dat overdreven geven van jou kan echt niemand op. Vervelend voor de ander, maar ook voor jezelf, want jij bent altijd degene die de kar trekt. En andere mensen stappen graag in. Ik neem veel lifters mee. Royaal ben ik met alles, ook met mezelf delen. Daarbij stem ik me af op wat op dat moment nodig is.


    Zo kan ik een emotie delen, om het voor een ander makkelijker te maken ook zijn emoties te tonen. Of ik vertel uitvoerig over mijn werk om te voorkomen dat er pijnlijke stiltes vallen aan tafel. Niemand heeft dan door dat ik aan het leveren ben. Ik doe het met veel passie en overtuiging en kan mezelf dan echt in het centrum zetten. Mensen merken niet dat ik gewoon aan het geven ben en dat het me enorm veel energie kost. Laat staan dat ze zich zorgen om mij maken. En dat is onbewust precies mijn bedoeling, want ik wil nooit behoeftig zijn. Royaal delen leidt lekker af van wat ik nodig heb. Door veel te leveren en te vertellen, regel ik dat mensen mij positieve aandacht geven. Het is een gouden regel: eerst geven en dan waardering en liefde ontvangen. Zo organiseer ik onbewust dat ik me alleen bij mezelf kan opladen. Maar dat maakt me eenzaam en holt me uit. Je kunt er oververmoeid van raken met als gevolg dat je helemaal niets meer te geven hebt. En dat is natuurlijk een schrikbeeld: want als je niets meer bij te dragen hebt, dan schiet je natuurlijk ernstig tekort. En wie houdt er dan nog van je?”


    “Onlangs opende ik een yogastudio. Een langgekoesterde wens kwam uit. Mijn eigen plek, waar mensen zich kunnen opladen. Een thuis voor velen. Ik wilde er iets bijzonders van maken. Als ik iets leuks te vieren heb, deel ik dat graag met anderen. En ik was ook gewoon trots. Dus nodigde ik als eerste mijn moeder en daarna mijn jongere zusje uit. Mijn moeder moest er nog even over denken, want ze wist niet of ze vervoer kon regelen. Haar reactie deed me pijn. Ze leek weinig moeite te doen, terwijl ik nooit iets van haar vraag. Mijn zus reageerde ook lauw en wimpelde de uitnodiging beleefd af. Ik heb al tijden het idee dat ze mij te geprofileerd vindt en ze heeft ook nooit echt interesse getoond in mijn yogapassie. Enfin, ik ken haar drijfveer, en kon die dus plaatsen. Maar ik voelde me wel teleurgesteld, want straks was er niemand van mijn familie bij. Dus besloot ik voor mijn moeder vervoer te regelen en ik belde mijn zus nog een keer om haar te vertellen dat ze zich niet verplicht hoefde te voelen. Om haar gerust te stellen. Dat doe ik wel vaker: een ander gerust stellen als ik zelf onrustig word. Een hardnekkige gewoonte, die me erg veel kost, helaas. Om een lang verhaal kort te maken: mijn moeder kwam, mijn zus niet. Later bleek mijn moeder mijn zus nog enigszins verwijtend gebeld te hebben, en dat viel helemaal verkeerd bij haar. Mijn moeder maakte het goed met een bos bloemen en beloofde mijn zus dat ze nooit meer over mijn passie en de yogastudio zou praten. En dat viel bij mij weer helemaal verkeerd. Ik had al extreem veel moeite moeten doen om haar bij de opening te krijgen en stond nu alsnog met lege handen. Mijn zus schitterde door afwezigheid en ik vroeg me af of mijn moeder was gekomen als ik geen vervoer had geregeld. Op zo’n moment voel ik dan opeens hoe royaal ik altijd tegenover iedereen ben en hoe weinig mensen voor míj overhebben. Dan kan ik echt wrokkig worden. Mijn zus is nu erg close met mijn moeder en heeft afstand van mij genomen. Ze voelde zich door mij onder druk gezet. Alleen maar omdat ik vroeg of ze op mijn feestje wilde komen. Dus krijg ik weer bevestigd dat ik vooral niets moet vragen. En dat ik haar tekort heb gedaan door aandacht voor mezelf te vragen.”


    6. Je bent attent


    “Eigenlijk vind ik mezelf helemaal niet attent. Ik heb juist altijd het gevoel dat ik tekortschiet. Ik vergeet regelmatig verjaardagen, heb vorige week verzuimd een bloemetje te brengen bij de buurvrouw die ziek was, en vergat een collega te vragen hoe het met haar gaat na haar scheiding. Onattent van mij! Altijd heb ik contact met het feit dat ik meer had kunnen bijdragen. Maar ik besef dat dit komt omdat de lat voor mij op dit vlak enorm hoog ligt en ik wel degelijk gericht ben op behoeften van anderen.


    Ik hou juist heel veel rekening met de mensen die me lief zijn en ga daar ver in. Door me in hen te verplaatsen, speel ik in op hun behoeften. Het liefst op een manier die niet eens opvalt. Alsof het me geen enkele moeite kost. Ik verdeel mijn aandacht zorgvuldig, hou in de gaten of niemand erbij inschiet, check of mensen zich op hun gemak voelen. Ik ben er continu mee bezig. Ik probeer altijd respectvol om te gaan met mensen en je krijgt me echt op de kast als je mij niet met respect behandelt.


    Als ik een drankje wil drinken op een terras en ik word genegeerd door de obers die het druk hebben, dan ben ik weg. Al zouden ze maar even gedag zeggen, contact maken en me een welkom gevoel geven. Dat zou voor mij al genoeg zijn. Dan wacht ik desnoods tot ik een ons weeg. Maar gewoon langs m’n tafel lopen en me negeren, dat vind ik respectloos. Dus ja, ik vind dat mensen attent moeten zijn omdat ik dat zelf ook ben. En omdat we in een wereld leven waarin de meeste mensen minder attent zijn, kan ik nog weleens teleurgesteld raken.


    Als ik in mijn relatie issues heb, gaan ze vaak hierover. Ik hou meer rekening met mijn partner dan hij met mij, vind ik dan. En verwijt hem vervolgens dat hij niet attent genoeg is. Meestal voel ik me schuldig, maar op zulke momenten geef ik hém een schuldgevoel. En laat ik hem weten dat hij flink tekortschiet. Daar voel ik me dan weer schuldig over en voor ik het weet zeg ik dan: ‘Ach, het is niet belangrijk.’ Ik wil hem eigenlijk niet belasten met wat ik nodig heb. En daarbij besef ik dat hij nooit aan mijn hoge lat kan voldoen. Ik ben superkritisch op dit terrein.


    Mensen die onattent zijn, vind ik al snel egoïstisch. Maar dat klopt natuurlijk niet. Ik moet me gewoon eens afvragen wat ik wil en niet zo druk zijn met er voor anderen te zijn. Want dat kost me veel en put me uit. En ik word er wrokkig van. En na zo’n wrokkige bui vind ik weer dat ik enorm tekort ben geschoten. Omdat ik een ander belast heb met mijn negatieve gevoelens.”


    “Mijn vriend ging op een zaterdagmiddag naar een feestje en zou nog even laten weten of we samen zouden eten die avond. Aan het eind van de middag wilde ik inkopen doen voor het avondeten en ik appte hem om te vragen wat zijn plannen waren. Maar hij reageerde niet. Vervolgens belde ik hem. Weer geen gehoor. Uiteindelijk besloot ik maar niet op hem te rekenen en ging ik boodschappen doen. Toch kon ik het niet laten om ook een biefstukje voor hem te kopen; je weet toch maar nooit. Ook het koken stelde ik een tijdje uit omdat ik hoopte dat hij zich alsnog zou melden. Ondertussen bouwde de woede in mij zich op. Hij houdt gewoon geen rekening met mij en dat doet pijn. Omdat de kinderen honger hadden, ging ik koken. Later in de avond meldde hij zich. Zijn mobiele telefoon was leeg en hij had geen oplader. Ik had toch niet op hem gewacht? Jawel dus. Op zo’n moment ben ik echt razend, verwijt hem dat hij geen rekening met me houdt en onattent is. Dat hij beloftes maakt die hij niet nakomt en dat hij me had kunnen bereiken als hij dat had gewild. Er bestaat ook nog zoiets als Facebook, iedereen heeft een mobiele telefoon en ga zo maar door. De hele emmer stort ik leeg over hem. Terwijl ik verder niet snel boos word, kan ik van zoiets helemaal over de rooie gaan. Geen rekening houden met de behoeften van een ander werkt bij mij als een rode lap op een stier. Maar daarna voel ik me weer vreselijk schuldig en vind ik dat ik zwaar tekortgeschoten ben.”


    7. Je onderdrukt je behoeften


    “Je eigen behoeften en verlangens onderdrukken gebeurt voor je er erg in hebt. Je aandacht gaat er niet naar uit, simpelweg omdat je druk met anderen bent. Omdat het zo lonend is om andere mensen blij te maken, vergeet je wat je zelf nodig hebt. Dat merk je pas later als je bijvoorbeeld alleen bent.


    Soms merk ik zelfs pas maanden later dat ik eigenlijk helemaal niet genoten heb van de vakantie, of realiseer ik me opeens dat ik het al jaren niet naar mijn zin heb op mijn werk of in mijn relatie. Je vergeet jezelf gewoon de vragen te stellen: wat wil ik, what’s in it for me? Je onderdrukt je eigen wil en maakt die van anderen net even belangrijker. Maar je hébt natuurlijk wel een eigen wil. Die probeer je er doorheen te fietsen zonder dat andere mensen daar ook maar iets voor hoeven in te leveren. Mensen mogen vooral geen moeite voor mij doen. Als ik te lang mijn eigen behoeftes onderdruk, kan ik wrokkig worden. Ik hang de martelaar uit door altijd maar voor iedereen klaar te staan, maar wie is er voor mij?


    Ook krijg ik soms fysieke klachten zoals hoofdpijn en buikpijn. En als ik erg druk ben geweest met andere mensen gaat mijn adem hoog zitten. Ik heb lange tijd aan ernstige hyperventilatie geleden. Volgens mij is dat de prijs die je betaalt als je zo veel onderdrukt. Dan word je vanzelf behoeftig. En móét je wel hulp vragen. Alsof de natuur je een handje helpt. Toen ik mijn type nog niet kende, hoorde ik mezelf regelmatig roepen: iedereen denkt hier alleen maar aan zichzelf. Waarop mijn partner altijd zei: ik denk het liefst aan jou, maar dan moet je wel zeggen wat je nodig hebt. Tja, hij had een punt, maar dat is gewoon heel lastig voor mij.


    Als mensen mij vragen wat ik wil, dan vraag ik me onmiddellijk af wat mijn omgeving wil, en zeg ik: we zouden naar de film kunnen gaan. Dat zeg ik dan omdat ik weet dat mijn vriend graag naar een film wil en ik zelf toch niet weet wat ik op dat moment wil. En als ik al weet wat ik wil, dan check ik eerst of ik met mijn wensen niemand tekortdoe. Sterker nog: ik stem mijn wensen erop af. En ik wil al helemaal niet dat iemand er bij inschiet. Dus probeer ik alles te combineren. Dan plan ik in mijn drukke agenda bewust wat tijd voor mezelf en ga ik een dagje shoppen in Amsterdam. Maar ook dan probeer ik weer van alles te combineren, zodat niemand last heeft van mijn dagje uit. Sterker nog: ze moeten er zelfs plezier aan beleven. Dan voel ik me minder schuldig. Zo woont de vriendin van mijn zoon daar, en dus bied ik aan om hem een lift te geven en hem weer op te halen aan het einde van de dag. Dan breng ik meteen even een bloemetje bij zijn vriendin, want die woont net in een nieuw appartement. Het is een hele omweg en het gaat van mijn kostbare tijd af, maar vooruit dan maar.


    Als ik uiteindelijk in de Bijenkorf loop, tref ik mezelf aan op de herenafdeling. Mijn vriend is al tijden op zoek naar een donkerblauw overhemd, dus lijkt het me leuk om hem te verrassen. Ondertussen belt mijn dochter, die in Amsterdam woont, om te vragen waar ik ben. In de Bijenkorf, leg ik haar uit. ‘Wat?’ zegt ze verontwaardigd. ‘En dat vertel je me niet even. Ik had ook wel mee gewild!’ Ik voel me schuldig en voor ik het weet vraag ik haar om ook naar de Bijenkorf te komen. Aan het einde van de dag zit ik met een blauw overhemd voor mijn vriend en een nieuwe outfit voor mijn dochter op een terras in Amsterdam. Mijn andere zoon en zijn vriendin zijn er ook gezellig bij gekomen. Ik voel me dan rijk en dankbaar omdat ik zo’n fijn contact heb met mijn kinderen en geniet volop. Om het feest compleet te maken, trakteer ik ze op een etentje. Zelf drink ik niet, want ik moet nog rijden. Ik mis mijn vriend wel een beetje, maar voor hem is het ook weleens lekker om een avondje voor zichzelf te hebben, bedenk ik. Dus iedereen blij, lijkt me.


    Pas later voel ik dat ik wel erg weinig ruimte voor mezelf heb genomen en mijn eigen verlangens en behoeften onderdrukt heb. Het geld dat ik had gereserveerd voor een nieuw jasje heb ik uitgegeven aan anderen. Dus doe ik mijn oude colbertje nog maar even in de herkansing. Het is heel verwarrend, want op dat moment lijkt gezellig samen zijn met mijn kinderen de grootste behoefte. Omdat het zo fijn is om iedereen in mijn omgeving gelukkig te zien, doe ik het met liefde en ik geniet er zelf ook van. Maar het is uitputtend omdat het niet in balans is. Uiteindelijk is het niet alleen voor jezelf, maar ook voor anderen veel gezonder om wat meer voor je eigen behoeften te gaan, dat leer ik steeds meer. En je doet andere mensen ook tekort als je ze nooit eens de kans geeft iets voor jou te doen. Dus schiet ik ook daarin tekort.”


    “Mijn vrouw heeft reumatische klachten en werkt in een winkel. Aan het einde van de dag heeft ze dan vaak last van haar voeten. Ik weet dat en zonder dat ze het hoeft te vragen, geef ik haar iedere avond een lekkere voetmassage. Stiekem zou ik die zelf ook weleens willen hebben, maar dat onderdruk ik dan. Ze is al zo moe en werkt zo hard, daar ga ik haar niet mee lastigvallen. Nu had ik vorige week erg veel pijn in mijn onderrug. Geheel tegen mijn natuur in vroeg ik haar of ze mijn rug wilde masseren. Eraan toevoegend: dan masseer ik daarna jouw voeten. Dit natuurlijk om niet in de schuld te staan... Maar ze was moe en ging liever slapen. Eerst schaamde ik me ervoor dat ik haar had lastiggevallen, maar daarna voelde ik me wrokkig: ik sta altijd voor haar klaar en nu ik eens iets aan haar vraag, grijp ik mis. Ik vond haar maar egoïstisch. Maar eigenlijk zegt ze gewoon: nee, daar heb ik geen zin in. Dat kan zij omdat ze haar eigen behoeften belangrijker maakt dan die van mij. Terwijl ik meestal voorbijga aan mijn eigen behoeften, en ze onderdruk. Pas later voel ik vaak wat ik echt wilde. Waar ik zin in had. En als ik dan met rugpijn in bed lig, bedenk ik dat ik eigenlijk te weinig beweeg en beter voor mezelf moet zorgen. Net zoals mijn vrouw dat doet. In plaats van te verwachten dat mensen net zo gek zijn als ik. Maar dat is echt een heel grote uitdaging voor mij: om goed voor mezelf te zorgen en daar ruimte voor te nemen. De ander gaat altijd voor.”


    De verhalen van de type 2-mensen leren ons dat het onmogelijk is om altijd maar voor iedereen klaar te staan en beschikbaar te zijn. Omdat de lat zo hoog ligt op dit punt, voelt type 2 zich altijd tekortschieten. Hoe uitputtend het is om het ideaalbeeld van type 2 na te jagen werd duidelijk uit de verhalen van dit menstype. Type 2-mensen voelen zich regelmatig helemaal leeggegeven en opgebrand.

  


  
    Opbrandfactor 3


    IDEAALBEELD VAN OPBRANDFACTOR 3:


    Als ik 24/7 mijn doelen haal en veel presteer in dit leven, dan ben ik succesvol en word ik erkend door andere mensen. Dan hoef ik mijn eigen falen niet onder ogen te komen.


    
      [image: ]

    


    De vicieuze cirkel van type 3


    Verslaving: Bedrog


    Alles is maakbaar, denkt type 3. Als je je maar inspant, krijg je alles jouw richting uit. Willen is kunnen. En dat klopt natuurlijk niet. Ook een 3 kan het gras niet harder laten groeien en kan niet voorkomen dat hij oud wordt. Maar dit bedrog geeft hem wel een enorme drive om veel neer te zetten. Met name in de buitenwereld, want juist daar kun je veel naar je hand zetten. En zolang je daar druk mee bent, hoef je je aandacht niet te richten op de binnenwereld, die veel minder maakbaar is. Daar blijft dit type liever bij weg.


    Verleiding: Succes


    Nog een voordeel van veel neerzetten in de buitenwereld is dat je succes zichtbaar wordt. En dat is fijn voor de 3, die het graag goed doet in de ogen van anderen. Veel doen en haalbare doelen stellen, is zijn recept voor succes. Hoe meer doelen je haalt, hoe meer vinkjes je kunt zetten en hoe meer je waard bent, denkt type 3. Want zijn eigenwaarde ontleent dit type aan zijn prestaties.


    Vermijding: Falen


    Je doelen niet halen of imagoschade oplopen is hetzelfde als falen voor de 3. Maar hier lang bij stilstaan is niet zijn stijl. Liever gaat hij snel door naar een volgend doel om weer een succesje neer te zetten. De faalervaring ziet hij als een leerervaring of hij geeft zijn falen een positieve draai, zodat het toch nog een succesje lijkt. Ziet de 3 een faalervaring aankomen, dan stelt hij flexibel zijn doelen bij. Falen is slecht voor zijn imago.


    Verdediging: Identificatie


    Als je veel doelen wilt halen, en sterker nog, daar je bestaansrecht aan ontleent, moet je ervoor zorgen dat je zo min mogelijk hobbels tegenkomt op weg naar je doel. Door zich met alles en iedereen te identificeren, hoopt de 3 draagvlak te creëren en weerstanden voor te zijn. Hij verandert makkelijk van kleur als dat nodig is om zijn doelen te bereiken en bouwt liever aan zijn imago dan aan zijn identiteit. Want de buitenwereld is zijn terrein. Daar kun je veel neerzetten en dat is belangrijk voor iemand die denkt dat hij is wat hij presteert!


    De automatische piloot in actie!


    Om ervoor te zorgen dat type 3 zijn ideaalbeeld 24/7 nastreeft, geeft de automatische piloot de volgende instructies:


    1. Presteer veel


    2. Stel haalbare doelen


    3. Identificeer je met je omgeving


    4. Wees succesvol


    5. Organiseer draagvlak


    6. Hou je tempo hoog


    7. Wees flexibel


    Bewuste mensen die hun V-cirkel door en door kennen en begrijpen door welke onbewuste drijfveer zij worden aangestuurd, leggen uit hoe het is om dag en nacht te leven volgens deze instructies. Zij wisselen hun ervaringen af met levendige voorbeelden. Maak kennis met de wereld van dit menstype en ontdek of je iets herkent van jezelf in hun verhalen. Welkom in de wereld van type 3!


    Naar de instructies —>


    1. Je presteert veel


    “Je bent wat je presteert. Dat is wat we heilig geloven. Je hele identiteit hangt af van je prestaties. Dus als je niets presteert heb je geen identiteit. En ben je niets waard. Veel presteren betekent veel doen. En vooral: veel neerzetten in de buitenwereld, want daar kun je successen halen en een positief imago neerzetten. De buitenwereld is maakbaar, en eerlijk gezegd is alles voor ons maakbaar. Als je je maar voldoende inspant, krijg je alles voor elkaar.


    Willen is kunnen. Daar geloof je heilig in. Als mensen zeggen: ‘Dat lukt nooit’, motiveert mij dat juist om in actie te komen. Wedden dat het mij wel lukt? Ja, ik ben competitief, wil graag de beste zijn. En ik vergelijk mezelf dus ook steeds met anderen. Wie is hier de beste en kan ik daar overheen? Ik heb een enorme bewijsdrang. Ik wil me laten gelden en laten zien dat ik veel kan neerzetten. Dat alles mij lukt. De kick zit erin dat je de dingen jouw richting uit krijgt. Dat geeft je het veilige gevoel dat je altijd kunt overleven. Dat je de touwtjes in handen hebt en sterker bent dan de realiteit. Want die kun je naar jouw hand zetten. Maar daar moet je wel hard voor werken. En gelukkig doe ik dat graag. Een dag niets doen voelt als falen, want dan heb je niets gepresteerd.


    Als ik al eens een dag niets doe, heeft dat een doel. Dan bedenk ik dat het goed is om mijn rust te pakken, want dan kan ik er daarna weer extra hard tegenaan. Dus dient een dagje niets doen uiteindelijk ook weer een doel: het verbetert de prestatie. Of ik werk op zo’n rustdag een stapel post weg, lees een boek omdat iedereen het erover heeft en ruim mijn kledingkast op. Of ik ga bellen en werk even een lijst mensen af aan wie ik door mijn harde werken slecht toegekomen ben. Mijn omgeving maak ik wijs dat ik dat lekker vind, even in alle rust mensen bellen of een kast opruimen, maar de bedoeling is gewoon dat ik bezig blijf. En weer een paar vinkjes kan zetten.


    Zomaar tijd verdoen is geen optie. Ik organiseer en plan mijn dagen strak en zorg ervoor dat ik zo veel mogelijk kan doen in zo weinig mogelijk tijd. In veel dingen tegelijk doen ben ik dan ook goed. Ik heb mijn keuken zelfs zo gebouwd dat ik kan koken en tegelijkertijd mijn gasten kan vermaken. Dan kunnen ze meteen toekijken hoe ik nonchalant de heerlijkste gerechten op tafel tover. Toch weer een succesje.


    Als ik met mijn gezin in de tuin ben, zitten zij lekker op een stoel terwijl ik onkruid wied of even de heg snoei, en als ik in de auto zit, werk ik altijd mijn telefoontjes af. Meerdere dingen tegelijk doen is voor mij heel normaal. Doen, doen, doen. Daar gaat mijn leven over. Niet voelen, maar doen.


    Als je altijd maar presteert, hoef je niet stil te staan bij je binnenwereld. Je bent zo druk met het mechanisch afvinken van je prestaties dat je daar niet eens aan toekomt. En dat is precies de bedoeling. Want voelen is eng. Voor je het weet kom je negatieve gevoelens tegen en die kun je niet gebruiken. Die kosten alleen maar tijd en vooral: je kunt er zo weinig mee. Je wilt tastbare resultaten kunnen neerzetten, kunnen afvinken, scoren in de buitenwereld, want dat levert de erkenning op waar je zo naar snakt. Maar op den duur geeft dat vinken om het vinken totaal geen voldoening meer. Het is uitputtend. Je bent maar aan het leveren en werken en gaat door als een kip zonder kop. Omdat je zo gehecht bent aan het leveren, is er ook helemaal geen ruimte om iets te ontvangen.


    Dus laad je je veel te weinig op. Je bent altijd onderweg en kunt niet gewoon eens in het hier en nu zijn of ontspannen. En uiteindelijk komen je negatieve emoties er toch een keer uit. Want emoties zijn niet maakbaar helaas. Omdat je totaal opbrandt van dat rennen en vliegen, steven je regelrecht af op een burn-out. Je lichaam stopt je of je krijgt paniekaanvallen. Zo werk je rechtstreeks naar je falen toe. Want dan kun je niets meer neerzetten.”


    “Ik was projectdirecteur bij een gerenommeerd bouwbedrijf. Op een goed moment zat ik in een project dat gedoemd was te mislukken. Iedereen had dat door, maar ik had besloten dat het mij wel zou lukken om de zaak vlot te trekken. Ik negeerde alle signalen en wilde mijn doel halen. Ik ging eigenlijk de competitie met mezelf aan. Terwijl ik toch altijd van de haalbare doelen ben, kon ik deze verleiding niet weerstaan. Het was alsof ik wilde bewijzen dat alles maakbaar is. Ik wilde gewoon niet zien dat de missie niet ging slagen en ben twee jaar doorgegaan. Ik zag steeds wel weer een oplossing en boekte weer een klein succesje. Zo hield ik mezelf en mijn omgeving voor de gek. Mensen die niet mee wilden werken, zette ik uit het project en verving ik door mensen die er nog wél in geloofden. Dat werden er steeds minder. Maar toch bleef ik maar doordouwen. Ik wilde niet toegeven dat het project ging mislukken. Opgeven was geen optie, want dan zou ik falen. Dus bleef ik doorgaan, tot ik niet meer kon. Ik zat helemaal vast in mijn eigen bedrog. Ik was totaal voorbijgegaan aan mijn eigen emoties en die van anderen en negeerde alles wat niet maakbaar was. Zoals de economische crisis, waar ook wij gewoon last van hadden. Op een dag liep ik na een dag hard werken naar mijn auto en raakte ik in paniek. Ik kon niet meer helder denken en was totaal opgebrand door mijn eigen bedrog. Door de maakbaarheid te overschatten had ik de realiteit uit het oog verloren. En de prijs die ik betaalde was hoog. Ik ben ontslagen en zat daarna twee jaar met een burn-out thuis. Dus alsnog midden in het falen.”


    2. Je stelt haalbare doelen


    “Ik heb altijd doelen. Ze geven me richting en houvast. En ik ontleen er mijn gevoel van eigenwaarde aan. Hoe meer doelen ik haal, hoe meer ik waard ben. Als ik geen doel heb, verzin ik er een. Anders weet ik niet wat ik moet doen. De sport is om op een dag zo veel mogelijk doelen te halen. Want dan kun je veel vinkjes zetten en scoren.


    Dus is het slim om haalbare doelen te stellen. Het kenmerk hiervan is namelijk dat je ze altijd haalt. Succes verzekerd! Je legt de lat precies zo hoog dat het wel uitdagend blijft maar je je doel gegarandeerd haalt. Dan kan iedereen zien dat jij het toch maar weer voor elkaar hebt gekregen. Het ziet er spannender uit dan het is, want jij weet allang dat je je doel gaat halen. Je neemt geen enkel risico. Daarin zijn we heel berekenend. Het moet lukken, anders faal je, en dat is natuurlijk niet de bedoeling. Daarom zijn we ook zo dol op kortetermijndoelen. Die kun je snel bereiken en dan kun je snel vinkjes zetten.


    We gaan niet voor langetermijndoelen, daar zitten veel te veel risico’s aan. Er kan onderweg van alles misgaan, dus weet je nooit of het haalbaar is. Het doel moet snel te behalen zijn. En het liefst concreet en zichtbaar zijn. Voor jezelf en de buitenwereld, want die moeten zien wat jij allemaal neerzet. Als je je doel behaald hebt, ga je weer op weg naar het volgende doel. We zijn hierbij ontzettend strategisch. Als je merkt dat je het doel niet gaat halen, stel je het heel subtiel bij. Zodat het toch nog een succesje lijkt. Omdat je altijd voor haalbare doelen gaat, werk je vaak net onder je niveau. Je speelt op safe.


    Je doet wat je kunt en niet wat je wilt. Dus kun je zomaar een leven lang heel succesvol zijn in alles wat je doet, maar te weinig gedaan hebben wat je echt wilde. Een megarisico. Omdat je altijd maar bezig bent met doelen halen, vraag je je niet af wat je echt wilt. Je bent te druk met dingen neerzetten in de buitenwereld. Succes is verslavend, maar ook doodvermoeiend. Door alleen maar bezig te zijn met haalbare doelen, ben je altijd strategisch bezig.


    Als iets of iemand je dichter bij je doel brengt, haak je aan. Zo niet, dan haak je af. Contacten worden functioneel en je mist op het laatst de verdieping in jezelf, maar ook in je relaties. Alles blijft oppervlakkig en als het tegenzit, verlies je behalve jezelf ook andere mensen. Je geeft jezelf geen kans om voor je dromen te gaan en hebt geen langetermijnpassie. Dat voelt leeg en om die leegte te vullen jaag je maar weer een volgend doel na. Totdat je niet meer kunt. Want de verhouding tussen leveren en ontvangen wordt steeds schever. En daar loop je helemaal op leeg. Soms zelfs zo erg dat je niet meer kunt functioneren. En dat is pas echt falen.”


    “Een aantal jaren geleden had ik mezelf als doel gesteld om de marathon te gaan lopen in New York. Ik trainde daar een aantal maanden voor en omdat ik een fervent hardloper ben was ik ervan overtuigd dat het me zou lukken in een bepaalde tijd. Iedereen die het horen wilde mocht dat weten. Ik ging vol goede moed naar New York. Omdat ik de reis heel strak gepland had, heb ik helaas niets van die stad gezien, maar ik was er wel op de dag van de marathon. Door mijn jetlag liep ik ver onder de geplande tijd. Dat voelde natuurlijk als falen. Vooral omdat ik er zo over opgeschept had en iedereen vol overtuiging had verteld in hoeveel tijd ik de marathon zou lopen. Al in het vliegtuig op weg naar huis vertelde ik mijn medepassagiers vol trots dat ik de marathon had uitgelopen. En dat verhaal zette ik thuis voort. Over de tijd heb ik nooit meer gesproken. Of ik deed daar een beetje vaag over, want mensen hebben toch geen idee wat een goede of slechte tijd is. En je maakt wel indruk als je vertelt dat je de marathon hebt uitgelopen. Mijn doel stelde ik bij en zo had ik toch weer een succesje neergezet.”


    3. Je identificeert je met je omgeving


    “Eigenlijk wil je de hele dag door met iedereen in verbinding zijn, omdat je denkt dat er dan geen wrijvingen zullen ontstaan. En dat is belangrijk, want tegenstand kun je niet gebruiken als je veel wilt bereiken. Je checkt even hoe iemand zich voelt, wat iemand vindt van een bepaald plan en vooral ben je bezig om te kijken of mensen nog met jou in contact zijn. Of ze je eigenlijk nog waarderen. Die waardering heb je nodig. Daar draai je op.


    Je meet daarom de hele dag door de temperatuur. Je ziet dat een collega veel loopt te klagen en zegt meelevend: ‘Je ziet er moe uit.’ ‘Klopt,’ zegt die collega, ‘ik ben ook moe, ik vind het zwaar op dit moment. Sinds het beleid verscherpt is heb ik veel extra werk.’ Onmiddellijk ga je mee. ‘Ja,’ zeg je begripvol, ‘er wordt veel van ons gevraagd. Ik kan me voorstellen dat je moe bent, want er ligt veel op je bordje. Maar het einde is in zicht. Maar ik begrijp helemaal hoe je je voelt hoor,’ benadruk je nog eens, terwijl je hem op de schouders slaat, ‘ik vind het ook pittig.’ Door me onmiddellijk te identificeren met de ander, wordt het een probleem van ons samen. We zijn verbonden met elkaar en de ander voelt zich hopelijk begrepen. Dat werkt ook meestal zo. Bovendien weet ik dat mensen het fijn vinden om serieus genomen te worden. En vaak zwakken ze dan zelf hun probleem wel weer af. ‘Ach ja,’ zegt die collega dan, ‘het is inderdaad nu even bikkelen, maar het einde is in zicht.’


    Ook dat is fijn, want je kunt niet veel met mensen die lang in hun problemen blijven hangen. Niet veel later kom ik een collega tegen die fluitend over de gang loopt. ‘Zo, jij hebt het naar je zin’, zeg ik dan met een lach. ‘Gaat-ie lekker?’ ‘Top,’ zegt die collega dan, ‘kan niet beter. Ik heb net een nieuwe klant binnengehaald. Goed dat het beleid hier verscherpt is en we allemaal een tandje harder moeten lopen. Daar worden we allemaal alerter van.’ ‘Helemaal mee eens’, hoor ik mezelf zeggen. Terwijl ik het een uur geleden helemaal eens was met de collega die zich overbelast voelde.


    Zo gaat het de hele dag. Het gebeurt voordat ik er erg in heb. Je begrijpt iedereen en sluit in een split second aan. Als een kameleon verander je van kleur. De omgeving bepaalt welk masker jij opzet. Ik kan echt in paniek raken als ik merk dat ik met sommige mensen niet verbonden ben. Mijn deur staat ook altijd open, waardoor ik weer veel te veel gestoord word en aan mijn werk slecht toekom. Het kost gewoon bakken met tijd. Maar je draait op die verbinding, je haalt er je waardering uit. En ook thuis gaat het gewoon door. Ik identificeer me met m’n zoon en m’n dochter. Dat wordt trouwens wel lastig, want ze willen dat ik stelling neem nu ze wat ouder worden, en dat is lastig voor mij. Want dan moet ik snijden en verlies ik de verbinding. Maar dat ik door niet te snijden ook mensen verlies, wordt me steeds duidelijker.


    Mensen vinden me ongrijpbaar. Ik ben wat mijn omgeving is. Want ik identificeer me niet alleen met de mensen in mijn omgeving, maar ook met mijn status en imago. Ik ben wat ik presteer, en dus praat ik graag over mijn prestaties. Mijn werk, mijn rol als bestuurder van de wijkvereniging of wat ik in mijn huis heb gedaan. Het imago van iemand die veel neerzet, wordt dan mijn identiteit. Zo speel ik de hele dag vele rollen en vraag ik me aan het einde van de dag af wie ik nou eigenlijk zelf ben. Het is keihard werken om alle informatie die je op een dag verzamelt met elkaar te verbinden. En te onthouden tegen wie je wat hebt gezegd. Als je de hele dag door de omgeving aan het scannen bent, verlies je de verbinding met jezelf, weet je niet goed wie je zelf bent en wat jij echt wilt. Dat voelt leeg. Bovendien gaan mensen je op het laatst ongeloofwaardig vinden en vragen ze zich af waar jij nou echt voor staat. Je krijgt het gevoel dat je zelf geen echte identiteit hebt. Dat voelt natuurlijk als falen. Een gevoel waar je niet bij stil wilt staan. Dus zoek je weer naar geruststelling en erkenning in de buitenwereld door je met alles en iedereen te identificeren. En raak je jezelf steeds meer kwijt.”


    “Eén keer per jaar hebben we met het bedrijf een groot feest. Kosten noch moeite worden gespaard. Een heel weekend gaan we los. En terwijl iedereen zich erop verheugt en ervan geniet, zie ik er altijd tegenop, omdat het me heel veel energie kost. Ik ga daar niet heen om te genieten, maar zie het als een mooie kans om een aantal mensen te spreken. Even te netwerken en contacten te leggen. Dus ben ik het hele weekend alert, en terwijl andere mensen zich op het feest gewoon amuseren, ben ik weer doelgericht bezig. Behalve dat, werk ik mezelf door mijn overdreven identificatie altijd een keer in de nesten. Dan slaat de directeur na een paar drankjes amicaal zijn arm om me heen en zegt tegen een van mijn collega’s: ‘Ik begrijp dat jullie die grote klant bijna binnen hebben gehaald.’ Dit heb ik namelijk net vol trots verteld aan de directeur om hem te imponeren. Mijn collega kijkt dan verbaasd: ‘Nou, zo’n vaart loopt het niet, we hebben een eerste gesprek gehad en dat was inderdaad positief, maar we hebben nog een weg te gaan.’ Dan probeer ik de situatie te redden en leg uit dat het heel kansrijk was en meer dan positief. ‘Klopt,’ zegt de collega, ‘maar deze klant heb je echt niet zomaar binnen hoor.’ Gelukkig is de directeur alweer afgehaakt en proost hij ondertussen met een ander. De imagoschade is dus beperkt. Ik praat nog even door met m’n collega en zeg: ‘Natuurlijk hebben we de klant nog niet binnen, maar ik ben optimistisch.’ De collega kijkt me wazig aan, want hij voelt natuurlijk dat ik veel te hard mijn best doe. Dat voel ik zelf trouwens ook. Deze scènes zijn aan de orde van de dag. Tegen de een zeg ik dit, tegen de ander dat. Het is niet gelogen, maar ook niet helemaal waar. Ik flatteer het allemaal een beetje en vooral: ik identificeer me met de ander om mijn eigen succes te vergroten. De directeur wordt blij als ik zeg dat we die belangrijke klant bijna hebben binnengehaald, dus zeg ik dat. Maar het is toch een vorm van bedrog. Na zo’n weekend ben ik doodop. En mezelf helemaal kwijt. En ik vraag me af hoeveel waardering ik nou echt heb geoogst met mijn kameleongedrag. Mensen prikken er uiteindelijk toch doorheen. Dus werk ik regelrecht naar een faalervaring toe. En moet ik de volgende dag op kantoor weer veel investeren in de verbinding om mijn gevoel van eigenwaarde weer een beetje op te krikken.”


    4. Je bent succesvol


    “Ontzettend belangrijk is wat de buitenwereld van je vindt, want die moet jou de erkenning geven die je jezelf zo moeilijk geven kunt. Je wilt het goed doen in de ogen van anderen en je meet je succes af aan hun reacties. Doodvermoeiend. Want je moet de hele dag door scannen welk gedrag het meeste succes gaat opleveren. Daar stem je je doen en laten op af.


    Natuurlijk heb je eigen doelen en een richting voor ogen. Je denkt altijd in kansen en mogelijkheden en weet eigenlijk best wat je wilt. Maar toch check je altijd of iets goed gaat vallen. Want het moet wel lukken wat jij gaat neerzetten. Je wilt wel zeker weten dat het een succes wordt en dat de buitenwereld positief gaat reageren. En hoe meet je dat? Wat de een geweldig vindt, kan de ander immers afkeuren. Ga er maar aan staan! Het is uitputtend omdat je het nooit goed kunt doen in ieders ogen.


    Maar afkeuring en afwijzing wil je voorkomen, want dan faal je. Dus probeer je zo veel mogelijk mensen enthousiast te maken voor jouw plannen. Je bent nu eenmaal gehecht aan het imago van iemand die succesvol is. Daarom streef je dat na. Het beste werkt het om zo nonchalant mogelijk je successen te delen. Alsof het je geen enkele moeite kost om iets neer te zetten. Dat is ook onderdeel van het succesverhaal: je doet het gewoon even.


    Je straalt uit dat het je makkelijk afgaat. Maar als het beter is voor je imago, kun je ook het accent leggen op de inspanning die het gekost heeft. Dat het niet meeviel, dat je veel hobbels hebt moeten overwinnen, maar dat het je toch maar mooi gelukt is. Omdat alles om je imago draait, geef je geen persoonlijke grenzen en behoeften aan, want deze kunnen je imago schaden. Dus ga je soms mee met mensen, terwijl je er totaal niet achterstaat.


    Je doet alles om falen te voorkomen. Mensen weten daarom niet goed wie je nu echt bent en wat je echt van de dingen vindt. Je weet het zelf ook vaak niet. Het enige wat je weet is dat je jezelf beoordeelt op basis van het succes dat je neerzet. Je gaat jezelf steeds meer missen en ook met andere mensen bouw je geen echt persoonlijk contact op. En als je je succes dan haalt, sta je er nauwelijks bij stil en kun je het met niemand echt vieren. Je zet een vinkje en gaat weer op naar het volgende succes. Dus is het niet eens vervullend om succesvol te zijn. Integendeel, het is doodvermoeiend, vooral omdat je jezelf helemaal inlevert en zelfs weggeeft. Erger kun je niet falen.”


    “Via een collega ben ik in contact gekomen met een trainer die echt een visie heeft op de ontwikkeling van mensen. Als hoofd opleidingen streef ik ernaar dat we een lerende organisatie worden, en zijn visie en aanpak sluiten hier helemaal bij aan. Het is een geweldige methode, die mensen inzicht geeft in hun doen en laten. Het levert onmiddellijk resultaat op en je kunt er echt iets mee. Het plan was om ervoor te zorgen dat binnen twee jaar de hele organisatie bij hem getraind zou worden. Verder zouden we programma’s ontwikkelen om de kennis intern te borgen en te onderhouden. In het begin was er veel draagvlak voor. Maar dat werd om allerlei redenen steeds minder, en dan merk ik dat ook mijn enthousiasme minder wordt. Een aantal mensen uit het managementteam vindt dat we nu in andere dingen moeten investeren. Ik heb benadrukt dat het juist in deze tijd belangrijk is dat we investeren in onze mensen en dat zelfkennis cruciaal is. We zijn ondertussen vier jaar verder en de mensen die vier jaar geleden een training hebben gehad, snakken naar een vervolg. Maar eerst moet de andere helft van de mensen nog en dat loopt steeds weer vertraging op omdat ik het mt niet meekrijg. Ze beginnen me lastig te vinden, en dus ik neem gas terug. Ik zie mezelf steeds meer afstand nemen van de trainer, die onverminderd blijft geloven in de zaak. Hij heeft een goed en strak plan, dat helemaal klopt, en vindt het doodzonde dat de investeringen die we gedaan hebben geen vervolg krijgen. Maar ik vind het belangrijker om de verbinding met het managementteam te houden en laat mijn plannen dan toch een beetje los. Ik stuur af en toe weer een club mensen naar de trainer, maar een goed vervolg laat ik achterwege. Het krijgt niet echt vorm. Dat komt omdat ik bang ben dat dit te veel negatieve reacties oproept in het MT. Zo zie ik mezelf schipperen en vooral mezelf in de steek laten. Want ik geloof erin dat iedereen beter wordt van een rondje zelfkennis, maar ga er niet echt voor. En dat voelt voor mij als falen. Omdat ik mijn doelen steeds weer bijstel, wordt het halfslachtig , terwijl ik er ook een succes van had kunnen maken. Als ik gewoon bij mezelf gebleven was. Maar dat risico durf ik niet te nemen.”


    5. Je organiseert draagvlak


    “Op weg naar je doel kun je geen oponthoud gebruiken. Dus scan je je omgeving altijd om eventuele weerstanden voor te zijn. Je checkt nonchalant waar iedereen staat, welke positie mensen hebben en wie je waarvoor in zou kunnen schakelen. Wie gaat er meewerken, wie gaat er tegenwerken. Waar zitten de hobbels en hoe werk ik die zo snel mogelijk weg. Je wilt weten wie er gaat bijdragen aan je doel. Als het nodig is, investeer je extra in het contact met mensen om ze jouw kant uit te krijgen. Je masseert hier en daar wat in. Luncht een keer met iemand die aanvankelijk weinig voelt voor jouw plannen om hem alsnog mee te krijgen. Slaat bruggen om conflicten voor te zijn en organiseert dus draagvlak. Zodat je op weg naar je doel zo min mogelijk weerstand tegenkomt.


    In de praktijk betekent dit dat je heel veel functionele gesprekken voert. Ik heb eigenlijk altijd een verborgen agenda: een doel. Daardoor ontstaat er nooit echt contact. Het is puur strategisch. Zo leerde ik ooit van mijn coach dat ik meer oog moest hebben voor het proces. Sindsdien vraag ik maandagmorgen aan iedereen hoe zijn of haar weekend is geweest. Maar het interesseert me eerlijk gezegd geen bal, want ik wil gewoon aan het werk. Maar omdat het draagvlak creëert, doe ik het trouw. Mensen waarderen het en door ze aan je te binden, werken ze later minder tegen.


    De bedoeling is dat je elk risico op weerstand vermijdt en dus zorg je er gewoon voor dat mensen met je mee zullen gaan. Opnieuw ben je keihard aan het werk om met alles en iedereen in verbinding te zijn, met het doel om alle neuzen in dezelfde richting te krijgen. Je gaat over je eigen grenzen heen en bent eigenlijk alleen maar geïnteresseerd in iemand zolang hij bijdraagt aan jouw doelen.


    Zelfs een avondje met vriendinnen op pad gaan heeft als doel dat het nuttig is om weer even bij te praten. Want het moet altijd nut hebben. Je weet nooit of je elkaar nog eens kunt gebruiken. Het moet altijd iets opleveren. Zo zit ik in allerlei netwerken. Ik geniet er nauwelijks van, maar zie het puur als een investering. Veel contacten hebben is namelijk altijd handig. Je kunt maar nooit weten of je elkaar nog eens nodig hebt. En het is goed dat zij weten waar jij mee bezig bent. Door zo met anderen bezig te zijn, is er geen ruimte voor de ontwikkeling van je eigen identiteit.


    Omdat alles een doel heeft, mis je het echte contact. Terwijl je je omringt met mensen en druk bent met het organiseren van draagvlak, ben je eigenlijk harstikke eenzaam en voel je je met niemand echt verbonden. Je hebt dan dus weer gefaald. Terwijl het eruitziet alsof je met alles en iedereen verbonden bent, speel je de meeste tijd een rol. Het is keihard werken en soms verlang ik ernaar om gewoon alleen te zijn, want het lukt me niet om bij mezelf te blijven in contact met anderen. Maar alleen zijn is doodeng. Want wie draagt jou dan?”


    “Mijn man en ik waren vijfentwintig jaar getrouwd en besloten dit te vieren met onze kinderen. Het is ons tweede huwelijk. We hebben beiden vier kinderen van onze eerste partner. Ondanks al mijn inspanningen is het nooit helemaal gelukt om er het gedroomde gezin van te maken. Er zijn te veel tegenstellingen, lastige exen en andere zaken waar je geen invloed op hebt. Lees: die niet maakbaar zijn. Met acht kinderen liggen conflicten altijd op de loer. Daarom was ik voor ons vijfentwintigjarig jubileum behoorlijk gespannen en druk bezig om draagvlak te creëren. Ik checkte nonchalant wat iedereen leuk zou vinden en probeerde het zo te regelen dat iedereen zin had om aan te haken. Zelfs de planning stemde ik erop af. Een van de kinderen woont in China en zou met kerst naar Nederland komen. Daarom planden we het feest rond kerst. Verder had ik al bedacht dat er veel beweging in het programma moest zitten. Dan bleven de gesprekken een beetje luchtig en kon het niet uit de hand lopen. Ik besloot dat na ieder gerecht iedereen moest wisselen van plaats. Het was een zesgangendiner, dus dat hielp mee. Er kwam een goochelaar optreden tijdens het diner voor de kleinkinderen en na het diner had ik een linedanceles georganiseerd. Iedereen vond het prachtig. We hebben echt heel veel lol gehad en omdat er zo veel actie was bleef de sfeer goed. Ten slotte hebben we een groepsfoto laten maken. Daar stonden we dan, mijn man en ik, omringd door onze acht kinderen en alle kleinkinderen. Dat is toch maar mooi gelukt, denk ik dan na afloop. Ondanks alle verschillende karakters en behoeftes heb ik ze allemaal op een lijn gekregen. De spanning die ik vooraf heb gehad, vergeet ik voor het gemak maar even. Het doel is bereikt en het feest is gelukt. Daar hou ik me dankbaar aan vast. En iedere keer als ik naar de foto kijk, die ik heb ingelijst en een mooi plaatsje in de kamer heb gegeven, denk ik terug aan een geslaagd feest.”


    6. Je houdt je tempo hoog


    “Hoe hoger je tempo ligt, hoe meer je kunt doen. En dat is fijn, want dan kun je veel vinkjes zetten. Alles moet zo snel en efficiënt mogelijk. Zo las ik eens dat je van twintig minuten zonnen per dag net zo bruin wordt als van een hele dag bakken. Dus zon ik altijd heel efficiënt. Twintig minuten op mijn rug en dan twintig minuten op mijn buik. Vinkje!


    Je probeert minimaal tijd te verliezen en de tijd die je hebt zo nuttig mogelijk te besteden. Je hebt ook geen tijd om rustig aan te doen, want door je proactieve houding trek je van alles naar je toe. Zo regel je dat je altijd iets te doen hebt. Je vinkt iets af op het lijstje en er komt alweer iets bij. Als het stil dreigt te vallen, heb je alweer een plan gemaakt. Want stilstaan betekent niet leveren en dat is hetzelfde als falen. Als je geen richting hebt faal je al. Dus ben je altijd op weg naar je volgende doel.


    Om je tempo hoog te houden moet je altijd positief zijn. Beren op de weg schiet je af, negatieve invloeden hou je buiten en mensen die dwarsliggen of jouw doel saboteren, omzeil je of werk je eruit. Ik ben altijd opgejaagd, want ik heb geen tijd te verliezen. Je houdt de vaart erin. Want hoe meer je presteert, hoe meer je waard bent. Je hele gevoel van eigenwaarde is eraan gekoppeld. Echt genieten van een succesje doe je niet, want ook dat kost tijd.


    Omdat alles snel moet, is er ook geen tijd voor diepgang en geniet je niet van het proces. Door altijd snel bezig te zijn, alles als doel te zien, ontspan je eigenlijk nooit en leef je bijna nooit in het hier en nu. Daarbij verlies je mensen omdat je ze niet meeneemt in het proces. Je geeft anderen geen tijd en ruimte om überhaupt iets te doen. Anderen doen het al snel te langzaam in jouw optiek, en dus trek je het weer naar je toe of jaag je hen op.


    Door dat hoge tempo sta je ook niet stil bij jezelf. Onlangs vroeg een heel goede collega aan mij: hoe gaat het nu eigenlijk met jou? Dan sta je met je mond vol tanden. Dan realiseer je je dat je eigenlijk niet weet hoe het echt met je gaat en buig je het gesprek heel geraffineerd zo snel mogelijk om. Je verlegt de aandacht naar de ander. Stilstaan bij wat je voelt kost tijd en is eng, want je weet maar nooit wat je tegenkomt. Dus hou je altijd je tempo hoog en vertraag je nooit. Maar juist omdat je geen aandacht geeft aan je binnenwereld, werk je rechtstreeks naar je falen toe, want je verliest het contact met anderen en jezelf. Je doet alles op een staccatoachtige manier en laat steken vallen door je te hoge tempo.”


    “Ik was getrouwd en zwanger van mijn tweede toen we ons nieuwe huis betrokken. Er was veel achterstallig onderhoud, en dus ging ik aan de slag. Ik wist precies hoe ik het wilde en had wat mensen geregeld die me wel wilden helpen. Ik plande alles heel efficiënt in, zodat ook zij geen tijd verloren. Op het moment dat de grasmat was aangelegd, stond de vriend die de schommel zou neerzetten al klaar. En de verf in de keuken was nog niet droog of de eerste keukenkastjes werden al binnengedragen. In drie maanden tijd was mijn hele huis verbouwd en ingericht. Ook met inrichten ben ik heel efficiënt en handig. Zo wissel ik een designlamp af met spotjes van Ikea. Als het er maar goed uitziet. Dat is natuurlijk wel belangrijk. Organiseren, plannen en vormgeven gaan mij heel goed af. En alles gaat vliegensvlug. Als de spotjes in huis zijn, moeten ze ook meteen opgehangen worden. Het kan maar gedaan zijn. Toen alles klaar was, viel ik in een gat. Ik had op dat moment geen baan, was zwanger en vond het geen handig moment om te gaan solliciteren. Dus verzon ik weer iets anders. Ik kocht een piano, want ik wilde altijd al piano leren spelen en nu had ik tijd. Al snel verveelde de piano. Ik had er de rust niet voor. Door al dat doen van mij was de diepgang in de relatie met mijn man ondertussen ver te zoeken. Die houdt van plezier en zocht zijn afleiding elders. Als hij thuis was, zette ik hem meteen aan het werk. Ik had altijd wel een taakje voor hem. Drie jaar later zijn we gescheiden. Echt de tijd nemen om onze relatie te redden, kwam niet in mij op. Het werkte niet meer, dus wilde ik door. En voor ik het wist stond ik weer een volgend huis op te knappen.”


    7. Je bent flexibel


    “Bij alles wat je doet, hou je altijd je doel voor ogen, maar je toont je flexibel. Je beweegt met iedereen en alles mee en doet nooit moeilijk. Maar het is schijn, want op het moment dat je doel in gevaar komt, is er van de flexibiliteit weinig meer over. Dan kun je zelfs star en hard worden.


    Want je eist van de mensen in je omgeving ook dat ze flexibel zijn en dat betekent: meewerken en vooral niet tegenwerken. Eigenlijk stel ik me vooral soepel op in de hoop dat andere mensen dat dan ook doen. Want als iedereen flexibel is, kunnen we nog veel meer neerzetten en kun je mensen makkelijker jouw kant uit krijgen. Principes kosten tijd. Daarom ben ik niet al te principieel, maar vooral praktisch.


    Zo train ik op dinsdagavond altijd met mijn hardloopgroep, maar ik laat het rustig afweten als ik voor mijn werk een belangrijke vergadering heb. Ook met afspraken ben ik flexibel. Ik weeg ze altijd op nut: wat levert het meeste op? Het voordeel van flexibel zijn is dat je met iedereen kunt meebewegen. Daardoor roep je minimale weerstand op. Maar juist omdat je met iedereen meebeweegt, word je steeds ongeloofwaardiger.


    Wie ben je nou echt? Als je altijd maar flexibel bent, ontwikkel je geen eigen identiteit. Je vraagt je niet af wat je zelf wilt, maar wat praktisch is. En dat is alles wat je dichter bij je doel brengt. Aan je eigen ontwikkeling kom je niet toe. Je waait met alle winden mee om maar te scoren, en verliest uit het oog waar je zelf voor staat. Je kunt jezelf op het laatst helemaal kwijtraken en dan weet je echt niet meer wat je ergens van vindt. Dan bereik je het ultieme falen. Want het liefst wil je ook ergens voor staan en een mening hebben. En je vindt jezelf niet leuk, want je wilt geen meeloper of kameleon zijn. Dat is namelijk slecht voor je imago.”


    “Voor mijn bedrijf was ik op zoek naar een officemanager. Een gewaardeerde zakelijke relatie van mij tipte mij om een vriend van haar te bellen, een recruiter. Eigenlijk wilde ik liever kosteloos aan een nieuwe medewerker komen, maar ik bewoog met haar mee. Ik wil graag met haar samenwerken en zag dit als een investering in de relatie. Zo zie ik dat namelijk: ik beweeg met iemand mee en dan beweegt diegene de volgende keer flexibel met mij mee. Enfin, de recruiter kwam en hij had wel een kandidaat voor mij. De kandidaat leek me geschikt, maar ik schrok van de bemiddelingskosten van de recruiter. Die waren nog hoger dan ik gedacht had. Ik beloofde hem erover na te denken, bedankte hem voor het boeiende gesprek en maakte een vervolgafspraak. Terwijl ik al wist dat ik niet met hem verderging. De kandidaat sprak me wel aan, en daarom heb ik haar rechtstreeks benaderd. Wel zo praktisch, dacht ik. Ik legde haar uit dat ik het heel erg zag zitten met haar, maar dat ik de fee die de recruiter vroeg wel erg hoog vond. Het bleek dat zij de beste vrienden waren. Dus je raadt al hoe dit afliep... Een boze recruiter, die nooit meer met me wilde samenwerken. Hij vond het schandalig dat ik met zijn kandidaat over de bemiddelingskosten had gesproken en verbood mij om nog verder contact met haar te zoeken. De relatie met de dame die me tipte en met wie ik zaken wilde doen, was ook bekoeld. Ze vond het not done dat ik zo over haar vriend sprak, die een heel normaal tarief vroeg voor zijn bemiddeling. Ik voelde dat ik enorm had gefaald.”


    Het is uitputtend en vermoeiend om altijd maar bezig te zijn met de buitenwereld en hier al je energie op te richten. De prijs die de doelgerichte 3 betaalt voor zijn prestatiedrang is hoog. Vinkjes zetten tot je erbij neervalt kan even het prettige gevoel geven dat je succesvol en geslaagd bent, maar het vraagt veel van je. Je loopt het risico om jezelf helemaal uit te wonen, fysiek en emotioneel. Je verliest het contact met jezelf en het falen ligt altijd op de loer.

  


  
    Opbrandfactor 4


    IDEAALBEELD VAN OPBRANDFACTOR 4:


    Als ik 24/7 echt mezelf ben en me onderscheid van andere mensen, dan ben ik uniek en word ik niet afgewezen. Dan hoef ik mijn eigen alledaagsheid niet onder ogen te komen.


    
      [image: ]

    


    De vicieuze cirkel van type 4


    Verslaving: Afgunst


    Afgunst is een zwaar woord, dat niets anders betekent dan de neiging van iemand om zichzelf negatief te vergelijken met andere mensen. Dit is de natuurlijke neiging van type 4. In de vergelijking met anderen lijkt er aan hem altijd iets te ontbreken. De ander is spontaner, vrolijker of minder gecompliceerd. De 4 ziet eerder het verschil dan de overeenkomst tussen zichzelf en de ander en filtert automatisch wat er aan hem ontbreekt dat de ander wel lijkt te hebben. Hij mist dus kennelijk iets. Dit gevoel van gemis motiveert type 4 om op zoek te gaan naar wat er aan hem ontbreekt.


    Verleiding: Echtheid


    De zoektocht naar het ontbrekende kenmerkt dit type. Wie ben ik nou echt in vergelijking met anderen? Het enige dat hij zeker weet is dat hij anders is dan anderen. Dus kan hij zich slecht met andere mensen identificeren. Hij ziet vooral de verschillen. Als hij wil begrijpen wie hij is, moet hij dus op zoek gaan naar zichzelf. En zijn binnenwereld bestuderen. Meer specifiek: zijn gevoel. Dat maakt je immers echt en uniek. Niemand kan voelen wat jij voelt. De 4 ontleent zijn identiteit dan ook aan zijn gevoel. Hoe meer je voelt, hoe echter je bent en hoe beter je jezelf begrijpt, is de onbewuste overtuiging van dit type. Dus is het van belang dat je altijd weet wat je voelt en worden gevoelens intens doorleefd.


    Vermijding: Alledaagsheid


    Jezelf zijn en echt zijn, dat is waar type 4 naar streeft. Dat betekent in de praktijk: niet zo zijn als anderen. Vooral geen grijze muis zijn en voorkomen dat je een alledaags en voorspelbaar leven leidt. Want voor je het weet zit je in een sleur en wordt je gevoel afgevlakt. En wie ben je dan nog? Alleen als je intens voelt weet je immers wie je bent. Hetzelfde zijn als anderen betekent ook dat je op dezelfde manier beoordeeld wordt als anderen. De 4 is er onbewust van overtuigd dat dit niet goed afloopt. Dat hij dan door de mand valt. Hij denkt immers dat hij negatief afsteekt bij andere mensen. Dus doet hij er alles aan om op een andere manier beoordeeld te worden dan anderen, door de dingen net even anders te doen. Te organiseren dat er voor hem andere regels gelden.


    Verdediging: Onderscheiden


    Je zomaar ergens bij aansluiten en meegaan met de rest voelt voor de eigenzinnige 4 tegennatuurlijk oftewel onecht. Anders zijn is niet altijd leuk, maar past wel bij zijn zelfbeeld. Onbewust koestert hij daarom het anders-zijn en voor hem voelt zich onderscheiden veiliger dan zich verbinden. Want in de verbinding kun je afgewezen worden en dat is de grootste angst van dit type. Natuurlijk verlangt een type 4, net als iedereen, naar verbinding. Een type 4 kán zich ook intens verbinden met een ander. Maar vroeg of laat zal hij gaan ervaren dat er aan hem iets ontbreekt. En dat voedt zijn afgunst en motiveert hem weer om echt zichzelf te zijn en alledaagsheid te vermijden.


    De automatische piloot in actie!


    Om ervoor te zorgen dat type 4 zijn ideaalbeeld 24/7 nastreeft, geeft de automatische piloot de volgende instructies:


    1. Wees jezelf


    2. Ga uit van je gevoel


    3. Wees authentiek en echt


    4. Onderscheid je en wees anders


    5. Wijs jezelf af


    6. Vergelijk jezelf negatief


    7. Intensiveer je gevoelens


    Bewuste mensen die hun V-cirkel door en door kennen en begrijpen door welke onbewuste drijfveer zij worden aangestuurd, leggen uit hoe het is om dag en nacht te leven volgens deze instructies. Zij wisselen hun ervaringen af met levendige voorbeelden. Maak kennis met de wereld van dit menstype en ontdek of je iets herkent van jezelf in hun verhalen. Welkom in de wereld van type 4!


    Naar de instructies —>


    1. Je bent jezelf


    “Ik wil mezelf zijn en hecht eraan dat andere mensen zien dat ik echt mezelf ben en in alles wat ik doe heel dicht bij mezelf blijf. Het probleem is dat ik eigenlijk niet weet wie ik ben. Ik weet vooral wie ik níét ben. Namelijk niet zoals de rest. Ik vergelijk mezelf de hele dag door met anderen en kom steeds weer tot de conclusie: ik ben anders, niet zoals de meeste mensen. Maar ja, wie ben ik dan wel?


    Het is zo uitputtend om alsmaar te zoeken naar wie je bent. Er komt namelijk nooit een eenduidig antwoord. Het kost veel energie om niet zo te zijn als de ander en uiteindelijk brengt het je niet echt bij jezelf. Bovendien hangt het dus van de ander af wie jij bent. Dat is de paradox. Als iedereen enthousiast reageert op een film, begin ik te vertellen wat er ontbrak aan de film. Het kost me echt moeite om aan te sluiten bij de rest, alsof ik dan niet mezelf ben.


    Wie ik ben wordt vooral bepaald door wat ik voel. Sterker nog: ik ben wat ik voel. Omdat je gevoel nooit constant is en de hele dag wisselt, verandert je zelfbeeld ook de hele dag. Het ene moment voel je je enorm verbonden met jezelf en weet je waar je voor staat, het volgende moment kun je jezelf weer helemaal kwijt zijn. Het is een (lange) zoektocht, die iedere dag weer opnieuw begint. Ik hecht ook aan die zoektocht. Stel je voor dat je op een dag het antwoord hebt, dan wordt het wel heel saai en ben je blijkbaar net zo’n voorspelbaar wezen als iedereen. En dat is natuurlijk niet de bedoeling. Want ik ben niet zoals zij.


    Maar wie ben ik dan wel? Het antwoord hierop is: hoe ik me voel, dat is wie ik ben. Dat kan per dag, ja zelfs per minuut verschillen. Omdat ik me steeds vergelijk met anderen, bepaalt de omgeving dus eigenlijk wie ik ben. Gaat iedereen naar links, dan ga ik naar rechts. Het is een automatische reactie. Een natuurlijk verzet om met anderen mee te bewegen. Ik moet dicht bij mezelf blijven en dat betekent dus altijd weten wat ik voel. Onmogelijk en uitputtend.


    Mijn zelfbeeld is dan ook niet stabiel. Het voelt bodemloos. Bovendien voel je je nooit echt verbonden met andere mensen, omdat je focust op het verschil tussen jou en de ander. Dat maakt eenzaam. Waar en bij wie kan ik mezelf zijn? Dat vraag ik me vaak af. En dat wisselt ook voortdurend. Want het ene moment voel je dat je bij iemand helemaal jezelf kunt zijn, maar dat kan een week later weer heel anders voelen. En daardoor bevestig je voor jezelf weer dat je het vooral van jezelf moet hebben in dit leven, en dat je dus maar beter jezelf kunt zijn. Het is een vicieuze cirkel die je zelf onbewust in stand houdt. Het leidt ertoe dat je jezelf en de mensen om je heen voortdurend afwijst. Dat voelt natuurlijk niet goed. Het maakt dat je alleen maar negatiever over jezelf gaat denken en daarbij ga je ervan uit dat andere mensen dat ook doen. Je wijst jezelf eigenlijk bij voorbaat af. En voor je het weet kom je in een negatieve spiraal terecht. Ik voel me vaak erg onbegrepen.”


    “Mijn eerste baan na mijn studie was bij de ABN in Emmen, de plaats waar ik op dat moment woonde, maar waar ik eigenlijk al jaren weg wilde. Ik wist alleen niet waar ik wél zou willen wonen. Ik wist vooral dat ik niet in Emmen wilde wonen. Daar paste ik niet, vond ik. Maar goed, nu kreeg ik daar dus een baan en kon ik nog steeds niet weg. Het verlangen om weg te gaan werd steeds groter: ik voel me geen Emmenaar en zeker geen bankemployé. Ik was ervan overtuigd dat ik hier helemaal niet mezelf kon zijn. Dat voelde ik aan alles. Bovendien moest ik in een pak naar mijn werk, en als ik ergens een hekel aan heb, is het wel aan pakken. Er net zo uitzien als de rest vind ik vreselijk, het past gewoon niet bij mij. Dus ook daar verzette ik me tegen. Ik isoleerde mezelf, sloot me niet aan bij mijn collega’s en bevestigde iedere dag weer voor mezelf dat ik op de verkeerde plek zat. Na een tijdje ging ik weer verder met zoeken naar een nieuwe baan. Die vond ik helemaal aan de andere kant van het land, in Amsterdam. Ik verhuisde en genoot van de dynamiek van de stad. Hier gebeurde het, hier kon ik echt mezelf zijn. Binnen de kortste keren bekroop me echter het gevoel dat ik ook hier niet mezelf kon zijn. Ik vond veel mensen nep en ook in Amsterdam moet je gewoon van negen tot vijf op je werk zijn. En loop je weer in datzelfde pak rond. Ondertussen heb ik op vele plekken gewoond en vele functies bekleed. Nu weet ik dat de omstandigheden er niets mee te maken hadden. Het zit in mij. Je kunt namelijk overal jezelf zijn. Had ik dat maar eerder geweten. Het had me een hoop verhuiskosten bespaard. Aan de andere kant heeft die zoektocht naar mezelf mijn leven wel verrijkt.”


    2. Je gaat uit van je gevoel


    “Mijn gevoel bepaalt altijd hoe ik handel. Het is mijn innerlijke kompas. Daarom ben ik de hele dag mijn gevoelstemperatuur aan het meten. Dat is vermoeiend. Omdat gevoelens steeds wisselen geven ze niet echt houvast. Beslissingen nemen op gevoel lijkt mooier dan het is. Je koopt een schilderij omdat je er helemaal verliefd op bent en de dag erna vraag je je af wat je er in godsnaam in gezien hebt. Wat een afschuwelijk en burgerlijk ding. Hoe heb je dat nou kunnen kopen? Ook in intieme relaties kan het lastig zijn. Het ene moment voel je je intens verbonden en even later ben je dat gevoel helemaal kwijt, bijvoorbeeld omdat je partner een kritische opmerking maakt.


    Ik ben erg gevoelig voor de reacties van andere mensen. Ik weet dat ik soms overgevoelig ben en ook dingen voel die er helemaal niet zijn. Een kritische blik kan mij al totaal ontmoedigen. Dat komt omdat ik alles negatief op mezelf betrek. Ik denk onmiddellijk dat de ander mij afkeurt. Doordat ik mijn gevoel volg, kan ik ook vaak wollig of onduidelijk zijn. Zeker als er om onderbouwing gevraagd wordt, zoek ik naar woorden die het gevoel representeren, woorden die ik in contact met de ander niet of moeilijk kan vinden.


    Woorden dekken zelden de lading, leggen nooit goed uit wat ik precies voel. Daarom druk ik me graag uit in metaforen of symbolen. Een mooi gedicht of een schilderij zegt vaak meer dan duizend woorden. Maar dat wordt meestal niet begrepen door anderen. Ze missen vaak toch de essentie. Vooral in mijn relaties is het lastig om altijd alles op gevoel te doen. Ik kan het ene moment intens van mijn vrouw houden, maar als ze me even niet begrijpt, voel ik me totaal niet met haar verbonden en stoot ik haar weer af. Omdat het niet goed voelt. Dat is voor haar ook niet te doen. Het lijkt me echt lastig om met mij te leven. Ik wil ook steeds haar gevoelens weten, daar wordt zij weleens gek van. Maar voor mij is dat noodzakelijk, want dan voel ik me verbonden. En ik ben ook echt benieuwd hoe zij de dingen beleeft. Daar kan ik weer van leren.


    Ik verzamel eigenlijk de hele dag door gevoelens en vraag door waar andere mensen stoppen. Ik wil weten wat er in iemands binnenwereld omgaat. Gevoelens van andere mensen vergelijk ik met die van mezelf. Meestal kom ik tot de conclusie dat andere mensen makkelijker in het leven staan dan ik en wijs ik mezelf daarom af. Of ik wijs hen af omdat ze naar mijn gevoel echt in een andere wereld leven. Op het laatst voel ik me noch verbonden met hen, noch met mezelf. En begrijp ik steeds minder van mijn eigen gevoelens.”


    “Als ik ’s ochtends voor mijn klerenkast sta, bepaal ik aan de hand van mijn gevoel wat ik aantrek. Waar heb ik zin in, wat voelt goed, wat past vandaag bij mij? Elke dag is het weer anders. Het is soms lastig om te vinden wat past en dus echt goed voelt, want het moet wel helemaal goed voelen. En wat bij het opstaan goed voelt, kan even later slecht voelen. ’s Ochtends heb ik bijvoorbeeld die bijzondere jurk gekozen, maar als ik dan later bij een zakelijke bespreking zit, voel ik dat ik de verkeerde kleding aanheb. Ik zie dat iedereen er veel zakelijker uitziet en voel me een vreemde eend in de bijt. Dat is fijn en niet fijn. Ik ben tenminste niet zo’n grijze muis, maar toch voelt het ook alsof ik er niet bij hoor. Ik denk weleens dat mensen me om die reden ook minder serieus nemen. Ze behandelen me toch anders dan de rest. De volgende dag besluit ik dan om gewoon aan te trekken wat past in de setting en ook dat voelt weer niet goed. Dan kies ik voor een colbertje dat op zich goed staat, maar waar ik me totaal niet lekker in voel. Dan vind ik mezelf onecht en grauw. Ik doe iets wat eigenlijk helemaal niet bij me past. Vervolgens voel ik me er weer slecht over dat ik me er zo druk om maak. Al die uiterlijkheden zijn toch totaal onbelangrijk? Niet dus. Want het houdt me wel degelijk bezig. Vaak voel ik me net niet goed gekleed of vind ik dat ik er minder goed uitzie dan de rest. Zie je wel, er past niets helemaal bij mij, denk ik dan. Ik wil graag dicht bij mijn gevoel blijven, maar gevoel laat zich moeilijk vangen en verandert voortdurend. Dus is gevoel een slechte raadgever, die je alleen maar onzeker maakt. En wat overblijft, is dat je je onbegrepen, afgewezen en eenzaam voelt. En een slecht gevoel over jezelf hebt. En dat doe je helemaal zelf. Dat is het ergste.”


    3. Je bent authentiek en echt


    “Ik heb een zesde zintuig voor onechtheid. Daarop beoordeel ik mezelf, maar ook mijn omgeving de hele dag door. Is iemand wel echt en authentiek? Of worden er spelletjes gespeeld?


    Als iemand onecht, vals, oppervlakkig of nep is, heb ik dat onmiddellijk door en haak ik af. Of ik confronteer die ander daarmee. Daarmee wijs ik de ander eigenlijk af. Niet dat ík altijd echt mezelf ben. Juist omdat ik er zo krampachtig mee bezig ben, voelt het vaak gekunsteld. Alsof ik acteer. Ik straal uit dat ik echter ben dan de mensen om mij heen en dat zij eigenlijk maar oppervlakkig zijn. Ik stel verdiepende vragen, wil de essentie op tafel krijgen en daag mensen uit om hun echte gevoelens te tonen. Soms wordt dat enorm gewaardeerd. Omdat ik doorvraag waar andere mensen ophouden.


    Die waardering is fijn. Maar het kan ook helemaal verkeerd uitpakken. Zo volg ik op dit moment een opleiding over bewustwording. In de groep zijn er veel wrijvingen. Eigenlijk komt het gewoon door twee mensen die met hun wantrouwen en kritiek op de leiding enorm aan het stoken zijn. Achter de rug van de trainers om. Onterecht, want het is echt een geweldige opleiding. En bovendien: zeg het gewoon als je ergens last van hebt. Maar in de groep doen ze poeslief tegen de trainers. Heel erg nep dus.


    Op een dag liep het uit de hand en greep een van de trainers in. Hij deed een slimme interventie en vroeg aan ons: ‘Wat vind je van de groep en wat zie je jezelf doen?’ Dan merk ik toch dat iedereen er een beetje omheen draait. En daar erger ik me dan mateloos aan. En ja, dan ben ik degene die uiteindelijk man en paard benoemt, de namen op tafel legt van de onruststokers. Niemand viel me bij. Sommige mensen keken zelfs de andere kant op. De stilte was oorverdovend. Na afloop stapten de twee die ik genoemd had woedend op mij af. Ik zit met een van de twee in een intervisiegroep en hij liet me weten dat ik niet meer welkom ben. Dus word ik keihard afgewezen omdat ik echt zeg waar het op staat. Alles beter dan meedoen met die laffe spelletjes, maar het doet natuurlijk toch pijn.


    En niet een beetje ook. Ik voel me dan ook nog eens afgewezen door de groep, en ja, ook door de trainers, want niemand steunt me. Vervolgens vraag ik me af of ik te echt ben geweest en ook het spel mee had moeten spelen. En daarmee wijs ik mezelf af. Het is een vraag die me vaak bezighoudt: hoe echt moet ik zijn? Wanneer speel ik het spel mee en wanneer laat ik zien wat ik er echt van vind? Met het risico dat ik veel oproep. Maar het alternatief is dat ik net zo nep word als de rest. En dat lijkt me nog erger. Het is een voortdurend dilemma. Verder is het heel lastig, want hoe meet je echtheid? Voor mij is echtheid eigenlijk hetzelfde als intensiteit. Alles wat intens voelt is echt. Alles wat vlak voelt is onecht. Door mijn enorme hang naar echtheid sluit ik vaak net niet aan bij andere mensen. Ook als je diepgaande gesprekken met mensen hebt, wil dat nog niet zeggen dat je contacten daar ook beter van worden. Mensen kunnen je ook als lastig ervaren. De afwijzing ligt altijd op de loer, omdat je eigenlijk altijd net te ver gaat en mensen het onprettige gevoel geeft dat zij niet echt zijn en jij dat doorhebt. Het geeft je ook de kick dat jij niet zo onecht bent als al die andere mensen die overal maar overheen stappen en spelletjes spelen. Maar omdat ik zo nodig mezelf en authentiek wil zijn, schuurt het ook vaak en val ik er vaak net buiten. Dat voelt heel erg eenzaam.


    Ik hoor nergens bij, is wat ik vaak voel. Dat kan me heel somber maken. Bovendien is het heel hard werken om mezelf en anderen de hele dag door te screenen op echtheid. Het is doodvermoeiend en uitputtend. En je raakt daardoor de verbinding met jezelf en anderen kwijt.”


    “Mijn vrouw vindt vaak dat ik niet goed reageer op dingen die ze mij vertelt. Dat klopt ook wel. Alles wat ze zegt leg ik op de weegschaal: is het echt of niet? Dan vertelt ze bijvoorbeeld enthousiast over haar werk en stel ik onmiddellijk kritische vragen om te toetsen of haar enthousiasme terecht is. Het gebeurt in een reflex. Zo kreeg ze vorig jaar een promotie. Meer status, harder werken en ongeveer hetzelfde salaris. Ze was apetrots, maar ik prikte er onmiddellijk doorheen. Ze liet zich gek maken door haar baas, legde ik haar uit. Hij manipuleerde haar en speelde een spelletje. Door haar een promotie te geven en haar eigenlijk nauwelijks meer te betalen, gaf hij haar een goed gevoel, maar het deugde natuurlijk van geen kanten. Het werkt bij mij als een lap op een rode stier. Ik heb grote moeite met mensen die spelletjes spelen, en als dan de mensen van wie ik hou erin lopen, dan heb je mij. Mijn vrouw verdedigde haar baas eerst met veel vuur, maar ik weerlegde al haar argumenten. Ze werd vervolgens erg verdrietig door mijn reactie en voelde zich niet gezien. Ik voelde me ook niet begrepen en ging daarom maar door. Ik wilde per se tot haar doordringen. Uiteindelijk werd ze kwaad en ging ze naar bed. Toen ik even later haar voorbeeld volgde, deed ze net of ze sliep. Ze heeft de hele nacht zo ver mogelijk van me af gelegen. Ik heb geprobeerd haar te benaderen, want ik vond ook echt dat ik te heftig had gereageerd. Maar ze duwde me weg. En ik lag vervolgens de halve nacht wakker. Ik voelde me eenzaam en niet begrepen en natuurlijk ook afgewezen.”


    4. Je onderscheidt je en bent anders


    “Me onderscheiden is voor mij veiliger dan me verbinden. Natuurlijk verlang ik naar verbinding, maar als je verbonden bent met andere mensen, kunnen ze je afwijzen. Het gaat onbewust. Om te voorkomen dat je op dezelfde manier beoordeeld wordt als anderen, moet je je onderscheiden. Als je namelijk net zo bent als anderen, gelden voor jou dezelfde regels en dat is niet de bedoeling. Want dan kun je door de mand vallen. Dus zorg je ervoor dat er voor jou andere regels gelden. Jij ben uniek en dat zal iedereen weten. Als ze jou in een keurslijf willen stoppen, moeten ze echt met een goed verhaal komen. Ik zal er alles aan doen om ervoor te zorgen dat ik niet opga in de grijze meute. Doet iedereen ingewikkeld en moeilijk, dan ga ik heel licht doen. Zien mensen het niet meer zitten, dan zie ik onmiddellijk een lichtpuntje. Is iedereen naar mijn idee te opgewekt, dan leg ik een serieus onderwerp op tafel.


    Dat merkte ik weer eens toen ik onlangs een training volgde. We deden een afsluitend rondje en ik was als laatste aan de beurt. Ik wist precies wat ik wilde zeggen, maar iemand was me voor. Dan draait mijn hoofd op volle toeren om nog snel iets anders te verzinnen. En me aansluiten bij diegene: ho maar. Ik baal dan weer, want eigenlijk blijf ik niet bij mezelf. Me onderscheiden gaat vanzelf. Ik kan het gewoon niet laten. En me aansluiten is veel te eng.


    Dat weet ik nu ik me bewust ben van mezelf. En vanuit mijn natuur zie ik meteen het verschil tussen mijzelf en de ander. Dat gaat razendsnel. Ik zie vooral wat er aan mij ontbreekt, maar ook wat de ánder mist. Ik merk bijvoorbeeld op dat mijn buren in de zomer al tien jaar lang iedere zaterdag een barbecue organiseren. Zo zou ik dus nooit willen zijn. Denk ik, want er is ook een verlangen om juist wel zo te zijn.


    Tevreden te zijn met een simpel leven lijkt me ook wel weer lekker. Ik zie het verschil tussen mij en de ander eerder dan de overeenkomsten. Onbewust koester ik de verschillen, want dat maakt mij uniek. En anders dan de rest. Dan ren ik door het Amsterdamse Bos en zie ik allemaal van die groepjes mensen rennen. Wat een idioten, denk ik dan.


    En waarom denk ik dat? Omdat zij zich wél aan iets of iemand verbinden. Is het afgunst? Ik weet het niet, maar ik vind het gruwelijk zoals die mensen in clubjes rennen, en zou nooit zo willen zijn. Laat mij maar lekker in mijn eentje rennen. Toch is het ook hard werken. Want ik ben altijd bezig om mezelf te vergelijken met anderen. Om te voorkomen dat ik op hen ga lijken. De prijs die je betaalt, is dat je je niet verbonden voelt. Je hoort niet bij de groep. Je hoort helemaal nergens bij. Dus voel je je vaak eenzaam, onbegrepen en niet gezien. Maar je verbinden met mensen is nog erger, en vooral: enger. Want dan ligt de afwijzing op de loer.”


    “Onlangs werd ik lid van een tennisclub. Ik heb van nature een allergie voor clubjes, maar als je wilt tennissen heb je weinig keus. Bovendien zaten mijn zonen op tennis. Ik werd meteen ingeroosterd voor bardiensten. Dat weigerde ik. Ik kom om te tennissen, niet om achter de bar te staan. Toen iemand mij vertelde dat dat er echt bij hoorde, heb ik mijn lidmaatschap opgezegd. Mijn vrouw en de kinderen zijn wel lid gebleven. Ik huur nu een keer per week een tennisbaan en een privéleraar. Voor mij geen bardiensten. En ik ben meteen af van de sociale verplichtingen die bij zo’n club horen. Niets voor mij. De consequentie is wel dat als er feestjes en toernooien zijn op de tennisclub, mijn vrouw en de jongens daar zonder mij naartoe gaan. Lekker doen, zeg ik dan, maar als ik dan alleen thuiszit, voel ik me toch niet fijn. En als ze dan ook nog eens enthousiast thuiskomen, voel ik me zelfs afgewezen. Blijkbaar kunnen ze het prima naar hun zin hebben zonder mij, en hebben ze mij niet eens gemist. Zoiets bevestigt dan weer mijn zelfbeeld: je kunt je beter maar niet aansluiten en je eigen pad gaan. Dat is wel zo veilig. Want dan word je ook niet afgewezen.”


    5. Je wijst jezelf af


    “Ik voel me snel afgewezen door anderen, maar eigenlijk wijs ik mezelf de hele dag door af. In contact met de ander is er altijd een negatieve vergelijking. Er ontbreekt iets aan mij en de ander gaat dat vroeg of laat ook zien. Daar ben ik van overtuigd. Hierdoor kan ik me niet goed aansluiten en voel ik me vaak alleen. Ik stel mezelf vragen als: Waarom kunnen zij het wel gezellig hebben en ik niet? Wat hebben zij dat ik niet heb?


    Eigenlijk gebeurt het de gehele dag door. Als ik iets zeg of doe waar iemand niet meteen bevestigend of begrijpend op reageert, dan wijs ik mezelf direct af: zie je wel, ik word niet begrepen, ik word niet gezien. Door mijn negatieve zelfbeeld ben ik constant op zoek naar bevestiging in de buitenwereld, want ik heb weinig tot geen geloof in mijn eigen kunnen.


    En als ik die bevestiging dan krijg, geloof ik iemand vaak niet en haal ik die bevestiging zelf onderuit: ze moeten niet te positief over mij gaan denken, want vroeg of laat val ik toch door de mand. Vaak wijs ik mezelf al af voordat de omgeving de kans krijgt om dat te doen. Door bijvoorbeeld net niet aan te sluiten bij de rest.


    Ook dat is een voorbeeld van zelfafwijzing. Ik ben er kampioen in. Mezelf afwijzen is pijnlijk, en dat voel ik dan ook. Maar liever nog mezelf afwijzen en die pijn te voelen dan me wél verbinden en het risico lopen dat andere mensen mij afwijzen. Want ik ben ervan overtuigd dat dit vroeg of laat gaat gebeuren.”


    “Ik was ooit heel erg verliefd op een studiegenoot. Later bleek dat hij dat ook op mij was, maar dat kon ik in eerste instantie niet geloven. Zo’n prachtige man, die viel toch niet op mij? Hij had zo veel aandacht van de vrouwen, waarom zou hij in godsnaam voor mij gaan? Dus hield ik afstand, terwijl ik intens naar hem verlangde. Gelukkig maakte hij werk van mij en kregen we een romantische relatie. Maar hoe intenser de relatie werd, hoe meer ik hem op de proef ging stellen. Eigenlijk was ik aan het uittesten hoever ik kon gaan voor hij me zou afwijzen. Dat weet ik nu, sinds ik me bewust ben van mijn drijfveer. Had ik dat toen maar geweten... Ik negeerde hem soms opzettelijk. Speelde hard to get. Maakte het hem moeilijk. Als hij dan afstand van me nam, probeerde ik hem weer te veroveren. Hem aantrekken en hem dan weer afstoten. Het was net een tango. Toen ik merkte dat het hem steeds zwaarder viel en hij steeds meer afstand begon te nemen, heb ik het uitgemaakt. Om de afwijzing voor te zijn. Het heeft me heel veel pijn gedaan en nog kan ik verdrietig worden als ik eraan terugdenk. En natuurlijk vind ik mezelf oerstom dat ik het zo verpest heb.”


    6. Je vergelijkt jezelf negatief


    “Als ik iemand anders zie, dan zie ik altijd waar de ander beter en leuker in is. Vervolgens merk ik des te meer wat er aan mij ontbreekt. Dat gaat automatisch. In contact met anderen wordt mijn negatieve zelfbeeld bevestigd en heb ik altijd het gevoel dat ik het afleg. Het omgekeerde ken ik ook hoor. Dan denk ik: ben ik even blij dat ik niet op jou lijk. Maar of ik dat nou echt meen?


    Zo heb ik een vriendin die al jaren in een doodsaaie relatie zit. Ieder jaar gaan ze naar dezelfde plek met vakantie, vieren ze kerst op dezelfde manier en verder is alles aan hen huisje-boompje-beestje. Maar ze is harstikke gelukkig, zegt ze. Dat kan ik dan eigenlijk niet geloven. Het lijkt mij echt doodsaai om nu al te weten dat je over vijf jaar nog steeds naar het familiehuis in Toscane gaat. Zo voorspelbaar. Tegelijkertijd ben ik er ook een beetje jaloers op. Mijn vakanties zijn altijd superingewikkeld. Ik weet precies wat ik niet wil, maar vind het lastig om te bedenken wat ik wél wil. Dus is het altijd gedoe. Mijn partner heeft meestal een mening die ik niet deel, dus een vakantie boeken is lastig. Het wordt altijd een compromis en dat is natuurlijk vragen om ellende.


    Eigenlijk vind ik vakanties op zich al burgerlijk. Daarom ga ik het liefst buiten het seizoen. Maar nu ik jonge kinderen heb, lukt dat helaas niet. Ik word er bepaald niet vrolijk van: met de hele massa mee om ergens in het hoogseizoen op een te volle camping of in een overvol hotel te zitten. En dan komt toch het moment dat ook ik naar die vreselijke dolfijnenshow ga omdat je toch iets moet om de verveling tegen te gaan. Ik vind het echt afstotend en zou het liefst thuisblijven als heel Nederland op pad gaat. Dus kan ik wel zeggen dat ik de vakantie van mijn vriendin verafschuw, maar als ze bruin, blij en uitgerust terugkomt uit Toscane, voel ik ook altijd enige afgunst. Ze heeft het over de prachtige wijngaarden, de authentieke dorpjes, het pure eten en de eindeloze vlaktes. Ik ben dan nog aan het bijkomen van de airco die het niet deed op mijn veel te hete hotelkamer op Kreta. Ik gun het haar van harte, begrijp me goed. Maar waarom ben ik niet in staat om gewoon een simpele vakantie te regelen en kan zij dat wel?


    Toch weer die negatieve vergelijking. Daar kom ik altijd weer op uit. Zo vind ik mezelf ook niet handig in sociale contacten: ik sluit heel erg aan bij iemand, of juist totaal niet. Ik heb het gevoel dat andere mensen zich veel makkelijker kunnen aanpassen aan een situatie of omgeving. Of misschien spelen ze een spelletje, dat kan natuurlijk ook.


    Hoe dan ook, ik vind het lastig. Door mijn hang naar echtheid ben ik scherp en schrik ik mensen af. Andere mensen zijn veel diplomatieker dan ik. Kijk, nu doe ik het alweer: mezelf naar beneden halen. Zo snel gaat dat. Het zit in mijn hele systeem en ik doe het continu: mezelf negatief vergelijken. Ik kan er ook grapjes over maken, die natuurlijk bedoeld zijn om de pijn te verzachten. Het doet namelijk gewoon heel veel pijn om je minder te voelen dan de rest. En als ik me hiervan bewust word, dan vergroot ik het verschil met de ander nog eens extra uit. Zie je wel, eigenlijk ben ik gewoon minder waard, minder leuk. Het maakt me melancholisch, maar motiveert me ook om op zoek te gaan naar het ontbrekende. Naar dat wat mij uniek maakt.


    Maar zelfs als dat lukt, dan voel ik me nog eenzaam. En vooral minder dan de rest. Het is sterker dan jezelf en je maakt jezelf er heel ongelukkig mee. Omdat je jezelf afwijst of het zo regelt dat de ander dat ook doet. Een vicieuze cirkel die lastig te doorbreken is en je volkomen kan uitputten.”


    “Ieder jaar zie ik er weer tegenop: de bijeenkomsten op de school van mijn kinderen. Ouderavonden, toneeluitvoeringen, of nog erger: als ze terugkomen van een excursie of schoolreisje en we met alle ouders staan te wachten op het schoolplein op de bussen. In de eerste plaats voel ik me dan net zo’n grijze muis als iedereen, omdat ik helemaal opga in de massa. Maar vooral voel ik me doodonzeker. Ik woon in een villadorp. De mensen kleden zich hier goed en het lijkt wel of iedereen slanker en mooier is dan ik. Ze hebben altijd het juiste aan en ook lijkt het alsof iedereen altijd precies weet wat er gezegd moet worden op zo’n moment. Terwijl ik altijd net het verkeerde zeg. Ik ben niet zo goed in oppervlakkige praatjes. Dus doe ik vaak extra mijn best en dat komt dan weer heel overdreven over. Als ik mijn mond hou, dan vinden ze me weer arrogant. Kortom, ik heb het gevoel dat ik het nooit goed kan doen. De laatste keer, toen mijn dochter terugkwam van een schooltrip naar Rome, ben ik om de hoek van de school in de auto blijven zitten. Om mezelf een hoop ellende te besparen. Mijn dochter vond dat ontzettend jammer. Ze zocht naar mij en zag alleen de blije gezichten van de andere ouders. Toen ik haar teleurstelling zag, voelde ik me natuurlijk heel slecht over mezelf. En ik besef dat ik met dit gedrag niet alleen mezelf, maar ook mijn dochter afwijs. Ik ben dus blijkbaar een minder goede moeder dan de andere moeders. Dat kan maar duidelijk zijn.”


    7. Je intensiveert je gevoelens


    “Ik ben wat ik voel, dus hoe meer ik voel, hoe meer ik ben. Intens is fijn, want dat voelt als echt. Alles wat afgevlakt wordt, voelt als onecht. Ook negatieve gevoelens mogen er van mij zijn. Ik begrijp niet dat mensen daar zo moeilijk over doen. Ze horen bij het leven en maken het echt. Mensen houden zichzelf voor de gek door altijd maar mooi weer te spelen. Daar komt veel ellende van. En het is onecht, want het leven is niet alleen maar leuk. Sterker nog, het is vaak gewoon heel erg zwaar.


    Ik neem mijn gevoelens serieus, want ze geven me richting en houvast. Dus wil ik veel voelen. Ik koppel mijn bestaansrecht aan mijn gevoelens. Daarom intensiveer ik ze ook graag. Ik maak ze groter, om zo mijn gevoelens echter te laten zijn. Ik ben niet een beetje verdrietig, maar intens verdrietig. Lijden is zelfs fijn. Dan weet je tenminste dat je leeft.


    Ik moest eens een tijdje antidepressiva slikken, maar dat heb ik slechts een maand volgehouden. Liever diepe dalen dan afgevlakte gevoelens. Ik zoek het lijden soms gewoon op. Dan zet ik expres muziek op die me intens raakt en waar ik verdrietig van word. Daar kan ik op een bepaalde manier van genieten. Soms wil ik gewoon even depressief zijn. Ik wil graag geraakt worden en ook andere mensen raken. Dan voel je tenminste dat je leeft.


    Maar ook de hoge pieken ken ik goed. Ik ben nooit een beetje gelukkig, maar intens gelukkig. Vlakheid haat ik. Ik heb het nodig om dingen te doorvoelen, dan weet ik weer waar ik sta. Vergaderingen die nergens over gaan en vlak zijn – en dat zijn de meeste – probeer ik te mijden. Maar als ik er echt niet onderuit kan, gooi ik als het erg saai wordt de knuppel in het hoenderhok. Ik stel dingen ter discussie waar anderen makkelijk overheen stappen.


    Ik kan ook cynisch worden. Alles met het doel om mensen te triggeren. Dan wordt het weer intens en kan ik weer aanhaken. Soms ben ik een echte dramaqueen. Zelf zit ik er niet mee, maar mijn omgeving vindt vaak dat ik overdrijf. Doe eens normaal, zegt mijn vrouw dan. Maar ik wil helemaal niet normaal zijn, ik wil voelen en echt zijn. En vooral niet afgevlakt en alledaags.


    Sleur is het gevaarlijkste wat er is. Maar altijd intens willen leven is niet makkelijk. Omdat gevoelens fluctueren, betekent dit ook dat mijn leven gepaard gaat met hoge pieken en diepe dalen. De negatieve gevoelens creëren chaos en putten je op korte of lange termijn uit. Je leven voelt zwaar en je komt tot niets meer. Je kunt zelfs depressief worden omdat je jezelf de zwaarte in trekt. En omdat andere mensen op een goed moment afhaken als je te intens wordt, sta je weer alleen.”


    “De relatie tussen mijn ouders verliep niet goed. Mijn moeder en ik hadden dagelijks contact over de ontstane situatie. Ik deed alles wat in mijn macht lag om haar te helpen en leefde volledig met haar mee. Natuurlijk voelde ik al jaren dat de relatie niet klopte. Ze speelden spelletjes en hielden de schijn op voor de buitenwereld. Ik was daarom eigenlijk wel blij dat ze nu eens echt benoemden wat hen dwarszat. Op een bepaalde manier leefde ik erdoor op. Er gebeurde eindelijk eens wat. Ik dook er met mijn gevoel vol in en op het laatst zat ik er zelf middenin. Hun huwelijkscrisis werd de mijne en ik identificeerde me helemaal met mijn moeder. Ik vond haar eerlijker en oprechter. Ze was flink boos, uitte zich en ik voelde haar emoties. Ik nam haar boosheid, verdriet en haar pijn helemaal over. Mijn vader leidde zichzelf alleen maar af en vluchtte weg. Daar kon ik niets mee. Achteraf zie ik dat ik mijn moeder zelfs stimuleerde om alles eruit te gooien. Als ik dan weleens oppervlakkigheid dreigde te voelen en zij de zaak afvlakte, dan zorgde ik er wel voor, door me bijvoorbeeld ergens boos over te maken, dat haar en mijn gevoelens weer geïntensiveerd werden. Haar scheiding werd de mijne. Meeleven en meevoelen werd een symbiose. Totdat ik letterlijk ziek werd van alle emoties. Bovendien begon ik een steeds grotere hekel aan mijn vader te krijgen. Ik wees mijn vader af en het heeft jaren geduurd voor we weer op goede voet met elkaar stonden. Pas later begreep ik ook zijn kant van het verhaal. Als je je gevoelens zo intensiveert, kun je zomaar mensen verliezen. Of erger nog: jezelf.”


    Het valt niet mee om jezelf altijd maar negatief te vergelijken met andere mensen. Aan de ene kant is het troostend dat je niet zo’n grijze muis bent als de rest, aan de andere kant maakt het eenzaam. Echt jezelf zijn is hard werken, leerden de 4’en ons. Het maakt dat je je regelmatig afgewezen voelt en je kunt er zelfs depressief van worden

  


  
    Opbrandfactor 5


    IDEAALBEELD VAN OPBRANDFACTOR 5:


    Als ik 24/7 probeer de wereld te begrijpen, dan blijf ik zelfredzaam en onafhankelijk van de emotionele wereld. Dan hoef ik mijn eigen afhankelijkheid niet onder ogen te komen.
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    De vicieuze cirkel van type 5


    Verslaving: Hebzucht


    Hebzucht is niets anders dan het verlangen om van alles voldoende te hebben om zelfstandig te kunnen overleven. Te allen tijde selfsupporting zijn is het hoogste doel van de 5. Wil je jezelf altijd kunnen redden zonder de hulp van anderen, dan moet je ervoor zorgen dat je voldoende energie, tijd, geld, ruimte en kennis hebt, denkt type 5. En daar gaat dan ook alle aandacht naar uit. De sport is om zeer efficiënt om te gaan met deze hulpmiddelen en niets te verspillen. Hij legt voorraadjes aan en zorgt ervoor dat hij van alles altijd genoeg heeft om zelfredzaam te zijn. Dat doet de 5 vooral door zijn kop er goed bij te houden en emoties niet te veel ruimte te geven.


    Verleiding: Kennis


    Als je begrijpt hoe alles werkt, kun je alles zelf oplossen en je dus altijd zelf redden in dit leven. Deze overtuiging zorgt ervoor dat dit menstype een niet te verzadigen honger naar kennis heeft. Hij wil van alles veel weten en richt zich daarbij op de feitelijke wereld. De wereld die meetbaar en waarneembaar is. De objectieve wereld dus, want daar kun je wat mee. Als je ervoor zorgt dat je altijd de volledige informatie hebt, sta je sterk. Want dan kun je altijd je mening onderbouwen en redelijk blijven. En zo voorkomt de 5 dat hij heftige reacties oproept.


    Vermijding: Afhankelijkheid


    Doordat hij zich richt op de buitenwereld, vermijdt de 5 dat hij te veel bezig is met zijn binnenwereld, de subjectieve wereld die veel minder goed te begrijpen is. Gevoelens en emoties zijn vaak moeilijk waar te nemen en laten zich slecht onderbouwen. Ze kosten tijd en energie en veranderen voortdurend. Daar kan de doelgerichte 5 weinig mee en blijft hij liever bij weg. Dus probeert hij te allen tijde te voorkomen dat hij afhankelijk wordt van zijn eigen emoties en die van andere mensen.


    Verdediging: Terugtrekken


    Toch is ook de 5 maar gewoon een mens en wordt hij – net als ieder ander – regelmatig overspoeld door emoties. Misschien zelfs wel vaker dan een ander. Doordat hij zichzelf zo overlaadt met informatie, komt alles ongefilterd bij hem binnen en daardoor heeft hij veel te verwerken. En juist omdat hij zo bang is voor emoties, ervaart hij dingen al snel als heftig. Om de boel weer op een rijtje te krijgen, trekt hij zich dan terug. Informatie wordt geordend, emoties worden verwerkt. Zo laadt de onafhankelijke 5 zichzelf op. Totdat er weer ruimte in zijn hoofd ontstaat en zijn hebzucht hem opnieuw aanzet om kennis te gaan verzamelen en onafhankelijk te blijven.


    De automatische piloot in actie!


    Om ervoor te zorgen dat type 5 zijn ideaalbeeld 24/7 nastreeft, geeft de automatische piloot de volgende instructies:


    1. Wees zelfredzaam


    2. Streef naar objectiviteit en volledigheid


    3. Onderbouw alles


    4. Richt je op de waarneembare buitenwereld


    5. Stel veel vragen en verzamel kennis


    6. Wees onafhankelijk


    7. Blijf onzichtbaar


    Bewuste mensen die hun V-cirkel door en door kennen en begrijpen door welke onbewuste drijfveer zij worden aangestuurd, leggen uit hoe het is om dag en nacht te leven volgens deze instructies. Zij wisselen hun ervaringen af met levendige voorbeelden. Maak kennis met de wereld van dit menstype en ontdek of je iets herkent van jezelf in hun verhalen. Welkom in de wereld van type 5!


    Naar de instructies —>


    1. Je bent zelfredzaam


    “Eigenlijk ben ik altijd aan het organiseren dat ik voldoende van alles heb: tijd, geld, voedsel, kennis en energie. Want met voldoende hulpmiddelen kun je het zelf redden in het leven en ben je niet afhankelijk van anderen. Denk je. Er mag niets verspild worden. Dus streef je ernaar om altijd bewust en efficiënt met alles om te gaan.


    Ik weet dat dit niet de oplossing is, want de energie en tijd die daarmee overblijft, wordt direct weer gebruikt om andere dingen te gaan doen. Zo ben ik dol op aanbiedingen en koopjes. En ik kan rustig naar het andere eind van de stad rijden voor een voordeelaanbieding. Daarmee bespaar ik geld, maar het kost wel tijd. En vaak schaf ik ook dingen aan die ik helemaal niet nodig hebt, maar die misschien ooit nog weleens handig kunnen zijn. Uiteindelijk knijp je jezelf uit. Want om efficiënt te zijn moet je plannen en structuren tot in de kleinste details. En dus altijd je kop erbij houden en goed nadenken.


    Ik ben extreem doelgericht in het managen van mijn tijd en energie. Zo zet ik op mijn werk altijd eerst mijn computer aan voordat ik mijn jas uittrek. Op die manier win je weer wat tijd. Ik ben er eigenlijk altijd alert op hoe je de dingen zo kunt combineren en organiseren dat ze zo weinig mogelijk tijd en energie kosten. Zo blijft er weinig ruimte voor spontaniteit over. Alles is gepland en van onverwachte dingen schrik ik. Sterker nog, als er zich iets onverwachts aandient, krijg ik daar stress van. Ik heb een eigen plan en daar wil ik me aan houden om te voorkomen dat er tijd en energie verloren gaat. Dus ben ik niet echt flexibel.


    Ik heb sterk contact met het feit dat dingen op kunnen raken. Daar ben ik me heel erg van bewust. En omdat ik het altijd zelf wil redden in dit leven en nooit hulp wil vragen, moet ik voorraden aanleggen. Dus verzamel ik tijd, geld, kennis en energie. Ik regel dat er voldoende geld op de bank staat en heb een spaarrekening, zodat ik me altijd kan redden als zich iets onverwachts voordoet. En voordat ik aan iets begin, heb ik er goed over nagedacht. Ik bereid me goed voor om geen tijd verloren te laten gaan. Ik ben er dus altijd alert op dat ik geen tijd en energie verlies. Want dat kost iets, letterlijk en figuurlijk.


    Maar juist al dat denken en afwegen kost veel energie. En dat is niet de bedoeling, want er moet zo veel mogelijk uit de dag gehaald worden. Daar streef ik naar. Er mag geen tijd verspild worden. Zelfs een simpele vrije dag plannen wordt daardoor nog hard werken. Aan het einde van de dag heb ik altijd het gevoel dat ik wat gemist hebt en besef ik dat er een tekort is aan alles. En dat is uitputtend. Zelfs als ik leuke dingen ga doen en wil ontspannen, moet het nog efficiënt. Doodvermoeiend. Ik hou me niet bezig met wat er wél is, en dat leidt tot een chronisch gevoel van leegte. De hebzucht naar alles wat je nodig hebt om jezelf te redden holt je op den duur helemaal uit.”


    “Vorige week vroeg een vriendin me mee naar een concert. Ik wist dat die dag ook een huisgenote haar verjaardag zou vieren en was eigenlijk van plan om daarheen te gaan. Ik had meer zin in het concert, maar het feestje van mijn huisgenote wilde ik ook niet missen. Vooral omdat daar ook veel van mijn andere vrienden zouden komen die ik al lang niet gezien had. Dus leek het me handig om naar het feestje te gaan, dan had ik iedereen meteen even gezien. Wel zo efficiënt. Zou ik het kunnen combineren, vroeg ik me meteen af. Als ik nou na het concert meteen naar het feestje van mijn huisgenote ging, dan kon ik beide doen, bedacht ik. Dus informeerde ik hoe laat het concert afgelopen was. Rond elf uur, dus dat was te doen. Ik besloot om naar het concert te gaan en daarna zo snel mogelijk naar het feestje van mijn huisgenote. Daar kon ik dan om half twaalf zijn. Als ik ‘ja’ zeg, zit ik er wel aan vast, schoot het even door mijn hoofd. Dat gevoel heb ik al snel als ik ergens ‘ja’ tegen zeg. Het voelt altijd benauwend om me ergens aan te committeren, terwijl ik aan de andere kant niets wil missen. Zal ik er alleen naartoe gaan of samen met mijn vriendin, was de volgende vraag die in mij opkwam. Als ik op eigen gelegenheid ging, kon ik meteen na afloop weg en verspilde ik geen tijd. Helemaal slim zou het zijn om bij het laatste nummer al weg te gaan, voor de drukte. Dat zou ik mijn vriendin dan wel even uitleggen, anders kon het onaardig overkomen, bedacht ik. Ik moest haar toch nog bellen of we samen of apart gingen eten voor het concert. Het leek mij handig om er vroeg heen te gaan en daar dan wat kleins te eten. Niet te duur en wel lekker. En als we op tijd waren, dan hadden we ook meteen goede plaatsen. Maar niet te vroeg, want dan kon ik voor die tijd nog even sporten. En als je lang moet rondhangen, ben je al moe voor het concert begint en dat is zonde. Ik weeg alles mee. Hoeveel tijd, geld en energie het allemaal gaat kosten. Een cadeautje voor mijn huisgenote, een ticket voor het concert en een hapje eten. Ik reken het allemaal uit. Voor de zekerheid neem ik wel een paar energierepen mee in mijn rugzak, bedenk ik al van tevoren, want dat is altijd handig. Ik heb trouwens bijna altijd mijn rugzak bij me. Daarin zit mijn voorraadje energie. Op de avond van het concert ben ik onbewust toch bezig om steeds de tijd in de gaten te houden. De band begon later dan gepland en mijn plan om bij het laatste nummer weg te gaan, mislukte, want ze speelden toen juist mijn lievelingsnummer. Dus kwam ik uiteindelijk pas rond middernacht bij het feestje van mijn huisgenootje aan. Gehaast, want ik had al bedacht dat ze natuurlijk op een goed moment de stad in zouden gaan en ik wilde het cadeautje graag nog thuis geven. Om dat ergens in een kroeg te doen leek me niet handig. Helaas was het erg stil in huis. Inderdaad: het feest had zich ondertussen verplaatst naar de stad. Dus stapte ik weer op mijn fietsje, met in mijn rugzak het cadeautje, om naar een overvolle kroeg te gaan en aan te haken bij een feest waar ik helemaal geen zin meer in had. Ik was nog zo vol van het concert en eigenlijk nog bezig om dat te verwerken. Op zo’n moment neem ik mezelf van een afstand waar en zie ik dat ik heel functioneel met iedereen even een gesprekje voer. Ik zorg ervoor dat ik met al mijn vrienden even bijpraat en stel veel vragen. Als ik dan om twee uur doodmoe in bed lig is alles gelukt, maar het heeft me veel energie gekost. En eigenlijk had ik achteraf mijn tijd anders willen besteden. Het was veel leuker geweest om met mijn vriendin nog even over het concert na te praten. Ik voel me leeg en besef dat ik beter naar mijn gevoel had moeten luisteren.”


    2. Je streeft naar objectiviteit en volledigheid


    “Je zult mij niet snel op een mening betrappen. Ik ben altijd druk bezig om zaken objectief te onderbouwen, vanuit het idee dat objectiviteit minder emoties oproept. Emoties kosten tijd en energie, en die wil ik liever vermijden. Dus streef ik bij alles naar objectiviteit.


    Dat doe ik door alle informatie te verzamelen, en die te wegen en te structureren totdat ik een ons weeg. Ik zorg ervoor dat ik altijd volledig ben, dat het helemaal klopt en er geen speld tussen te krijgen is. Als iets feitelijk helemaal klopt, dan is het per definitie objectief waar. En daar streef je naar. Dat voorkomt onzinnige discussies en heftige reacties, die alleen maar tijd en energie kosten. Tenminste, dat hoop je, maar in de praktijk werkt het niet altijd zo. Als mensen bijvoorbeeld plotseling mijn mening vragen, weet ik vaak niet wat ik moet zeggen. Ik heb bedenktijd nodig. En als ik dan weet wat ik ergens van vind, is het moment alweer voorbij. Ik wil het liefst altijd neutraal blijven en zo objectief mogelijk mijn mening geven.


    Maar een mening is natuurlijk per definitie subjectief. Ik weet heel vaak niet wat ik ergens van vind. Keuzes maken kan om die reden moeilijk zijn. Want die maak je uiteindelijk met je gevoel. En daar kom ik slecht bij. Als ik een beslissing moet nemen, ga ik informatie verzamelen. Instinctief zie ik altijd wat er ontbreekt en ik heb nooit genoeg informatie om te kunnen handelen. Het is hard werken om het plaatje compleet te maken en je krijgt het eigenlijk nooit voor elkaar. Het kost veel tijd, terwijl het nou juist de bedoeling was om tijd te besparen door volledig en objectief te zijn. Volledig willen zijn zit voor mij in alles. Bijvoorbeeld ook bij het opstellen van e-mails. Is de tekst wel goed? Is de mail volledig? Ben ik niemand vergeten? Heb ik overal aan gedacht? Staat er iets in wat heftigheid op kan roepen? Zelfs een eenvoudige e-mail kan hierdoor nodeloos gecompliceerd worden. Bovendien haal je zo alle subjectiviteit en kleur eruit.


    Mensen vinden mij vaak veel te gedetailleerd. Alles wat in zo’n mailtje van mij staat is feitelijk waar, er ontbreekt niets, maar het leeft niet. Als mensen er dan op reageren, krijg je al snel een debat over de inhoud, in plaats van een voedend gesprek. Soms merk ik dat ik mensen afschrik met mijn volledigheid. Er valt weinig meer aan toe te voegen en dat gebeurt dan ook meestal niet.


    Dus wordt mijn beeld weer bevestigd dat ik alles toch zelf moet bedenken in het leven. Het streven naar objectiviteit betekent het vermijden van subjectiviteit. Ik praat en schrijf dan ook nauwelijks in de eerste persoon, en zeg ‘dit put je uit’ in plaats van ‘dit put mij uit’. Zo hou je als het ware afstand tot jezelf, tot je emoties en je binnenwereld. Het uitschakelen van subjectiviteit betekent ook dat mensen niet weten wat er in je omgaat. En dan gaan ze vaak juist aan je trekken, heb ik gemerkt. Dan weet je het helemaal niet meer en kun je dichtslaan. En zeker als mensen naar je gevoel vragen, kun je helemaal stilvallen. Je gaat dan nog harder nadenken, maar dat brengt je meestal ook niet verder. Al met al wordt er een hoop energie verspeeld. En terwijl je hoofd overuren maakt en vol zit, voel je je leeg van binnen. Dit put je uit. Eh, ik bedoel: dit put mij uit.”


    “Mijn vriend wilde de vakantie plannen. Ik wilde dat ook wel, maar omdat ik niet precies wist wat ik wilde, had ik de beslissing uitgesteld. Hij stond overal voor open, maakte hij me duidelijk, maar wilde eerst weten wat ik leuk zou vinden. Wat ik leuk zou vinden? Dit zinnetje triggerde mij om vele sites te gaan bezoeken en informatie in te winnen. Na heel veel onderzoek kon ik prima onderbouwen wat voor Bali pleitte en wat voor Costa Rica. Waarom Mexico leuk zou zijn en wat het voordeel was van een safari door Afrika. Ik had alles tot in detail uitgezocht, de voor- en nadelen op een rijtje gezet en alle kosten in kaart gebracht. Ik had goed overzicht over alles, alleen wist ik nog steeds niet waar ik echt heen wilde. Ik stond zo in contact met wat ik nog niet wist dat er geen besluit kwam. Dus vroeg ik mijn vriend wat hij wilde. Mij maakte het niet uit. Ik kon in alles namelijk wel de plus- en minpunten zien. En daarbij speel ik graag in op de verwachtingen van anderen. Wel zo veilig, want als je je niet profileert, krijg je ook geen conflicten. Dus terwijl ik mezelf steeds maar bleef verdiepen in alle mogelijke reisbestemmingen, heeft uiteindelijk mijn vriend de beslissing genomen en zijn we naar de Dominicaanse Republiek gegaan. Waarom? Je kon daar lekker duiken en het kostte niet al te veel, legde hij uit. Ja, zo doet hij dat als type 1. Puur op zijn gevoel. Ik was blij dat hij de beslissing had genomen. Als het tegen zou vallen, zou het niet door mij komen.”


    3. Je onderbouwt alles


    “Je wilt te allen tijde redelijk blijven. En je hoopt dat andere mensen je voorbeeld zullen volgen. Daarom zorg je ervoor dat alles wat je zegt en doet goed onderbouwd is. Als jij precies kunt uitleggen waarom je tot een bepaalde conclusie bent gekomen of hoe iets werkt, dan hoop je minimale weerstand op te roepen en foute keuzes te vermijden. Want een foute keuze kost tijd. Maar het is onbegonnen werk, want iedere dag moet je zo veel keuzes maken. En vaak in een tempo dat te hoog ligt voor jou, omdat je er goed over na wilt denken.


    Zo volg ik een training en in die training wordt vaak een vraag aan de groep gesteld. Bij mij ontstaat dan onmiddellijk een onrustig gevoel. Wat voor antwoord verwacht de groep? En de trainer? Ik wil een volledig onderbouwd antwoord geven. Dus kies ik er meestal voor om tot het laatste moment te wachten met antwoorden. In de tussentijd hoor ik de antwoorden van mijn medecursisten niet, want ik zit helemaal in mijn eigen trip hard na te denken over het juiste antwoord. Als ik dan aan de beurt ben, heb ik veel informatie gemist en weet ik niet of mijn antwoord aansluit bij de rest. Of erger nog: ik geef een antwoord dat al gegeven is. Dat vind ik helemaal dom. En ook zonde, want van herhalen hou ik niet. Dat is tijdsverspilling.


    Maar het zit ook in kleinere beslissingen. Moet je de reclamefolder ongelezen weggooien of staat er mogelijk iets interessants in? Is het slim om in de vergadering je mening te geven ook al weet je nog niet alles van het onderwerp, of moet je er later op terugkomen als je je mening beter kunt onderbouwen? Je kiest voor dat laatste, want alles is beter dan ongefundeerd je mening geven. Maar dan ben je vaak te laat omdat de besluiten al genomen zijn.


    Je moet consequent je kop erbij houden als je alles wilt kunnen onderbouwen. En dat is niet alleen doodvermoeiend, maar mensen haken ook af omdat het zwaar overkomt als je alles zo serieus afweegt en onderbouwt. De spontaniteit is ver te zoeken. En je raakt er zelf ook doodmoe van.


    Met een redelijke onderbouwing probeer je de subjectiviteit, emoties en heftige reacties te vermijden. Maar het tegenovergestelde gebeurt, want mensen willen juist je mening horen, en niet een feitelijk verhaal. Voor je het weet roept jouw redelijkheid daardoor veel onredelijkheid op. En mensen gaan allerlei persoonlijke vragen aan je stellen omdat ze willen dat je kleur bekent. Je beschrijft wat je redelijk vindt, komt met een degelijke onderbouwing, maar zegt niet wat je echt vindt. Dan gaan mensen juist proberen om in jouw binnenwereld te komen. Ik ervaar mensen vaak als opdringerig. Maar nu weet ik dat ik dat helemaal zelf organiseer. Omdat ik zo hard aan het nadenken bent, neem ik vaak niet echt deel. Ik zie mezelf vaak aan de zijlijn staan. Dan observeer ik mijn omgeving en doe niet echt mee. En als je je niet laat zien, word je ook niet echt gezien. Dat doet pijn, want je wilt natuurlijk wél gezien worden.


    Zo bevestig je weer dat je het bij jezelf moet halen in het leven, dat er bij andere mensen niets te halen valt. Want die hou je onbewust op afstand door je rationele benadering. Op ratio bouw je geen verbinding, noch met anderen, noch met jezelf. Het blijft leeg van binnen. Uitputtend, energievretend en eenzaam.”


    “Ik had met vriendinnen een leuke spelletjesavond gepland. De kaarsjes brandden en de wijn stond koud, ik was er klaar voor. Ik had vooral zin, na een lange vakantie, om die ene goede vriendin weer eens te zien. Mijn telefoon ging en ik kreeg haar aan de lijn. Ze vertelde dat ze later kwam, een vriend had haar nodig. Ik analyseerde de situatie: aan de ene kant had ze al een afspraak met ons gemaakt, aan de andere kant had een vriend haar nu echt nodig. Ik vertelde haar uiteindelijk dat ik haar reden begreep en hing op. Ik bleef achter met een onrustig gevoel, maar negeerde dit. Ik bekeek de situatie objectief en bleef redelijk, door de gegeven informatie eerlijk af te wegen. Uiteindelijk kwam mijn vriendin pas na het eten aanzetten en we besloten een dansje te wagen in een club. Ze vroeg aan mij of ze kon blijven logeren omdat ze haar huissleutel was vergeten. En of ze bij mij achterop mocht omdat ze geen fiets bij zich had. Ik vond dit vrij onverwacht: zo had ik me de avond niet voorgesteld. En het gevoel van onrust kwam weer op. Ik voelde me nu ook afhankelijk van haar, want ik wilde graag naar huis gaan wanneer ik dat wilde. En ik hou niet van logeren. Ik kan mezelf altijd redden en verlang dat stiekem ook van een ander. Er gingen dan ook vragen door mijn hoofd: je sleutel vergeet je toch niet, en waar is je fiets? Ik hield mijn onrust, die steeds groter werd, binnen. In de club deden we een paar drankjes en dansjes, zoals afgesproken. Ik had het eigenlijk vrij snel gezien en wilde graag naar huis. Mijn vriendin dacht hier heel anders over en drong dan ook aan om nog langer te blijven. De onrust werd nu te groot en ik kon mijn gevoel niet langer negeren. Dus uitte ik onhandig wat me de hele avond al dwarszat. Ik werd zelfs boos: ik wilde nu gaan en anders moest ze maar bij een andere vriendin blijven slapen. Ik was er ineens zo klaar mee. De hele avond probeerde ik voor rust te zorgen door redelijk te blijven en geen aandacht aan mijn gevoel te besteden. Maar nu lukte dat niet meer. Ik had me te lang ingehouden. Daardoor werd mijn emmertje zo vol dat er een hele onrustige situatie ontstond. Uiteindelijk ben ik alleen naar huis gegaan. Ik schaamde me omdat ik zo heftig en onredelijk had gereageerd. De volgende dag heb ik het haar, goed onderbouwd, uitgelegd. Ze begreep het. Pas toen was ik weer rustig.”


    4. Je richt je op de waarneembare buitenwereld


    “Als je volledig en objectief wilt zijn, is het slim om je te richten op de buitenwereld. Want die kun je waarnemen. De binnenwereld negeer je van nature. Emoties zijn niet objectief en zelden volledig, daar kun je dus weinig mee. Emoties kun je ook lastig waarnemen. Alleen als je iets feitelijk kunt waarnemen, bestaat het. En wat jij kunt waarnemen, kan een ander ook waarnemen; dat roept dus geen conflicten op. Je hebt dan ook een groot talent voor waarnemen en ziet, hoort, ruikt en voelt alles.


    Maar waarnemen staat vaak haaks op deelnemen. Voor waarnemen heb je afstand nodig en die is er dan ook. De afstand betekent dat je niet deelneemt en dus geen onderdeel bent van datgene wat je waarneemt. Door volop bezig te zijn met de waarneembare buitenwereld organiseer je uiteindelijk je eigen eenzaamheid.


    Ik bekijk mezelf ook vaak van een afstandje. En zie dat ook weer: hoe ik mezelf van een afstand bekijk. Zo veel afstand kan ik tot mezelf houden. Het is een veilige positie. Als een spons zuig ik alle informatie op. Alles ongefilterd waarnemen is vermoeiend en kost veel energie. Maar filteren is niet in je belang: je zou de informatie nog eens nodig kunnen hebben. Een voorraadje kennis is altijd handig, en daarom sla je alles op. Ik denk dat veel mensen die zichzelf hoogsensitief noemen gewoon een 5 zijn. Want je overspoelt jezelf de hele dag met informatie en raakt totaal overprikkeld. Alles komt binnen. Waarnemen en observeren is je tweede natuur.


    Omgekeerd is het doodeng om waargenomen te worden. Zeker negatieve emoties toon ik niet graag. Ik ben sowieso onhandig in het uiten van emoties en vind al snel iets heftig. Dat onhandige komt natuurlijk omdat je totaal voorbijgaat aan je subjectieve binnenwereld. Je weet vaak niet wat je voelt en wilt en durft je al helemaal niet te profileren. In de praktijk betekent dit dat je met regelmaat misgrijpt omdat niemand echt rekening met je houdt. Mensen hebben geen idee wat er in je omgaat en zelf sta je er ook niet bij stil. Daardoor ontstaat een innerlijke leegte, waardoor je nog meer geneigd bent om je te richten op de waarneembare buitenwereld. Op zoek naar prikkels om de leegte te vullen.”


    “Ik was uitgenodigd voor de verjaardag van mijn kleinzoon. ‘We houden het klein, hoor’, zei mijn zoon toen hij ons uitnodigde. Fijn, dacht ik meteen, want ik hou niet van grote gezelschappen. Zeker niet als er mensen bij zitten die ik niet ken. Ik had me al een beeld gevormd van het feestje. Mijn man, mijn zoon, zijn vrouw en de drie kinderen. Lekker overzichtelijk. Toen ik bij de jarige binnenkwam, zat de hele kamer vol met mensen. Ik had daar niet op gerekend en het overviel me totaal. Veel onbekende gezichten, veel lawaai, veel van alles. Ik werd er heel onrustig van. Mijn man zag dat ik er wat verward bij stond en sloeg een arm om me heen: ‘Gaat het wel met je?’ Ik voelde de tranen achter mijn ogen prikken. Zonder te antwoorden liep ik naar de keuken. De tranen stroomden over mijn wangen. Ik werd overspoeld door emoties. En was vooral bang dat andere mensen het zouden zien. ‘Wat is er nou, mam?’ vroeg mijn zoon, die achter me aan gelopen was naar de keuken. Ik hoorde mezelf zeggen: ‘Ik had dit niet verwacht en ik ken die mensen helemaal niet.’ In mijn waarneming zou het een heel ander feestje worden. Hij begreep er niets van. Het leek hem nou juist zo leuk om mij voor te stellen aan zijn vrienden. Maar het waren voor mij te veel onbekende mensen en ik voelde me niet op mijn gemak. Ik heb via de achterdeur het huis verlaten. Met een betraand gezicht binnenlopen was geen optie. Ik had al genoeg onrust veroorzaakt.”


    5. Je stelt veel vragen en verzamelt kennis


    “Je hebt altijd het gevoel dat je te weinig weet omdat je het liefst alles wilt begrijpen. Als je alles begrijpt, kun je jezelf altijd redden. Dus ben je de hele dag door kennis aan het verzamelen met het idee: dan heb ik het morgen op orde en kan ik ontspannen. Het probleem is echter dat het altijd vandaag is en nooit morgen. Want je bent onverzadigbaar als het om kennis gaat. Je wilt alles weten. Het verzamelen, ook ingegeven door de hebzucht, is een vermoeiende bezigheid. Hard werken dus, met het risico dat je onderweg vergeet te genieten.


    Eenmaal gestart met het verzamelen van kennis laat je je ook lastig stoppen. Je geniet vaak niet van het proces. En je luistert niet naar je eigen emoties. Je hoofd draait op volle toeren. De manier om kennis te verzamelen is het stellen van veel vragen. ‘Waarom?’ is een veelgestelde vraag. Vragen stellen helpt om meer inzicht te krijgen, te weten hoe het zit, de ander te begrijpen, het volledig te hebben.


    Niet alle kennis die je verzamelt heeft nut. Het weten op zich is fijn. Hoe meer je weet, hoe veiliger je je voelt. Zo kijk ik graag naar survivalprogramma’s en ken ik alle overlevingstips uit Extreme Survival, het tv-programma van Ray Mears. En zelfs al weet je dat de kans extreem klein is dat je ooit in zo’n situatie belandt, toch is het handig om het te weten. Je weet maar nooit of je de kennis nog eens kunt gebruiken.


    De vragen zijn niet altijd bedoeld om antwoorden te horen, soms wil je ook laten zien dat je slim bent. Als je intelligente vragen stelt, denk je toch net iets meer door dan de mensen om je heen. Maar daarmee kun je de indruk wekken dat je een betweter bent en kun je andere mensen juist het gevoel geven dat ze weinig weten. En ook al doe je dit niet expres, het kan wel het effect zijn van het vele vragen.


    Maar het kan ook belastend zijn voor mensen, heb ik gemerkt. Mijn vriendin voelt zich vaak letterlijk overvraagd. Het is te veel eenrichtingsverkeer. Zij moet leveren en mij steeds maar voeden. Het is geen echte uitwisseling, want jij sluit slecht aan in een gesprek. Je verzamelt meer informatie dan dat je echt samen verdiepend bezig bent. En zo ontstaat er disbalans en blijft de afstand intact. Dan heb ik antwoord op al mijn vragen en voel ik me nog steeds leeg.


    Vragen aan de ander is ook een manier om weg te blijven bij je eigen gevoel. Zolang je de ander aan de praat houdt, hoef je jezelf namelijk niet te profileren. Het maakt ook dat je aandacht bij de ander blijft en niet naar jou gaat. Met het voortdurend vragen bevestig je het beeld dat iets niet compleet is. De ene vraag roept namelijk de andere op. En op het laatst weet je steeds minder. En soms ben je zo druk met het verzinnen van nieuwe vragen dat de antwoorden niet eens echt binnenkomen. Het vult dus niet. Vanbinnen blijft het leeg.”


    “Als ik naar een feestje of receptie moet, voel ik me onhandig. Slap ouwehoeren, zomaar wat kletsen, het is aan mij niet besteed. Het moet ergens over gaan. Anders vind ik het zonde van mijn tijd. Dus verzin ik van tevoren onderwerpen of ik stel heel veel vragen aan andere mensen. Niet dat het antwoord mij altijd interesseert, maar het leidt lekker af van mezelf. En het voorkomt dat andere mensen vragen aan mij gaan stellen. En wie weet levert het nuttige informatie op. Dat laatste valt meestal tegen, want eigenlijk hoor ik de helft van de antwoorden niet. En soms ben ik nog aan het nadenken over een antwoord en gaat het gesprek alweer verder. Of ik heb een vraag die ik wil onthouden en ben dan zo druk bezig om die niet te vergeten, dat ik veel van het gesprek mis. Aan het eind van zo’n avond heb ik dan het gevoel dat ik niemand echt gesproken heb. Geen gesprek heeft me echt vervuld. Het liefst spreek ik ook met mijn vrouw een eindtijd af. Als ik weet dat we om tien uur weggaan, dan kan ik mijn energie zo managen dat ik het red. Maar het is echt een uitdaging voor me. En hoe meer stress ik heb, hoe meer vragen ik stel. Dus draai ik mezelf er helemaal in vast. Ik zie het mezelf doen.”


    6. Je bent onafhankelijk


    “Kennis is een belangrijk middel om onafhankelijk te blijven van andere mensen en vooral van je eigen emoties. Als je begrijpt hoe het werkt in de wereld, kun je jezelf redden en onafhankelijk blijven van de emotionele wereld.


    En daar is het allemaal om te doen. Kennis en andere hulpmiddelen worden dan ook gewogen op nut. Nut is de mate waarin iets bijdraagt aan onafhankelijkheid. Nut gaat voor plezier. Begrijpen is veiliger dan doorvoelen. Want emoties kosten tijd en putten uit, denk je. Voor je het weet word je overspoeld door je emoties en verdwijn je. Dat is je grote angst.


    Ik heb ondertussen geleerd dat het juist veel tijd en energie kost om steeds maar afstand te houden tot mijn emoties. Juist dat put uit. Want je hebt natuurlijk net als iedereen emoties. Sterker nog, omdat je zo graag onafhankelijk wilt blijven van je emoties, ben je er de hele dag mee bezig. En je vindt al snel iets heftig. En je voelt je juist regelmatig overspoeld door emoties van jezelf en anderen.


    Zo liet mijn man mij vlak voor de vakantie totaal onverwacht weten dat hij niet meer van mij hield. Ik kon het niet begrijpen en vroeg hem om uitleg. Hij was verliefd op een ander geworden en vond dat een teken dat onze liefde over was. Omdat ik het nu begreep, kon ik het loslaten. Maar daarbij ging ik natuurlijk helemaal voorbij aan wat het met me deed. En hoewel ik normaal graag vragen stel, viel ik nu helemaal stil. Ik wilde namelijk de antwoorden niet horen. Hoe minder ik wist, hoe rustiger het me leek.


    Na een paar weken onzekerheid brak ik helemaal. Ik moest me zelfs ziek melden en ben tijdelijk bij mijn ouders gaan wonen om te herstellen. Je probeert onafhankelijk te blijven van je emoties, maar uiteindelijk kost het extra veel tijd en energie als je er geen ruimte voor maakt, weet ik nu. Omdat je mensen niet echt laat zien wat je voelt, geef je niemand echt de kans om dichtbij te komen. Je ontvangt daardoor weinig.


    Eigenlijk wil je je met niemand verbinden, want je wilt onafhankelijk blijven. Je laat niemand toe. Hulp vragen komt in je woordenboek al helemaal niet voor. Dat zou namelijk betekenen dat je niet zelfredzaam bent. Als je al met een hulpvraag komt, is het de bedoeling dat je een tip krijgt, zodat je het alsnog weer zelf op kunt lossen. Hulp aannemen is lastig, want dan word je afhankelijk en sta je in de schuld. Voor je het weet doet de ander een beroep op je op een moment dat het je totaal niet uitkomt. Dat gaat je tijd en energie kosten en dat wil je te allen tijde voorkomen. Deze instelling leidt tot eenzaamheid en bevestigt het beeld dat je alles alleen op moet lossen.


    Doordat je zo onafhankelijk blijft van je gevoel, wordt het steeds leger vanbinnen en ben je snel van slag als dingen niet gaan zoals je bedacht had.”


    “Ik was op een zaterdagavond met mijn vriend naar een expositie met onder andere werk van zijn broer. Hij had prachtige foto’s gemaakt en het was dan ook een zeer geslaagde avond. Ik heb mijn ogen uitgekeken. Het was heel interessant om het werk van al die verschillende fotografen te zien. Eenmaal onderweg naar huis vertelde ik aan mijn vriend dat ik het heerlijk vond om straks in zijn armen te liggen. Omdat ik een paar wijntjes had gedronken, voelde ik me ontspannen, en liet ik mijn gevoel zien. Hij vertelde echter dat hij zich niet lekker voelde en graag apart wilde slapen. Wij sliepen in het weekend altijd bij elkaar en ik had dit dus niet verwacht. Ik voelde al gauw de tranen achter mijn ogen prikken. Niet alleen kwam dit onverwachts, ik had mij ook afhankelijk van hem opgesteld door mijn gevoelens te tonen. Dit was allemaal te veel en ik wilde niet ook nog afhankelijk worden van mijn eigen emoties. Ik herpakte mezelf en vertelde hem dat er niks aan de hand was. Ik kon hem ook wel begrijpen: hij voelde zich immers niet lekker. Maar hij bleef doorvragen, want hij zag mijn tranen. Hierdoor trok ik me steeds meer terug. Ik wilde zo snel mogelijk de auto uit. Het liefst wilde ik alles even op een rijtje zetten. Ik wilde mij weer onafhankelijk voelen van hem en van mijn emoties. Toen hij me thuis afzette, voelde ik me opgelucht. Eindelijk kon ik mijn emoties de vrije loop laten. Ik stuurde hem een appje en wenste hem beterschap. Ik vertelde hem nogmaals dat ik het helemaal begreep. Communiceren op afstand is heel prettig als je je emotioneel voelt.”


    7. Je blijft onzichtbaar


    “Waarnemen is leuk, maar waargenomen worden probeer je te vermijden. Je wilt vooral niet dat mensen je emoties zien. Voor je het weet slaan ze een arm om je heen, gaan ze zich met je bemoeien en word je afhankelijk van ze.


    Maar de emoties zijn er natuurlijk wel. Ik ben juist heel erg gevoelig, maar mijn gevoelens laat ik liever niet zien. Die verwerk ik in je eentje. Me opladen doe ik bij mezelf. Het liefst uit het zicht van andere mensen.


    Een tijdlang moest ik voor mijn werk iedere dag anderhalf uur heen en weer rijden. Dat vond ik heerlijk. Alle emoties van de dag kon ik rustig verwerken en als ik thuiskwam was ik helemaal opgeladen. Omdat je de hele dag door informatie opslurpt, is je hoofd soms overvol en raak je makkelijk overprikkeld. Juist daardoor ben je snel emotioneel. Er is zo veel te verwerken. Op de meest onverwachte momenten voel je tranen opkomen. Dan moet je je even terugtrekken om de boel weer op een rijtje te zetten. Orde scheppen in de chaos. Oplaadtijd heb je echt nodig en die moet je inplannen. Dat kan van alles zijn: een uurtje sporten, even met een koptelefoon op muziek luisteren of je verschuilen achter een krant. Tijd waarin je even niet gestoord wordt door anderen. Maar niet te lang, want anders ga je weer te veel voelen.


    Ik kan me trouwens ook heel goed terugtrekken in gezelschap. Afwezig aanwezig zijn is mijn specialiteit. Ik zit dan helemaal in mijn eigen wereldje, maar knik op het juiste moment of lach mee als het moet. Niemand ziet dat ik eigenlijk niet echt aanwezig ben. Als je je even hebt teruggetrokken, kun je er weer tegenaan en weet je weer wat je ergens van vindt. Vanuit het oogpunt van efficiency ben je ook een kei in doseren en het gelijkmatig verdelen van de energie. Je trekt je even terug als de situatie te heftig wordt en voorkomt zo dat die te veel aandacht vraagt, en dus te veel tijd in beslag gaat nemen. Maar het gelijkmatig verdelen leidt ook tot afvlakken, en uiteindelijk tot kleurloosheid. Mensen hebben geen idee wat er in je omgaat en kunnen je dus ook niet helpen. Dat is eenzaam en dat gaat wringen. Je negeert je eigen binnenwereld en regelt onbewust dat andere mensen jouw binnenwereld ook negeren. En uiteindelijk sta je met lege handen.”


    ‘Ik woon met mijn man in een klein appartement, maar heb er wel voor gezorgd dat ik een eigen plekje heb. Daar staat mijn computer en kan ik me even opladen. Als ik verdrietig ben of me onrustig voel, ga ik daar even zitten. Soms huil ik even. Als ik weer bijgetankt ben, kan ik het leven weer aan. Mijn man ziet mijn emoties op zo’n moment niet. Als ik de kamer binnenloop, vertel ik wat de laatste nieuwtjes op Facebook zijn. Dat leidt me af van wat ik echt voel. Ik merk dat ik zijn emoties ook makkelijk afkap. Omdat ik veel te bang ben voor heftige reacties. Ik raak daar makkelijk geëmotioneerd van en dat is niet de bedoeling. Dus als hij iets vertelt wat hem dwarszit, dan kom ik altijd met een praktische oplossing. In plaats van mee te leven en te laten zien wat het met mij doet. Om te voorkomen dat hij te emotioneel wordt en ik daar weer emotioneel van word. Voor je het weet raak je overspoeld en ben je nergens meer. En zo staan we beiden met lege handen.”


    Selfsupporting zijn is mooi en heeft zijn charme, maar je moet er hard voor werken en flink afstand houden tot mensen en je eigen emoties. En daar betaal je een prijs voor: leegte in de binnenwereld en het gevoel dat er altijd een tekort is aan tijd, geld, energie en kennis. Dat is onbevredigend en dat is nou juist wat de 5 zo graag wil vermijden. Het kost veel energie en tijd om altijd efficiënt te zijn, zo veel werd wel duidelijk uit de verhalen van de 5’en.

  


  
    Opbrandfactor 6


    IDEAALBEELD VAN OPBRANDFACTOR 6:


    Als ik 24/7 loyaal ben aan anderen en inspeel op hun verwachtingen, dan ben ik veilig. Dan hoef ik niet op mezelf te vertrouwen en kan ik wegblijven bij mijn eigen onzekerheid.


    
      [image: ]

    


    De vicieuze cirkel van type 6


    Verslaving: Angst


    Type 6 voelt de hele dag een soort onrust die moeilijk te verklaren is. Alsof er altijd gevaar dreigt en er iets mis kan gaan. Dat gevoel maakt hem angstig en alert. Blijkbaar moet hij op zijn hoede zijn. Die innerlijke onrust en onzekerheid zorgt ervoor dat type 6 het lastig vindt om op zichzelf te vertrouwen. Liever zoekt hij zijn veiligheid in de buitenwereld.


    Verleiding: Veiligheid


    De 6 die het zo moeilijk vindt om op zichzelf en zijn eigen autoriteit te vertrouwen en veel twijfel kent, zoekt zijn houvast in de buitenwereld. Hij speelt in op de verwachtingen van anderen en zoekt de duidelijkheid buiten zichzelf. Als je weet wat er van je verwacht wordt, kun je verkeerd gedrag vermijden en val je niet door de mand. Omdat hij beseft dat hij het moet hebben van zijn omgeving, is hij extreem loyaal aan anderen. In de hoop dat anderen dan net zo loyaal zijn aan hem.


    Vermijding: Onzekerheid


    Om zijn eigen onzekerheid te vermijden heeft hij veel bevestiging en geruststelling nodig. Hij checkt vaak wat anderen vinden omdat hij zelf bang is stelling te nemen en zich te profileren. Hoge bomen vangen veel wind: dat weet type 6 maar al te goed. Dus neemt hij liever bij voorbaat de underdogpositie in, waarmee hij veel macht uit handen geeft. Zijn mensen te zelfverzekerd, dan speelt hij graag advocaat van de duivel en trekt hij alles in twijfel wat de ander zegt. ‘Ja maar’ is zijn favoriete spelletje, dat eigenlijk alleen maar bedoeld is om andere mensen net zo bang te maken als hij zelf is. Het vermindert zijn eigen onzekerheid.


    Verdediging: Projecteren


    Zijn eigen onzekerheid en angst probeert hij ook de baas te blijven door alles wat mis kan gaan voor te zijn. Handig is dan om van tevoren al te bedenken wat er mis kan gaan, dan ben je maar voorbereid. Hij scant de beren op de weg, denkt in slechtweerscenario’s en vult in wat andere mensen mogelijk over hem denken of van hem verwachten. In plaats van zijn angst onder ogen te komen, zoekt hij door te projecteren verklaringen voor zijn angst in de buitenwereld. Helaas vergroot dit meestal de angst: je gaat namelijk steeds meer bedreigingen zien.


    De automatische piloot in actie!


    Om ervoor te zorgen dat type 6 zijn ideaalbeeld 24/7 nastreeft, geeft de automatische piloot de volgende instructies:


    1. Twijfel aan alles


    2. Vraag om geruststelling


    3. Speel in op de verwachtingen


    4. Bereid je goed voor


    5. Denk in slechtweerscenario’s


    6. Projecteer je angst


    7. Wees loyaal


    Bewuste mensen die hun V-cirkel door en door kennen en begrijpen door welke onbewuste drijfveer zij worden aangestuurd, leggen uit hoe het is om dag en nacht te leven volgens deze instructies. Zij wisselen hun ervaringen af met levendige voorbeelden. Maak kennis met de wereld van dit menstype en ontdek of je iets herkent van jezelf in hun verhalen. Welkom in de wereld van type 6!


    Naar de instructies —>


    1. Je twijfelt aan alles


    “Ik voel me eigenlijk altijd onzeker. Twijfelen is mijn tweede natuur. Zelfs als ik een vraag moet beantwoorden waar ik het antwoord op weet, heb ik de neiging mijn antwoord in twijfel te trekken. Keuzes maken is voor mij dan ook heel erg lastig.


    Zo merk ik regelmatig dat ik bij de uitvoering van taken blijf twijfelen over de juiste richting en aanpak. Als ik nieuwe informatie krijg, gooi ik mijn eigen idee overboord. Daarmee vergroot je de twijfel natuurlijk alleen maar, want je weet steeds minder waar je zelf voor staat en welke kant je op moet. Dit kost veel energie en veroorzaakt veel onrust en chaos. Het is ook nog eens heel ineffectief om steeds weer alles in twijfel te trekken. Wanneer de deadline dichterbij komt en ik echt een keuze moet maken, moet ik extra hard werken om alle verloren tijd in te halen en ben ik totaal uitgeput.


    Als ik een knoop moet doorhakken, wil ik eigenlijk het liefst dat een ander mij een duw geeft in de richting die ik zelf het liefst op wil. Want ik heb natuurlijk wel een mening of idee. Maar om daarvoor te kiezen of dat uit te spreken, vind ik te spannend. De duidelijkheid moet uit de buitenwereld komen, want ik vind het lastig om op mijn eigen autoriteit te vertrouwen en ben veel te bang dat de beslissing die ik neem niet goed is of niet leuk of niet slim. Dan vind ik mezelf een beetje dom of zwak of slecht. Zelfs hier kies ik niet: het is of en of en of.


    Als ik dan eindelijk een keuze maak, sla ik aan het twijfelen en sta ik strak van de zenuwen. Mijn zelfvertrouwen is dan op een laag niveau. Dus vraag ik weer aan anderen of ik de juiste keuze heb gemaakt en begint het wikken en wegen weer. Want al dat vragen brengt me nog meer aan het twijfelen. Als je twintig vragen stelt, krijg je twintig meningen en adviezen. Op het laatst weet ik het echt niet meer en begin ik weer van voren af aan.


    Door mijn twijfel word ik besluiteloos en kan ik soms moeilijk aan iets beginnen. Ook al weet ik eigenlijk precies wat ik wil, toch laat ik vaak de beslissingen afhangen van een ander. Ik maak een oordeel of keuze van een ander daarmee belangrijker dan mijn eigen keuze. En vooral vergroot ik daarmee de twijfel. Zie je wel, ik kan niet op mezelf vertrouwen, anderen weten het beter, bevestig ik steeds weer. En dat kan ik natuurlijk niet uitstaan. Dus speel ik graag advocaat van de duivel en breng ik mensen die naar mijn idee te zelfverzekerd zijn, graag aan het twijfelen. ‘Ja maar’ is mijn middle name. Hoe zekerder een ander doet, hoe meer weerstand het bij mij oproept. Het kan toch niet zo zijn dat ik de enige ben die twijfelt?


    Maar wat er echt aan ten grondslag ligt, is de angst dat ik de verkeerde beslissing neem. Aan het einde van de dag heb ik zo veel twijfels gehad, over van alles, dat ik dan ook oprecht aan mezelf twijfel. Ben ik wel leuk, goed, gezellig? Wat voor vrouw, moeder, mens ben ik nou eigenlijk? Ik ben dan op van het denken, piekeren en twijfelen en diep vanbinnen ook verdrietig. Op den duur voel ik me zwak en afhankelijk van ieder oordeel. Doodvermoeiend. Het wikken en wegen put je helemaal uit. Het is heel hard werken en levert uiteindelijk alleen maar meer twijfel op. Nog meer onzekerheid.”


    “Een paar jaar geleden gingen we met vakantie naar Italië. Op de eerste camping die ik had geboekt waren heel veel vliegen en geen zwembad. Ik voelde de spanning in mezelf oplopen: neeeee!!! Ik had een aantal dingen dus niet goed overdacht. Had de verkeerde beslissingen genomen. Onmiddellijk bedacht ik: hoe zou de camping volgende week in Venetië zijn? Ik begon enorm te twijfelen en stelde voor dat we er even naartoe zouden rijden om te checken of ik de juiste beslissing had genomen. Anders zouden we nog een andere camping kunnen kiezen. De camping was op meer dan anderhalf uur afstand, maar mijn man stemde toe. ‘Als jou dat een rustig gevoel geeft, doen we dat en maken we er meteen een dagje strand van met de kinderen’, stelde hij opgewekt voor. Op de camping aangekomen was het een drukte van belang. Er stonden heel veel Italiaanse families met naaimachines, radio’s en er was veel lawaai. Iedereen stond vreselijk dicht op elkaar. O nee, dacht ik vol vertwijfeling, wat een superverkeerde adressen heb ik gekozen. Maar ja, we hadden al geboekt en zijn er toch gewoon naartoe gegaan. De week op die camping was achteraf supergezellig. Het muziekje dat iedere ochtend uit de luidspreker kwam, zingen we nog regelmatig. Het duurde een hele tijd voor ik me comfortabel voelde en zag dat mijn gezin genoot. Ik kon de twijfel slecht loslaten en bleef maar zien waar ik een afslag gemist had. In plaats van te genieten, was ik mezelf helemaal gek aan het maken en me vooral naar beneden aan het halen. Nu ik mijn drijfveer ken, heb ik veel minder stress in mijn leven en geniet ik zelf ook van de vakantie!”


    2. Je vraagt om geruststelling


    “Als ik ergens mee zit, dan vertel ik dit het liefst aan een ander zodat deze persoon me kan vertellen dat het wel meevalt of dat ik het wel goed doe. Ik wil graag gerustgesteld worden. Dat is voor mij veiliger dan op mezelf vertrouwen. Maar wanneer een ander iets anders zegt dan waar ik op hoop, dan voel ik me weer onzeker en teleurgesteld. Doodvermoeiend. Je maakt jezelf heel kwetsbaar en afhankelijk van anderen. Zij moeten mij duidelijkheid bieden.


    Vertrouwen op mijn eigen kracht en kunnen is geen vanzelfsprekendheid. Ik betrap me erop dat ik toch net even die bevestiging zoek. Zo vind ik het altijd erg spannend als ik een nieuwe opdracht krijg. Eerst voel ik me doodonzeker en vraag ik nogmaals of ik de opdracht wel goed heb begrepen. Continu stel ik mezelf vragen als: kan ik dit wel, doe ik het wel goed? Als ik een plan en een opzet heb gemaakt, vraag ik toch het liefst nog de mening van een collega, zodat hij kan kijken of ik het zo goed heb gedaan. Pas als ik die bevestiging heb, kan ik tevreden zijn!


    Het toeval wil dat die bevestiging (lees mening) mij niet altijd de bevestiging geeft die ik verwacht te krijgen, met als gevolg dat ik weer ga twijfelen aan mezelf. Zie ik het dus verkeerd? Dit put me helemaal uit en kost me veel energie.


    Daarbij vind ik al snel dat iemand de baas over mij speelt. Ik zoek bevestiging en duidelijkheid in de buitenwereld, maar als ik die krijg, haal ik die vaak weer onderuit. Dan kan ik fel worden en de ander een onzeker gevoel geven. Die maak ik dan net even banger maken dan ik zelf ben. Dat doe ik onbewust, weet ik nu ik me bewust ben van mijn drijfveer. Ik denk dan: jij bent echt niet beter dan ik en je hoeft niet voor mij te denken, jij hoeft niet de baas over mij te spelen. Terwijl ik zelf de hele dag uitstraal dat ik gerustgesteld wil worden. Direct of indirect vraag ik erom. Als je steeds twijfelt, dan gaan mensen je namelijk vanzelf duidelijkheid bieden. Knopen voor je doorhakken.


    Dat verklaart mijn haat-liefdeverhouding met autoriteit. Ik leun aan de ene kant graag op anderen, aan de andere kant haat ik het. Want ik zet mezelf in de underdogpositie en geef andere mensen veel macht. Dat ligt me beter dan mezelf profileren. Als ik me profileer, wordt er veel van me verwacht. Dan moet ik stappen gaan zetten en dat vind ik stiekem doodeng. Ik twijfel bij ieder plan dat ik heb of ik het wel kan. En vraag me af wat anderen ervan zouden vinden.


    Zo heb ik veel plannen gehad die ik nooit heb uitgevoerd. Het gevolg was dat ik steeds maar weer onder mijn niveau in de horeca bleef werken en mezelf ondertussen doodergerde aan het werk. Het zware tillen, het schoonmaken en het zorgen voor anderen, ik was er helemaal klaar mee. Maar ik was er goed in en dus bleef ik veilig in mijn eigen vakgebied. Iets anders gaan doen en me profileren vond ik veel te gevaarlijk. Dus wat ik niet meer wil qua werk, blijf ik wel steeds doen. Ik voel me te onzeker om iets anders te doen. Ook al moedigt iedereen me aan en stelt iedereen me gerust. Ik durf het niet. Het is bodemloos. Hoeveel geruststelling ik ook krijg, het helpt niet meer. En dan wordt het dus echt eng. Want je kunt jezelf ook niet geruststellen. Dat kan paniek en angst veroorzaken. Twijfel maakt meer kapot dan je lief is.”


    “Ik zit met een vriendin op een terras en ik vertel haar over een plan dat ik heb om een tijdschrift uit te geven. Ik wil graag horen wat zij ervan vindt, want ik wil dit samen met haar gaan aanpakken. Ze is erg enthousiast en we fantaseren erop los. Daarna laat ze niet meer van zich horen en heeft ze geen tijd als ik haar bel. Daar word ik natuurlijk onzeker van, maar ik ga toch aan de slag. Toevallig ontmoet ik op een feest een dame die werkt voor het tijdschrift Red en ik vertel haar over dit plan. Ze vindt het super, maar ze geeft wel aan dat het niet makkelijk is. Maar ze is enthousiast. Dat geeft me weer een duwtje in de goede richting. Samen met andere vrienden die in de journalistiek zitten bedenken we een soort logo voor de naam die ik heb bedacht. Deze vrienden vinden het ook een prachtig tijdschrift en zien het als een mooie uitdaging. Ze geven me vertrouwen. Ik plak en knip en bedenk leuke dingen voor het tijdschrift. Verzin thema’s, gasten en artikelen. Maar dan gebeurt het. Op een verjaardagsfeestje binnen onze familie vertel ik over het tijdschrift. Mijn zwager reageert meteen heftig: ‘Wie zit er nou op dit tijdschrift te wachten?’ Mijn angst dat ik met iets onmogelijks bezig was, en die ik natuurlijk steeds had, wordt bevestigd. Ik ben plotseling helemaal onzeker. Hij heeft vast gelijk. Het idee van het tijdschrift ligt dezelfde avond nog in de prullenbak en is helemaal van de baan. Stiekem ben ik ook wel blij: het scheelde mij misschien toch heel veel energie en heel veel ellende. Maar ik baal nog steeds. Nu weet ik dat naar mezelf had moeten luisteren, mezelf had moeten profileren. Of heeft hij me stiekem toch een dienst bewezen?”


    3. Je speelt in op de verwachtingen


    “Omdat ik het lastig vind om op mezelf te vertrouwen, stem ik mijn gedrag de hele dag af op de buitenwereld. Ik vertrouw liever op anderen en scan de hele dag door wat de verwachtingen zijn. Continu speel ik daarop in en wil ik ervoor zorgen dat iedereen tevreden is.


    Ik sta de hele dag voor iedereen klaar. Iedereen kan bij mij terecht voor vragen en ik voer alles uit zoals hij of zij het wil. Zonder mijzelf af te vragen of ik daar tijd voor heb. Laat staan dat ik me afvraag of ik er zin in heb. Ik stel me bescheiden op en schuif mijn eigen werk vooruit. Dan is het ineens vier uur en merk ik dat mijn eigen werk is blijven liggen en ik nog een stapel werk heb af te ronden. Omdat ik plichtsgetrouw ben, blijf ik net zo lang doorwerken tot mijn werk af is. Dan nog maar een uurtje langer blijven. Want ja, ook deze opdrachten had ik toegezegd te zullen doen.


    Aan het eind van de dag ben ik doodmoe. Dan wil ik nog even die serie kijken met mijn partner, om hem niet ook tekort te doen. Helaas, het einde heb ik gemist. Ik was zo moe dat ik op de bank in slaap ben gevallen. Dus stel ik hem ook teleur. Hij had natuurlijk een heel andere avond verwacht.


    Zo laat ik mijn agenda steeds weer bepalen door de omgeving. Omdat ik graag doe wat er van me verwacht wordt en dat het liefste voor iedereen, ben ik vaak ad hoc bezig. Het blijft brandjes blussen. Ik vind het lastig om prioriteiten te stellen. En als ik dat al heb gedaan, laat ik me gemakkelijk weer afleiden door verwachtingen van anderen. Die gaan voor.


    Ik zou best vaker ‘nee’ willen zeggen en mijn mening willen geven, maar de mening van de ander gaat voor die van mij. Dat zit in mijn hele systeem. Wat de ander verwacht is belangrijker dan wat ik van mezelf verwacht. Ik pas me makkelijk aan, slik zelfs mijn woorden in en laat de ander maar eerst aan het woord. Vaak kom ik uiteindelijk helemaal niet meer aan het woord. Ik baal daarvan en word vanbinnen pissig. Want ik besef dat ik daardoor de mening van een andere belangrijker maak dan die van mezelf. Omdat ik dit continu doe, verlies ik mezelf en maak ik andere mensen beter en groter dan ik zelf ben. En mezelf maak ik steeds weer klein.


    Ik zie het gebeuren, maar ben niet bij machte het te keren. Het liefst werk ik voor mezelf. Dan kan ik mijn eigen baas zijn, maar dan ben je weer zo alleen, en ik heb wel de steun van anderen nodig. Al kan ik die ook slecht ontvangen, want ik voel me snel gedomineerd. Ik put mezelf uit en ren me rot om te voldoen aan de verwachtingen van de ander. Machteloos en radeloos kan ik ervan worden. Maar vooral doodmoe en verdrietig. Want ik twijfel altijd aan mezelf, en hoe hard ik ook werk, de onrust blijft.”


    “Ik werk bij een adviesbureau en run samen met twee collega’s het secretariaat. Ik doe een aantal taken die ik eigenlijk helemaal niet leuk vind, maar ja, iemand moet het doen, dacht ik altijd. Dus dan doe ik het wel. Ik wil mijn baas niet teleurstellen in zijn verwachtingen, maar heb mezelf hiermee eigenlijk vanaf dag één in de underdogpositie geplaatst. Het staat me steeds meer tegen. En dat merken mijn collega’s ook. Ik laat steeds weer merken dat ik me de assepoester voel. Als zij dan taken van me willen overnemen en me tegemoet willen komen, weiger ik. Dat is een raar mechanisme, maar ik doe het iedere keer weer. Alsof ik toch stiekem gehecht ben aan deze positie én aan het klagen. Ik wil me graag profileren, maar heb geen zin om de strijd aan te gaan. Ik verbeeld me dat mijn collega’s zich sneller ontwikkelen en ik achterblijf. Dan denk ik ook letterlijk: dit ga ik niet winnen, de ander is al vooruitgeschoven. Ik vertrouw er niet op dat mensen zien wat ik waard ben en vind mezelf ook niet veel waard. Dat schiet dus niet echt op. Als ik hieruit wil, dan moet ik me eruit knokken en dat vind ik het niet waard. Dat levert conflicten op en daar heb ik een hekel aan. Mensen kunnen me gaan negeren en dan voel ik me nog meer buitengesloten. En dat is een bedreigende gedachte, want dan moet ik op mezelf vertrouwen. En daar ben ik te onzeker voor.”


    4. Je bereidt je goed voor


    “Een goede voorbereiding is het halve werk, denk ik altijd maar. Zo sta ik iedere morgen vroeg op en zorg ik dat voor mijn dochter alles wat ze nodig heeft klaarligt. Ik vraag haar of haar tas is ingepakt en zij niets is vergeten. Eigenlijk weet ik wel dat zij dit inmiddels ook best zelf kan. Maar ik voel dat ik het fijner vind als ik dit voor haar doe, want ja, straks mist zij iets. Dus doe ik een extra check en dat doe ik bij alles: check, check, dubbelcheck.


    Ook op het werk gaat dit nog door. Nog even die presentatie voorbereiden, nog drie keer controleren of alles wel goed staat en compleet is, want er mag niets misgaan. Best vermoeiend, als je weet dat wellicht één keer goed nalezen ook voldoende is. Het geven van een presentatie laat ik het liefst aan iemand anders over. Zelfs al ben ik capabel genoeg om dit te doen, toch geef ik het podium liever aan een ander. Om te voorkomen dat ik het verkeerd doe. Maar als ik dan toch een presentatie moet geven, kost het me erg veel energie. De voorbereiding moet extra goed zijn: staat de tekst wel goed en staat die in het goede lettertype? Iedereen moet het wel kunnen lezen. Zijn de juiste woorden gekozen? Is het wel duidelijk? Is de locatie op orde? Ik zorg er zelf voor dat de laptop en de beamer zijn geregeld.


    Ik kijk voorafgaand aan de presentatie nog even of alles netjes staat in de zaal. Ik ben enorm nerveus over hoe ik wel of niet overkom, en twijfel eraan of ik straks als ik de presentatie geef wel de juiste woorden zal gebruiken. Deze onrust zorgt er juist voor dat ik minder sterk overkom, terwijl ik best weet dat ik zo veel beter overkom als ik vertrouw op mijzelf en mijzelf laat zien. Maar ja, dat is nu juist zo spannend. Liever bereid ik me goed voor, want dan kan ik er zeker van zijn dat ik niets ben vergeten en dat er niets misgaat. Als ik mijn werk goed voorbereid, dan kom ik beter over en kan ik beter inspelen op de verwachtingen.


    Ik begin iedere dag met te bedenken wat er allemaal moet gebeuren en wat voor voorbereidingen ik hiervoor moet treffen. En natuurlijk hou je hierdoor juist contact met wat er allemaal mis kan gaan. Dat is de ellende en het uitputtende. Overigens kan ik ook precies het omgekeerde doen. Dan ga ik naar een cursus over een onderwerp waar ik geen verstand van heb en maak ik meteen duidelijk dat ik me niet heb voorbereid. Dan weet iedereen dat maar. Dan heb ik de verwachtingen weer gemanaged. Eigenlijk is dat dus ook gewoon een vorm van voorbereiden. Het is allemaal bedoeld om te voorkomen dat er dingen verkeerd gaan. En anderen jou daarop af gaan rekenen. Ook op mijn werk heb ik om die reden altijd een strak rooster gehad. Ik liet niets aan het toeval over. De lol gaat er zo wel van af en het maakt je doodmoe en angstig. En uiteindelijk neemt het de innerlijke twijfel en angst niet weg.”


    “Vorige week gingen mijn vrouw en ik een weekendje weg. De kinderen zouden voor het eerst een weekend alleen thuisblijven. Dat kan makkelijk, want ze zijn alle drie volwassen. Toch maakte ik me al weken van tevoren zorgen en had ik stiekem een locatie uitgezocht die niet te ver weg is. Dan kon ik altijd binnen een uur thuis zijn als het mis zou gaan. Voordat we zouden vertrekken draaide ik de kraan van de wasmachine uit, voor de zekerheid. Ze gaan toch niet wassen, dacht ik. Ik had ervoor gezorgd dat de ijskast vol was en drukte de kinderen op het hart ’s avonds de deur goed af te sluiten. Dat zou ik dan voor we gingen slapen ook nog via de app vanuit het hotel checken: alles goed afgesloten, jongens? Voor we uiteindelijk echt vertrokken, liep ik eerst nog even het huis door om te kijken of we alles wel hadden ingepakt. Ik nam voor de zekerheid regenlaarzen mee, ook al hadden ze mooi weer voorspeld. Je weet toch maar nooit. Een voorbereid mens... Zaten we in de auto, moest ik toch nog even terug omdat ik iets vergeten was. Een extra oplader voor de iPhone. Voor de zekerheid. Die controle zorgt voor nog meer angst. En natuurlijk krijg ik altijd bevestigd dat ik me nog beter had moeten voorbereiden. Zo had ik verwacht dat de kamers in het hotel veel groter waren en was ik vergeten om een rookvrije kamer te vragen. Ook was er geen wifi in het hotel. Dus moet ik me de volgende keer nog beter voorbereiden.”


    5. Je denkt in slechtweerscenario’s


    “Spontaan op vakantie gaan en eropuit trekken met een rugzak? Het is voor mij geen optie. Ik ben bij voorbaat al bezig met wat er allemaal mis kan gaan en zie altijd beren op de weg. Vind ik wel een goede slaapplaats? Komen we wel op tijd aan bij de volgende bestemming en wat tref ik daar dan aan? Vragen die onmiddellijk door mijn hoofd schieten en mij bang maken. Het liefst wil ik alles wat mis kan gaan voorkomen. Alle beren van tevoren afschieten.


    Zeker wanneer het om mijn dochter gaat, kom ik mezelf regelmatig tegen. Dan vraag ik haar of ze toch niet wat meer aan haar huiswerk moet doen. En dat ene hoofdstuk nog eens een keer extra moet lezen. Terwijl het een heel serieus meisje is dat het hartstikke goed doet op school en dan allang voor zichzelf heeft bepaald dat ze genoeg heeft geleerd.


    Door mijn vragen breng ik haar aan het twijfelen. Regelmatig geeft ze me terug: ‘Mam, je maakt me onzeker.’ Helaas moet ik erkennen dat ik dit doe. Omdat ik wil voorkomen dat zij een onvoldoende haalt, zie ik weer te veel beren op de weg. En ik baal van mezelf, want ik wil haar juist mijn vertrouwen geven. Het maakt me vervolgens heel onzeker.


    Dat denken in doemscenario’s is killing. Je wilt alle gevaar voor zijn, maar je wordt steeds onzekerder. Het gaat in een split second. Ik blaas een gedachte zo op dat het in de praktijk alleen nog maar kan meevallen. Erger dan ik kan bedenken, kan het niet worden. Ik heb een situatie al helemaal beleefd in mijn hoofd. Als het echt zou gebeuren, dan ben ik erop voorbereid en alle gevaar voor geweest. Dat geeft me even rust. Maar omdat het de hele dag doorgaat en ik altijd wel ergens gevaar zie, raak ik er overspannen van.


    Als mijn kinderen op de fiets naar school gaan, roep ik steeds: ‘Doe voorzichtig hoor.’ Ik fiets dan de gehele route in mijn hoofd mee en zie ieder punt van gevaar. Of ik lees een artikel in de krant over kinderen die gepest worden of in elkaar worden geslagen door klasgenoten. Dan zie ik onze kinderen al als slachtoffers. Onze overburen wonen op een woonboot en hebben drie kleine kinderen, die over het dak van de boot naar hun tuintje moeten lopen. Dan ga ik bij het water staan tot ze in de tuin zijn, want stel je voor dat ze uitglijden. Pas dan kan ik weer gaan zitten. Die alertheid breekt je op den duur op. Je gaat steeds meer beren op de weg zien. Doodvermoeiend, want je wordt er alleen maar angstiger en onzekerder van.”


    “Toen onze kinderen nog klein waren, hadden we een heel klein tuinhuisje in onze tuin, waarin ze mochten spelen. Dat vonden ze natuurlijk geweldig. Op een dag zaten we heerlijk in het zonnetje op het balkon. We hebben daar goed uitzicht op de tuin en genoten van een afstand mee van onze kinderen, die daar met een paar vriendjes speelden. Plotseling rent onze oudste de trap op naar het balkon en roept: ‘Olivier ligt in het water.’ Ik storm naar beneden de tuin in. En bots tegen Olivier aan, die mij verbaasd aankijkt. Onze oudste blijkt achteraf gezegd te hebben: ‘Olivier gooit iets in het water.’ Maar ik hoorde iets heel anders dan wat er in werkelijkheid gezegd werd. De plons van een kind dat in het water is gevallen heb ik nooit gehoord, maar de angst zat er goed in. Pas dagen later kwam ik tot rust. En die dag heb ik niet meer relaxed op het balkon kunnen zitten. Ik was vanaf dat moment nog alerter. Omdat ik besefte wat er allemaal mis kon gaan.”


    6. Je projecteert je angst


    “Ik voel altijd een zekere onrust die ik moeilijk kan verklaren. Daarom ga ik verklaringen zoeken. Ik projecteer mijn angst op de buitenwereld. Ik denk dan bijvoorbeeld dat iemand afkeurend naar mij kijkt. Zie je wel, die vindt mij ook maar niks, denk ik dan. Of ik voel me minder dan die ander en vul in dat die ander de baas over me wil spelen. Dan kan ik heel plotseling vanuit het niets heel fel worden. De ander kijkt me dan verbaasd aan, want die heeft geen idee wat er allemaal in mij is omgegaan en schrikt van mijn projecties. Je vult in wat andere mensen over je kunnen denken, hoe dingen kunnen gaan lopen en vooral bedenk je wat er allemaal mis zou kunnen gaan.


    Door dit van tevoren allemaal te bedenken, hoop je het voor te zijn. Daar is het projecteren voor bedoeld: om je angst te dimmen. Maar je vergroot juist je angst. Want je wordt steeds achterdochtiger. Je weegt iedere reactie zorgvuldig en vult de bedoeling van de ander in. Ik heb wel geleerd dat nu even te checken. Of mijn invulling klopt. Vaak zit ik er helemaal naast. Door zo alert en op mijn hoede te zijn, maak ik het onveilig voor mezelf. Maar ook voor anderen. Ik zie beren op de weg die er niet zijn en vertrouw andere mensen eigenlijk niet echt. Terwijl ik ze wel veel macht geef en me makkelijk aanpas aan mijn omgeving.


    Een rare tegenstelling; het is allemaal heel paradoxaal. En vooral uitputtend, angstig en eenzaam. Want omdat je altijd denkt in doemscenario’s, maak je jezelf steeds banger. En andere mensen ook, waardoor je ze afstoot. En dan wordt je grootste angst bewaarheid: je komt alleen te staan. En dat is doodeng. Want dan zou je op jezelf moeten vertrouwen. En daarvoor twijfel ik veel te veel aan mezelf. Of komt het toch door andere mensen dat ik me zo onrustig voel?”


    “Met mijn oudste zus heb ik heel vaak ruzie. Vroeger dacht ik dat het aan haar lag, maar nu begint het me steeds duidelijker te worden dat ze slachtoffer is van mijn projecties. Ze heeft een yogastudio en iedere keer als ze bij mij op bezoek komt, vertelt ze daar enthousiast over en biedt ze mij een proefles aan. Ik weiger. Ze hoeft niet de baas over mij te spelen. Ik heb niets met yoga en wandel liever. Als zij zo vol vuur over haar passie spreekt, heb ik altijd het gevoel dat ze op mij neerkijkt. De laatste keer vertelde ze mij over een nieuwe vorm van yoga die helemaal bij mij zou passen. Ik werd er heel onrustig van en liet haar dat ook merken. Ze moest nu echt eens ophouden haar yogapassie aan mij op te dringen. Ze wist toch dat ik er niets mee had? Sindsdien praat ze er niet meer over en hebben we het over koetjes en kalfjes. Ik merk dat ze duidelijk op haar hoede is voor mijn reactie en op eieren loopt. Mijn angst is de hare geworden. Dat heeft ze ook wel een keer uitgesproken. Onlangs opende ze een nieuwe studio en werd ik uitgenodigd. Ik heb vriendelijk bedankt en ben niet gegaan. Het stond me tegen dat ze het zo belangrijk maakte. Ik vond haar gewoon te geprofileerd, weet ik nu. Ze nam het mij niet kwalijk, zei ze eigenlijk heel lief. Mijn moeder probeerde me nog over te halen en belde een dag na de opening om uitgebreid verslag te doen. Ze deed dit alleen maar om mij te laten merken dat ik de verkeerde beslissing had genomen. Ik reageerde daar heel heftig op, want ik krijg dan onmiddellijk het gevoel dat ik het in de ogen van mijn moeder allemaal verkeerd doe. Mijn moeder houdt niet van ruzie en maakte het onmiddellijk goed met een bos bloemen. Op het kaartje stond dat ze niet meer over de yogastudio van mijn zus zou praten. Dat stelde me gerust en maakte het een stuk veiliger voor mij. Blijkbaar vindt mijn moeder ook dat mijn zus te geprofileerd is. Het lag dus niet aan mij. Ons contact is nu een stuk beter. Mijn zus hou ik nog steeds op afstand, omdat ik haar te dominant vind en ik niet geloof dat ze het echt accepteert dat ik niet gekomen ben. Hoe ik dat weet? Dat vul ik in. En dat ga ik dan ook echt geloven. En zo stoot ik mensen af die van mijn houden, uit pure angst.”


    7. Je bent loyaal


    “Loyaliteit is mijn specialiteit. Ik sta voor iedereen klaar. Op mij kun je rekenen. Waarom ik dat doe? Nou, als ik loyaal ben naar jou, dan ben jij dat vast naar mij. Alleen ja, zo werkt dat natuurlijk niet. Dat weet ik maar al te goed. Niet iedereen is zo gek als ik en past zich zo makkelijk aan.


    Zo moest ik onlangs verhuizen en dat heb ik uiteindelijk in mijn eentje gedaan. Terwijl ik zelf altijd andere mensen help met verhuizen. Zelfs hele huizen heb opgeknapt voor anderen.


    Ik ben loyaler aan anderen dan aan mezelf. Zelfs als ik met mezelf had afgesproken dat ik vandaag die welverdiende pauze zou nemen, laat ik deze aan me voorbijgaan zodra iemand een beroep op me doet.


    Ik vraag me veel te weinig af wat ik zelf nodig heb of wil. Daar loop je helemaal leeg op. Het zit in alles. Zo laat ik me bij het maken van keuzes makkelijk overrulen, en vaak laat ik de keuze zelfs aan een ander over. Dan wil ik graag naar een bepaalde film, maar als mijn man zegt dat een andere film leuker is, ben ik al om. Stel je toch voor dat we bij een film zitten die niet leuk is, dan komt dat door mij. Dus maak ik mijn eigen mening maar niet te belangrijk en laat ik me makkelijk imponeren door anderen. Zij weten het toch beter. Ik wil dan niet voor onnodige vertraging zorgen of lastig doen. Ik volg wel en wil vooral in contact blijven, want samen sta je sterker en ben je veiliger dan alleen.


    Achteraf voel ik mij dan niet prettig en baal ik ervan dat ik niet voor mijn eigen keuze ben gegaan. Dan ga ik alsnog de ander aanklagen. Dat zorgt voor ruzie en veel verwijten. Dit had ik kunnen voorkomen door mijn eigen keuze duidelijk te maken en mezelf niet zo onbelangrijk te maken.


    Maar loyaal zijn is voor mij nu eenmaal makkelijker. Het is mijn eerste natuur en het gaat vanzelf. Je hoopt dat andere mensen je aardig vinden. Dat geeft je de zekerheid dat ze je niet in de steek zullen laten. Maar altijd loyaal zijn put je volkomen uit. Het is heel hard werken en de prijs die je betaalt is hoog. Omdat je er veel te ver in gaat. ‘Nee’ zeggen omdat je moe bent bestaat niet.


    Ik ben in mijn hele leven drie keer thuisgebleven vanwege ziekte. Toen kon ik echt niet meer staan of zitten. Maar voor een griepje blijf ik niet thuis. Ik ben loyaler aan de ander dan aan mezelf. Doodvermoeiend, omdat je chronisch te veel van jezelf en je lichaam vraagt. Zo woon je jezelf helemaal uit. Maar de angst dat andere mensen je in de steek zullen laten als je niet loyaal bent, wint het van de vermoeidheid. Die angst is er altijd.”


    “Ik heb een tijd voor mijn zieke vader gezorgd en deelde mijn tijd zo in dat niemand tekortkwam. Ik trok de hele kar, terwijl ik ook broers en zussen heb die hun steentje konden bijdragen. Maar ja, die hadden het allemaal druk met hun eigen leven. Ze konden hun werk niet verplaatsen, moesten sporten, met vakantie, of hadden jonge kinderen die zorg nodig hadden. Ik had ook een drukke baan en een jong gezin, maar regelde het zo dat ik er voor mijn vader kon zijn. Ik eiste niets van mijn broers en zussen en schoof mijn eigen behoeftes helemaal opzij. De prijs die ik betaalde was dat ik uitgeput raakte en chronisch te weinig tijd had voor mijn werk. Vervolgens heb ik eerst mijn vakantiedagen opgemaakt en daarna ben ik minder gaan werken. Financieel leverde ik behoorlijk in. En uiteindelijk raakte ik oververmoeid en werd ik zelf ziek. Maar ik bleef loyaal aan mijn vader. Zelfs toen ik ziek was, bleef ik hem bezoeken en kookte ik voor hem. Of hij wist dat ik dat allemaal voor hem heb gedaan weet ik nog steeds niet. Omdat ik het zo vanzelfsprekend vind, hebben ook mijn broers en zussen geen idee wat ik allemaal inlever om loyaal te zijn. Ze zijn eraan gewend. Ik zelf trouwens ook.”


    Loyaal zijn is prachtig, maar altijd maar inspelen op de verwachtingen van anderen omdat je bang bent om op jezelf te vertrouwen, is zwaar. De angst en twijfel nemen alleen maar toe. Door je angst op de buitenwereld te projecteren, ga je steeds meer beren op de weg zien. En dat je daar totaal van kunt opbranden is wel duidelijk geworden in de verhalen van type 6.

  


  
    Opbrandfactor 7


    IDEAALBEELD VAN OPBRANDFACTOR 7:


    Als ik er 24/7 voor zorg dat ik leuke dingen doe en me zo veel mogelijk laat prikkelen door de buitenwereld, dan hou ik het plezierig. Dan hoef ik de pijn en de beperkingen van het leven niet onder ogen te komen.


    
      [image: ]

    


    De vicieuze cirkel van type 7


    Verslaving: Onmatigheid


    Type 7 heeft een onmatig verlangen om veel mee te maken in het leven. Hij wil gelukkig zijn en is dag en nacht op zoek naar alles wat zijn plezier vergroot. Hij beseft dat het leven maar kort is en dat je geen tijd moet verspillen aan onplezierige zaken. Hij doet er alles aan om zo veel mogelijk uit het leven te halen. The sky is the limit! Hij kent geen grenzen en heeft maar één doel: ervoor zorgen dat je het altijd leuk hebt en dus alles vermijden wat pijnlijk is in het leven en je beperkt.


    Verleiding: Plezier


    Als je het leuk wilt houden, moet je het vooral licht houden, heeft de enthousiaste 7 bedacht. Om ten volle te genieten, richt hij zich op het positieve. Met zijn optimisme kan hij andere mensen enorm opbeuren, maar het commitment van type 7 kan om die reden laag zijn. Hij blijft aangehaakt zolang het leuk is. Hij is speels, vrolijk en soms wat ongrijpbaar. En dat is precies de bedoeling, want zolang je ongrijpbaar bent, kan niemand jou beperken in je vrijheid. Voor de 7 een groot goed: vrij zijn. Daarom houdt hij ook graag alle opties tot het laatst toe open. Als de werkelijkheid toch te benauwend wordt, vlucht hij in zijn fantasie. Hij maakt plannen en bedenkt wat er allemaal nog mogelijk is in de toekomst. En dat stelt hem gerust.


    Vermijding: Pijn


    Alles wat zijn plezier bederft, ervaart type 7 als pijnlijk. En omdat hij het liefst altijd plezier wil hebben, vindt hij al snel iets pijnlijk. De 7, die onmatig veel plezier wil hebben in het leven, doet er alles aan om daarbij niet beperkt te worden. Hij laat zich niet graag begrenzen en heeft een hekel aan het woordje ‘moeten’. Zwaarte vermijdt hij bij voorkeur. Waarom moeilijk doen als het ook makkelijk kan? Het leven is te kort om in de pijn te blijven hangen. Hij schakelt razendsnel bij tegenslag en blijft niet te lang stilstaan bij negatieve emoties. Als het echt te pijnlijk wordt, leidt de charmante 7 zichzelf en anderen af met een luchtige opmerking of grap of vlucht hij weg. Sneller dan snel is hij weg bij de pijn.


    Verdediging: Rationalisatie


    Maar ook de 7 krijgt natuurlijk te maken met pijn en zwaarte in het leven, en ja, ook hij wordt regelmatig beperkt. Daar heeft de creatieve 7 iets op gevonden. Als hij wordt geconfronteerd met pijn en zwaarte, dan zoekt hij daar onmiddellijk een logische verklaring voor. Zo probeert hij de pijn draaglijk te maken. Het had altijd erger gekund, nietwaar? Hij legt het accent op de positieve kanten en blijft niet stilstaan bij de negatieve emoties. Omdat hij alles verklaart en daarmee afvlakt, kan er een gevoel van leegte ontstaan vanbinnen. Dus gaat de 7 weer op zoek naar prikkels in de buitenwereld om de leegte te vullen. En zo is de cirkel weer rond.


    De automatische piloot in actie!


    Om ervoor te zorgen dat type 7 zijn ideaalbeeld 24/7 nastreeft, geeft de automatische piloot de volgende instructies:


    1. Maak plannen


    2. Organiseer plezier


    3. Maak veel mee


    4. Hou het licht


    5. Wees leuk


    6. Denk in mogelijkheden


    7. Blijf in beweging


    Bewuste mensen die hun V-cirkel door en door kennen en begrijpen door welke onbewuste drijfveer zij worden aangestuurd, leggen uit hoe het is om dag en nacht te leven volgens deze instructies. Zij wisselen hun ervaringen af met levendige voorbeelden. Maak kennis met de wereld van dit menstype en ontdek of je iets herkent van jezelf in hun verhalen. Welkom in de wereld van type 7!


    Naar de instructies —>


    1. Je maakt plannen


    “Er zijn elke dag zo veel leuke dingen die ik kan doen en ervaren! En geen van die dingen wil ik missen. Ik ben dan ook de hele dag bezig met plannen maken. Vooral in mijn hoofd! Van tevoren weet ik meestal onbewust al dat ik te weinig tijd heb om al mijn plannen uit te voeren. Maar ik wil me niet laten beperken door de tijd. En dus zet ik mezelf onder druk om zo veel mogelijk plannen uit te voeren. In mijn fantasie of in de werkelijkheid. In het bedenken van de plannen zit al het plezier. Ze hoeven vaak niet eens uitgevoerd te worden. Het idee dat het zo veel mogelijk is, dat is de kick.


    Plannen maken is iets anders dan een strakke planning hebben. Daar ben ik minder goed in. De dingen die ik doe duren meestal langer dan verwacht. Want de tijd die ik ervoor nodig heb, schat ik bijna altijd te optimistisch in. En dus wordt het extra haasten.


    Ook loop ik tussendoor vaak tegen allerlei tegenspoed aan. Hier probeer ik weer zo snel mogelijk vanaf te komen. En daarna jaag ik mezelf nog meer op om de verspilde tijd in te halen. Vervolgens blijken er dan toch altijd nog weer dingen tussendoor te moeten. Die verplichtingen stel ik zo lang mogelijk uit. Maar uiteindelijk komt er toch een moment dat ik eraan moet geloven. Dan staat er bijvoorbeeld weer zo’n stapel afwas, of ligt er zo’n berg wasgoed op me te wachten, of moet ik iets afmaken voor mijn werk. En heb ik nóg minder tijd om mijn leuke plannen uit te voeren. Zodat ik me nog gejaagder ga voelen. Ik creëer de hele dag nieuwe deadlines.


    Kortom, aan het einde van de dag is er meestal maar weinig van mijn leuke plannen terechtgekomen. Ik heb ze half of niet uitgevoerd, en dat geeft weer frustratie en onvrede over mezelf. En om die onvrede niet te hoeven voelen, moeten er onmiddellijk weer nieuwe plannen gemaakt worden. Plannen maken is voor mij namelijk een vlucht uit de werkelijkheid. In mijn hoofd bestaan geen grenzen, is alles mogelijk. Fantaseren over de toekomst, over alles wat ik nog kan gaan meemaken is troostend. Ik wil me vooral nergens aan committeren. Dit organiseer ik allemaal om niet stil te hoeven staan bij mijn gevoel. Want voor je het weet ga je je eigen pijn en zwaarte voelen.


    Maar juist omdat je zo weinig aandacht hebt voor je eigenlijke gevoelens, wordt het steeds leger vanbinnen en raak je steeds meer opgejaagd. Ik kan zelfs in paniek raken van het idee dat er maar vierentwintig uur in een dag zitten en je dus gewoon beperkt bent. Dat is te pijnlijk. Daar wil je bij wegblijven.”


    “Ik zit alweer een tijd ‘in between jobs’, zoals ik het graag noem, en heb daardoor de riante keuze om een interessante carrièremove te maken. Eigenlijk ben ik gewoon ontslagen, maar ik zie dit als een unieke kans om eindelijk te gaan doen wat ik echt wil. Ik was eigenlijk wel uitgekeken op mijn oude baan. Een rationalisatie? Ja, dat klopt. Want het is natuurlijk ook gewoon pijnlijk als je ontslagen wordt. Hoe dan ook, toen ik nog in mijn oude baan zat, fantaseerde ik met veel plezier over alles wat ik nog wilde doen in mijn leven. Mijn baan vond ik maar beperkend en in mijn hoofd had ik al veel plannen gemaakt voor de toekomst. The sky was the limit. Over één of twee jaar zou ik die plannen gaan uitvoeren, had ik zo bedacht. Een mooi plan op termijn geeft innerlijke rust. Het is heerlijk voor mij om voor de toekomst te plannen. Alleen heeft de toekomst mij inmiddels ingehaald en voel ik mij gedwongen om nu de plannen in praktijk te brengen. Het doel kan bereikt worden, zou je denken. Maar de realiteit is anders: ik zet mezelf totaal vast en kom er maar niet toe om mijn plannen, waar er steeds meer van bij komen en die steeds weer veranderen, tot uitvoer te brengen. Aan ieder plan zit wel een schaduwkantje, en daarom vind ik het lastig me ergens echt aan te committeren. Dus ben ik mezelf nu in alle vrijheid totaal aan het beperken om mijn plannen uit te voeren. En zo blijf ik ‘in between’.”


    2. Je organiseert plezier


    “Ik ben altijd druk met het organiseren van plezier. Want dan hoef ik niet stil te staan bij negatieve emoties. Als je plezier organiseert, hoop je bij de zwaarte te kunnen wegblijven. Zwaarte is veel te pijnlijk! Dus hou ik het lekker licht, luchtig en vlak. Elk moment van de dag moet prettig en plezierig zijn. Ik moet er dan ook elke dag weer voor zorgen dat mijn agenda van begin tot eind volstaat met leuke plannen.


    En voor het geval dat de plannen niet doorgaan of tegenvallen, moet ik steeds extra mogelijkheden zien te vinden die ik achter de hand kan houden. Regelmatig maak ik dan ook dubbele afspraken. En als ze wel allebei doorgaan, moet ik me in allerlei bochten wringen om ze allebei mee te maken. Want ik wil geen van beide afspraken missen. En ik kan tot mijn grote spijt maar op één plek tegelijk zijn.


    Ik doe mijn uiterste best om alles te combineren, want dan hoef ik niet te kiezen. Zodra iets niet leuk genoeg meer is of pijnlijk wordt, stop ik ermee. Kan dat niet, dan ga ik zo snel mogelijk op zoek naar een verklaring om het gebrek aan plezier of de pijn te verzachten. Meestal stelt zo’n optimistische verklaring mij maar half gerust. En om te voorkomen dat het onprettige gevoel of de pijn blijft doorsudderen, organiseer ik meteen weer een nieuwe reeks pleziertjes om mezelf af te leiden. Elk pleziertje moet direct weer opgevolgd worden door een nieuw pleziertje. Elk stukje tijd tussen twee pleziertjes is namelijk onplezierig. Daardoor gun ik mezelf de hele dag door geen tijd om na te genieten, tot rust te komen, of dingen te laten bezinken.


    En zo ben ik dus altijd onafgebroken in touw. Totdat ik niet meer op mijn benen kan staan, en omval van de slaap. De hele dag door loop ik mezelf op te jagen, het is uitputtend. En het kan ’s avonds heel leeg voelen omdat er van echt plezier weinig terecht is gekomen. Dan blijft uiteindelijk een zwaar en neerslachtig gevoel over. Het pijnlijke besef dat het leven veel minder leuk is dan je zou willen.”


    “Als ik thuiskom, voel ik weleens dat een gebeurtenis op mijn werk me dwarszit. Maar daar wil ik niet bij stilstaan, want dat is zonde van mijn tijd. En dus eet ik achter elkaar alle lekkere dingen op die ik in huis kan vinden. Ook als ik vol zit eet ik door, want anders komt die gebeurtenis op mijn werk misschien weer naar boven. Op een gegeven moment zit ik echt propvol, en dan moet ik andere pleziertjes zien te vinden. En dus ga ik uitgebreid bellen met vrienden of internetten. Voor ik het weet heb ik ruim vijftien tabbladen met verschillende websites open en die moet ik van mezelf zonder onderbreking allemaal bekijken om het plezierig te houden. Vermoeid bekijk ik alle websites, en daarna stort ik me maar op de afleveringen van een tv-seizoen. Ook als ze me de keel uit komen, ga ik door. Nog een aflevering. Totdat het eigenlijk allang bedtijd is. En in bed komt die gebeurtenis op het werk alsnog naar boven. En zit ik alsnog in de pijn, met een veel te volle buik en een onbevredigd en zwaar gevoel.”


    3. Je maakt veel mee


    “Het leven is veel te kort om alle dingen mee te maken die ik leuk vind. Ik probeer dan ook het onderste uit de kan te halen, en zo veel mogelijk plezier uit het leven te halen. Daarom ben ik de hele dag door gretig op zoek naar leuke ervaringen. En mijn honger naar dingen meemaken is onverzadigbaar. Kiezen is afscheid nemen: als ik ‘ja’ zeg tegen de ene leuke ervaring, dan zeg ik automatisch ‘nee’ tegen alle andere leuke ervaringen. En dan voel ik me beperkt. Dus kies ik niet en probeer ik alle leuke ervaringen op één dag mee te maken.


    Dat is iets wat veel kunst- en vliegwerk vraagt. Het is dan ook de hele dag door zoeken hoe ik steeds zo veel mogelijk dingen kan combineren. Dat bespaart tijd, voorkomt dat het saai wordt en geeft het gevoel dat ik veel beleef. Ook ben ik de hele dag bezig met wikken en wegen wat straks het leukste is om mee te maken. Mijn hoofd draait overuren. Dat betekent continu nieuwe plannen en afspraken maken, en gemaakte afspraken bijstellen of afzeggen. En van hot naar her rennen en reizen. Want tijdens het meemaken van dingen word ik continu beperkt door de tijd en door mijn lichaam, dat maar op één plek tegelijk kan zijn. Terwijl ik iets leuks meemaak, ben ik in gedachten alweer bezig met wanneer en hoe ik naar mijn volgende afspraak zal gaan.


    Tijden afspreken doe ik liever niet. Ik kom en ga wanneer ik dat zelf wil, en ga mezelf niet vastleggen. Kom ik er echt niet onderuit, dan ben ik de afgesproken tijden steeds weer aan het verschuiven. Want er verschijnen steeds weer nieuwe ervaringen aan de horizon, die ik echt niet wil mislopen. Pas als ik aan het eind van de dag uitgeteld op de bank zit, bekaf van al die ervaringen, vraag ik me af wat ik die dag toch allemaal aan het doen was. Het waren allemaal vluchtige dingen, die weer voorbij waren voordat ik er erg in had.


    Ook besef ik dan dat ik ondanks mijn gehaast toch weer allerlei leuke ervaringen ben misgelopen. Dat voelt beroerd en zorgt voor een leegte in mezelf. En dus zit er niets anders op dan opnieuw in actie te komen en nog meer dingen mee te maken. Zodat die leegte weer opgevuld wordt met leuke dingen.


    Uiteindelijk is het keihard werken en sta je steeds weer met lege handen. Voor leven in het voorbije betaal je een hoge prijs. Je verliest steeds meer het contact met jezelf en je omgeving. En dat is pijnlijk.”


    “Zo was ik op een feestje waar ik het erg naar mijn zin had. Veel oude bekenden, die ik natuurlijk allemaal nog even wilde spreken. De tijd vloog om. De volgende ochtend had ik een belangrijke afspraak met mijn vriendin. Ik was, omdat ik het zo leuk had en niets wilde missen, te laat bij het feestje weggegaan en miste daardoor toch iets, namelijk de laatste trein. Daarom moest ik in Amsterdam blijven slapen op een geïmproviseerd bed en had ik een slechte nacht. Bovendien moest ik de afspraak met mijn vriendin verzetten, want ik kon haar nooit om tien uur oppikken, zoals ik had beloofd. Toen ik de volgende ochtend mijn vriendin hierover berichtte, was ze not amused. Ze voelde zich niet serieus genomen: ‘Dus zo ga jij met afspraken om?’ Ze vond het stom dat ik als volwassen man de laatste trein had gemist en dat ik dan ook nog deed of het mij allemaal overkomen was. Ze was razend. Ik voelde al snel dat dit een zwaar gesprek zou gaan worden. Dus deed ik er alles aan om het zo licht mogelijk te houden en probeerde ik te escapen. In plaats van me te verplaatsen in haar of mijn excuses aan te bieden, begon ik steeds meer te draaien en me te verdedigen. Ook begon ik de oorzaak waardoor ik de trein had gemist te flatteren. Ik dacht dat er nog een trein later ging, ik werd opgehouden door iemand toen ik weg wilde gaan bij het feestje en er was oponthoud bij het station waar ik niet op gerekend had... Ik ging liegen en draaien en veroorzaakte een nog groter conflict. Waardoor ik het juist zwaarder maakte. Op het laatst was ik volkomen ongeloofwaardig. En had ik een heel boze vriendin. De prijs die ik betaal voor mijn onmatige gedrag. Omdat ik alles wil, veroorzaak ik veel pijn. Bij mezelf en anderen. En staat iedereen met lege handen.”


    4. Je houdt het licht


    “Het leven licht houden is een way of life voor mij. En met ‘licht’ bedoel ik: zonnig, niet te diepgaand, niet zwaar, en vooral ook niet te moeilijk. Want alleen als je het licht en luchtig houdt, blijft je leven leuk en plezierig. Tenminste, dat denk ik. Mijn belangrijkste tactiek om het leven licht te houden, is optimistisch blijven. Ik weet overal wel weer een positieve draai aan te geven, en kijk altijd naar de positieve kant van de medaille.


    Ik doe gewoon nooit moeilijk. Dat breekt me op als ik dingen ga doen op verzoek van mensen om mij heen. ‘O, natuurlijk kan ik dat wel’, zeg ik als in een reflex. Voor ik het weet heb ik gereageerd, maar er komt veel ellende van. Ik zeg dan ‘ja’, maar heb nog niet genoeg kennis en vaardigheden. Dat komt vanzelf wel, denk ik dan bij mezelf. Met als gevolg dat ik vaak zit te ploeteren en te worstelen met dingen, omdat ik in een overmoedige bui ‘ja’ heb gezegd.


    Vooral als ik er niet mee kan stoppen en er echt aan vastzit, heb ik mezelf weer flink in de vingers gesneden. Alsnog zeggen dat ik er toch wat moeite mee heb is namelijk geen optie, want dan moet ik toegeven dat ik mijn beperkingen heb, niet alleen aan mezelf, maar ook aan anderen. En die zullen dat niet zo leuk vinden. Dus stop ik er extra tijd in, tot overwerk aan toe.


    Als ik er wel mee kan stoppen, dan heb ik veel tijd gestoken in iets wat bij voorbaat al geen lang leven beschoren was, en heb ik mijn tijd verspild. Met als gevolg dat ik weer extra haast moet maken om alle leuke ervaringen in te halen die ik gemist heb.


    Door mijn lichtheid en luchtigheid maak ik me ook altijd met grappen en grollen af van dingen die wat te zwaar, te somber, of te moeilijk dreigen te worden. Ik neem het allemaal niet te serieus, in de hoop het licht te kunnen houden. Ik negeer de ontevredenheid en waarschuwingen van andere mensen. Daardoor blijf ik onnodig lang in onprettige situaties hangen. Veel langer dan nodig is blijf ik keihard verzinnen waarom een onprettige situatie eigenlijk helemaal niet zo erg is. Ik rationaliseer alle pijn weg.


    Zo zei ik tegen iedereen na mijn scheiding: ‘Het opent toch weer nieuwe mogelijkheden.’ Of: ‘Alles beter dan in een slechte relatie blijven hangen, daar is het leven te kort voor.’ Je probeert een positieve draai te geven aan een nare situatie en de pijn te verklaren. Terwijl het de pijn natuurlijk niet wegneemt. Het kost veel tijd en inspanning om mezelf steeds tegen beter weten in ervan te overtuigen dat er niets aan de hand is. Tijd en inspanning die ik ook had kunnen gebruiken om een onprettige situatie al in een vroeg stadium te veranderen. Maar omdat ik om de pijn heen blijf lopen, organiseer ik dat onprettige situaties steeds meer uit de klauwen gaan lopen. Pas als het water me aan de lippen staat, kom ik in actie en put ik mezelf uit om de situatie alsnog ten goede te keren. En daarvoor is het meestal al te laat. Ik zit dan midden in de pijn en heb mezelf door het licht te willen houden volkomen beperkt en de situatie juist onnodig zwaar gemaakt. Doodvermoeiend.”


    “Ik ben altijd een fervent fotograaf geweest. Zo verzorgde ik altijd de foto’s van uitstapjes van de kinderen op de peuterspeelzaal, eigenlijk bij iedere gelegenheid. Ik heb tienduizenden foto’s op mijn computer staan, lekker veel! Drie jaar geleden had ik bedacht mijn fotografie eens serieus te nemen en ben ik, als voorbereiding op de Fotoacademie, de basiscursus van de academie gaan doen. Geweldig natuurlijk! Ik dacht alleen nog maar in foto’s. Overal waar ik keek, zag ik mooie plaatjes en ik slaagde met vlag en wimpel. Door naar de volgende stap: de academie zelf. Dat was andere koek. Ik moest ineens allerlei foto’s maken die heel ingewikkeld waren. Studio-opnames met een bepaalde lichtinval. Uren was ik bezig (in het donker, terwijl buiten de zon scheen) en dan was het nog niet goed. Ik vond er geen bal aan, vond het veel te moeilijk. Eigenlijk was ik nog maar net begonnen. Toen werd ik langdurig ziek en moest ik afhaken. Alles was al betaald en dat kreeg ik ook niet meer terug. Een enorme strop vond ik, want het was een prijzig verhaal. Maar ik kreeg wel het aanbod later opnieuw te beginnen: het geld stond gereserveerd. Tot op de dag van vandaag heb ik er nog niets mee gedaan, want eigenlijk is die hele opleiding me veel te zwaar en moeilijk. Het vraagt focus en dat voelt voor mij als beperkend. In mijn fantasie leek het allemaal veel lichter.”


    5. Je bent leuk


    “Veel leuke dingen in de planning hebben is een heerlijk gevoel. Maar veel leuke dingen uitvoeren is niet altijd haalbaar. Dat betekent dat ik ook regelmatig plannen en afspraken af moet zeggen. Ik zet alles op alles om dat te voorkomen, want ik wil geen leuke dingen missen. Maar door mijn overvolle agenda ontkom ik daar niet aan. Het liefst zeg ik mensen op het allerlaatste moment af. Ik stel het zo lang mogelijk uit, omdat ik het vervelend vind om de mensen met wie ik een afspraak had teleur te stellen. Ze vinden mij op zulke momenten immers niet leuk. En ik wil graag de hele dag door dat mensen mij leuk gezelschap vinden. Want als andere mensen mij leuk vinden, dan vind ík ook dat ik leuk ben.


    Ik vergeet daarbij dat anderen mij niet kunnen peilen en vaak niet serieus nemen. Pijnlijk, maar wel terecht. Want hoe kunnen anderen mij serieus nemen als ik mezelf al niet serieus neem, afspraken verzet en mijn vrijheid verkies boven de relatie? Om leuk gevonden te worden, wil ik de waarheid nog weleens flatteren. Want als ik botweg zeg dat ik te laat kom omdat ik gewoon niet op de tijd heb gelet, of omdat ik nog ‘eventjes’ iets anders wilde doen, dan komt dat niet erg leuk over. Dus verzin ik een fraai verhaal om de harde waarheid te verzachten. En het valt niet mee om steeds weer een nieuw verhaal te bedenken. In veel gevallen leidt dit tot problemen: de waarheid komt uit, of ik heb het allemaal zo ingewikkeld gemaakt dat ik vastloop en alsnog door de mand val.


    Negatieve boodschappen worden door mij dus mooi verpakt en opgeleukt. Maar toch zijn de ontvangers meestal niet blij met de prachtige verpakking en de lege doos die ik hun aanbied. Op deze manier zorg ik er steeds zelf voor dat mensen een negatief beeld van mij krijgen, en mij dus niet leuk vinden. Om de pijn hierover niet te hoeven voelen, leid ik mezelf af en probeer ik het weer snel leuk te maken. Soms kost het me veel extra tijd om ervoor te zorgen dat mensen weer een positief beeld van mij krijgen.


    Kortom, ik ben vaak druk bezig met herstelwerkzaamheden om ervoor te zorgen dat ik weer leuk gevonden word. Door al die herstelwerkzaamheden blijft er een stuk minder tijd over om leuke dingen mee te maken. En daarom zet ik er extra de vaart in, zodat ik weer zo veel mogelijk plezier uit mijn leven kan halen.


    En ik probeer de hele dag door ‘leuk’ te zijn. Maar mensen leren mij zo nooit echt kennen. Contacten blijven vlak, en ja, dat voel ik natuurlijk ook. Dan ga ik nog leuker doen in een poging toch echt contact te krijgen. Uiteindelijk kost dat veel energie en levert dat weinig verdiepend contact op. Je voelt je leeg vanbinnen en op het laatst vind je jezelf helemaal niet leuk meer. Dus ga je weer je uiterste best doen om ervoor te zorgen dat andere mensen je tenminste nog leuk vinden. Door leuk te doen en jezelf totaal niet serieus te nemen. Met een groot gevoel van leegte als gevolg. Op het laatst mis je jezelf in het contact met anderen. En zit je midden in de pijn.”


    “Onlangs ging ik een weekend weg met een vriendenclub. Deze weekendjes doen we jaarlijks en vond ik altijd leuk, dacht ik. Eerlijk gezegd weet ik niet eens wat ik ervan vond, want dat vroeg ik mezelf nooit af. Deze keer had ik er in ieder geval weinig zin in. Ik wilde veel liever iets leuks doen met mijn kinderen. Helaas luisterde ik niet naar dat gevoel en ik ging toch mee met het weekend. In zo’n situatie besluit ik dan om er maar het beste van te maken. Maar dat is kansloos, weet ik inmiddels. Want vanaf het eerste moment ben ik bezig om het het hele weekend leuk te hebben, en leuk te zijn. Ik liet het zelfs gebeuren dat ik met iemand meereed, terwijl ik veel liever met mijn eigen auto was gegaan. Na het autoritje was ik eigenlijk al doodmoe, want ik had mezelf al helemaal leeggeven. Om dat ellendige gevoel weer te compenseren, ging ik nog meer de clown uithangen. En omdat ik niet moeilijk wilde doen, liet ik andere mensen eerst kiezen waar ze wilden slapen en lag ik vervolgens ook nog eens met de verkeerde mensen op een kamer. Uiteindelijk moest ik een tweepersoonsbed delen met een vriendin, omdat er geen plek meer was. Meteen schoot door mijn hoofd: hoe vertel ik dat mijn vrouw? Maar in plaats van me te profileren, nam ik het niet al te serieus en wilde ik vóór alles de leuke en makkelijke man zijn. Het hele weekend barstte ik van de interne conflicten en was ik keihard bezig om dat vooral niet te laten merken. Ik zat op een plek waar ik niet wilde zijn, met mensen waar ik op uitgekeken was en sliep ook nog eens in bed met een vrouw waar ik het bed niet mee wilde delen. Uiteindelijk zat ik verplicht het hele weekend uit. Omdat ik zo graag leuk gevonden wil worden. Niemand had door dat ik me niet amuseerde en dit najaar is er alweer een volgend vriendenweekend gepland. Mijn eerste reactie is om daar charmant onderuit te komen met een smoes. Ik heb nu besloten om gewoon eerlijk te zeggen dat ik de weekenden ontgroeid ben en tegenwoordig liever andere keuzes maak. Even door de pijn heen, maar dan blijf ik mezelf in ieder geval leuk vinden. Dat heb ik ondertussen geleerd.”


    6. Je denkt in mogelijkheden


    “Het leuke van mezelf vind ik dat ik altijd wel weer nieuwe mogelijkheden zie. Hoe de omstandigheden ook zijn. Bij het zoeken naar mogelijkheden laat ik me door niets en niemand beperken. Beperkingen zijn er namelijk om omzeild te worden! En mijn fantasie, waarin alles mogelijk is, helpt me daarbij. Daardoor zie ik mogelijkheden op plekken waar andere mensen alleen onmogelijkheden zien. Ik kan goed out of the box denken en vrij associëren, en kijk onder, boven en naast elke beperking wat er nog wél mogelijk is. En vervolgens ga ik bij die beperking weg, ik loop eromheen, of klim er desnoods overheen.


    Toch is deze creativiteit niet alleen maar leuk. Bij elk ding dat ik wil doen zie ik oneindig veel manieren waarop ik dat kan doen. Elke manier heeft haar voordelen, en daardoor kan ik geen keuze maken. Met als gevolg dat het me al moeite kost om ergens aan te beginnen. Ik breng op geen enkele manier focus aan. Lukt het me wel om voor een bepaalde manier te kiezen, dan zie ik ontelbaar veel mogelijkheden om iets vorm te geven. En terwijl ik bezig ben met de ene stap, schieten er weer ideeën in mijn hoofd voor nieuwe stappen waar ik nog niet eerder op gekomen was. Alles wat ik doe is eigenlijk een ‘toren van Pisa’, die steeds hoger en hoger wordt door alle nieuwe stappen die ik blijf zien. Er is geen plafond, want daar wil ik me niet door laten beperken. De stappen die ik zet krijgen dan ook geen bodem, en het lukt me niet om dingen af te ronden en vinkjes te zetten. En dat frustreert me en put me uit.


    Op momenten dat er iets moet gebeuren waar ik niet meer onderuit kan (bijvoorbeeld een klus op het werk, een verhuizing, of het boeken van een vakantie), wreekt zich dat. Het to-do-lijstje in mijn hoofd of op papier groeit en groeit, en het werk dat gedaan moet worden zie ik zich maar opstapelen. Daarom werk ik me steeds een slag in de rondte, waarbij ik ook nog eens regelmatig afgeleid word door totaal andere dingen. Ik ga steeds meer over mijn grenzen heen, want voor beperkingen stop ik mijn kop in het zand. En hulp vragen wil ik niet, want dan raak ik mijn vrijheid kwijt. En zo raak ik steeds meer opgebrand en beperkt. De toren van Pisa komt steeds schever te staan en zakt op het laatst als een kaartenhuis in elkaar.”


    “Ik had een grote, brede en complexe klus op mijn werk. Als geen ander zag ik hoeveel stappen er genomen moesten worden. Mijn to-do-lijstje bleef maar groeien. Dagen waarop er netto meer dingen bij kwamen dan eraf gingen waren eerder regel dan uitzondering. Elke dag joeg ik mezelf op om zo veel mogelijk dingen af te krijgen. Ik werkte tegen de klippen op. En of dat nog niet genoeg was, voegde ik tegelijkertijd nieuwe ideeën toe aan mijn stappenplan. In plaats van te focussen, ging ik alleen maar verbreden en haalde ik me meer werk op de hals dan nodig was. Want dan bleef het tenminste een beetje leuk, dacht ik. Maar het werd zo veel dat ik door het bos de bomen niet meer zag. Mijn eigen uitputting en frustratie nam ik niet serieus, want dat maakte het leven alleen maar zwaar. Ik rationaliseerde alles weg: van hard werken is nog nooit iemand doodgegaan, stelde ik mezelf gerust. En bij mijn leidinggevende en mijn collega’s aangeven dat ik te veel hooi op mijn vork had, deed ik uiteraard ook niet. Want dan kwam ik over als een zeurpiet en een klager. En dus bleef ik maar overwerken. En zo werkte ik mezelf regelrecht een burn-out in. Door die maandenlange burn-out liep ik een nog grotere achterstand op, en zodra ik weer iets hersteld was, ging ik er op mijn werk weer met volle snelheid tegenaan. Met als gevolg dat ik daarna opnieuw in een burn-out terechtkwam, die maanden langer duurde. Als ik eerder mijn eigen pijn en beperkingen onder ogen was gekomen, in plaats van alleen maar in mogelijkheden te denken, was ik nooit opgebrand.”


    7. Je blijft in beweging


    “Ik wil niet stilstaan. Want als je stilstaat, ga je bij dingen stilstaan en voelen. En dat is zwaar en pijnlijk. Ik blijf dan ook tegen elke prijs weg bij nietsdoen, verveling en stilte. Ik mijd saaie omgevingen met weinig prikkels, om maar niet met mezelf geconfronteerd te worden. Om het stilstaan tegen te gaan, hou ik de hele dag door mezelf en mijn omgeving in beweging. Ik doe van alles, en probeer andere mensen ook enthousiast te maken voor van alles en nog wat.


    Ik doe het liefst meerdere dingen tegelijk. En terwijl ik met het ene bezig ben, doe ik tussendoor ook nog even wat andere dingen. Alles doe ik in een te hoog tempo: ik reageer impulsief, luister niet goed, reageer te snel op vragen, en verdedig mezelf onmiddellijk als het even pijnlijk dreigt te worden. Rusten is stilstaan, en dus ga ik onafgebroken door. Als ik mijn vermoeidheid al voel, dan laat ik me daar niet door beperken.


    Ook mentaal ben ik beweeglijk. Ik spring in gedachten van het een naar het ander. Als het maar even pijnlijk wordt, verzin ik een positieve gedachte of verklaring en beweeg ik weg van de pijn. Daardoor verdiep ik vaak ook te weinig, blijf ik ook in mijn denken oppervlakkig, terwijl ik hunker naar diepgang. Want omdat ik zo generalistisch ben ik mijn denken en doen, blijft het leeg vanbinnen. Ik beweeg in alles weg van mijn binnenwereld. Ik neem niet de tijd en ruimte om te bedenken wat ik ergens van vind, en sta gewoon niet stil bij wat ik voel. Omdat ik bang ben dat ik zwaarte tegenkom en dat kan ik natuurlijk niet gebruiken.


    Maar ’s avond als ik in bed lig, dan voel ik de pijn. Lichamelijke klachten zoals een hoge hartslag, hyperventilatie en uitputting zijn mij niet onbekend. En emotionele pijn, die dan naar boven komt omdat ik er overdag geen tijd voor wilde nemen. Leegte en zwaarte overvallen me dan, want in bed lig je meestal stil.”


    “Eind 2011 werd ik geconfronteerd met een darmperforatie, waarbij ik volgens de geleerde heren van geluk mocht spreken dat ik er nog was. Ik was te lang doorgelopen met klachten en heb gewoon mijn pijn genegeerd en zelfs mijn leven geriskeerd. Een heel nare bijkomstigheid was dat ik uit de operatie wakker werd met een stoma. Eigenlijk heb ik er nauwelijks bij stilgestaan dat dit best heel erg was, maar heb me onmiddellijk gericht op het feit dat het een tijdelijke stoma was en dat de boel weer gerepareerd kon worden. Meteen toen ik weer enigszins op krachten was, ben ik mijn agenda gaan volplannen. Ik heb nog nooit zo veel gereisd als met die ‘zak’. En geen simpele reisjes: een paardentocht dwars door Ierland, een golfreisje naar Istanbul, een wandelvakantie in Tsjechië en een stedentrip naar Lille. Enfin, alles om het plezier hoog te houden, om niet stil te hoeven staan bij wat er aan de hand was, en vooral om me niet te laten beperken. Ik bewoog van de ene prikkel naar de andere. Het herstel duurde daardoor langer. Dus uiteindelijk organiseerde ik meer pijn, door niet stil te staan bij de pijn. De story of my life...”


    Het is een gave om altijd optimistisch te blijven en je niet makkelijk uit het veld te laten slaan. Maar schijn bedriegt, leren we uit de verhalen van type 7. Het is namelijk hard werken om alle pijn en beperkingen in het leven uit de weg te gaan. Je moet je eigen gevoelens negeren, je niet te veel committeren en je organiseert op die manier juist dat er veel pijn ontstaat. Depressie en uitputting liggen op de loer.

  


  
    Opbrandfactor 8


    IDEAALBEELD VAN OPBRANDFACTOR 8:


    Als ik 24/7 op mezelf vertrouw en geen invloed van anderen toelaat, dan sta ik in mijn kracht. Dan hoef ik mijn eigen kwetsbaarheid niet onder ogen te komen.


    
      [image: ]

    


    De vicieuze cirkel van type 8


    Verslaving: Lust


    Lust is de eenheid van energie. En dat is precies waar het om gaat in het leven van type 8: veel energie hebben, want dan kun je sterk zijn. Hoe meer energie je hebt, hoe krachtiger je bent, denkt de 8. Alles wat energie geeft, wordt opgezocht, alles wat energie kost, vermeden. Type 8 houdt van directe bevrediging, want dat geeft onmiddellijk energie. En kracht!


    Verleiding: Kracht


    Als je krachtig bent, kun je zelf de touwtjes in handen houden en heb je controle. En dat voelt veilig voor type 8. Hij vertrouwt liever op zichzelf dan op andere mensen. ‘Zelf bepalen’ is zijn middle name. Als andere mensen de dingen voor hem bepalen, wordt hij alert en wantrouwend. Hij zoekt steeds de grenzen van zijn daadkracht op om voor zichzelf te bewijzen dat hij sterk genoeg is om het leven aan te kunnen.


    Vermijding: Kwetsbaarheid


    Invloed van anderen toelaten maakt je kwetsbaar, denkt type 8. Je weet maar nooit of andere mensen misbruik van je maken. Alles wat je uit je kracht haalt, voelt voor een 8 trouwens kwetsbaar. Negatieve gevoelens, onduidelijkheid, mensen die energie kosten en twijfel worden om die reden zo veel mogelijk vermeden. Al deze zaken halen je uit je kracht en maken je zwak en dus kwetsbaar. En dat moet je te allen tijde zien te voorkomen.


    Verdediging: Ontkennen


    Al is de sterke 8 beslist geen watje, ook hij is weleens kwetsbaar. Heeft last van negatieve gevoelens of loopt tegen de grenzen van zijn daadkracht aan. Omdat dit niet past bij de krachtige persoon die hij graag wil zijn, zal hij dit onmiddellijk ontkennen. Eigenlijk wordt alles dat last bij hem veroorzaakt ontkend. Zo snel mogelijk zal hij weer op zoek gaan naar dingen die hem energie en kracht geven (lust is het omgekeerde van last!), en zijn kwetsbaarheid ontkennen.


    De automatische piloot in actie!


    Om ervoor te zorgen dat type 8 zijn ideaalbeeld 24/7 nastreeft, geeft de automatische piloot de volgende instructies:


    1. Hou de touwtjes in handen


    2. Vertrouw op jezelf


    3. Bepaal zelf


    4. Wees sterk


    5. Wees duidelijk


    6. Blijf in je energie


    7. Doe het zelf


    Bewuste mensen die hun V-cirkel door en door kennen en begrijpen door welke onbewuste drijfveer zij worden aangestuurd, leggen uit hoe het is om dag en nacht te leven volgens deze instructies. Zij wisselen hun ervaringen af met levendige voorbeelden. Maak kennis met de wereld van dit menstype en ontdek of je iets herkent van jezelf in hun verhalen. Welkom in de wereld van type 8!


    Naar de instructies —>


    1. Je houdt de touwtjes in handen


    “De touwtjes in handen hebben én houden is van levensbelang. Want als je de touwtjes in handen hebt, ben jij degene die aan het stuur zit en gaat het op jouw manier. En als het op jouw manier gaat, dan komt het goed. Want dan heb jij invloed op de zaak. Hiermee probeer je te voorkomen dat anderen de touwtjes in handen hebben. En dat het dus op hun manier gaat. Doodeng, want dan bepalen zíj hoe de dingen gaan. Dat voelt als controleverlies en dat haat ik, want dan moet ik mij overgeven aan andere mensen of aan de omstandigheden. En dan moet je maar hopen dat het goed afloopt.


    Vertrouwen op anderen vind ik heel lastig, dat mag duidelijk zijn. Als kind al wilde ik op mijn verjaardag zelf de taart snijden en uitdelen. Natuurlijk zorgde ik ervoor dat ik zelf het mooiste stuk had, terwijl ik taart niet eens lekker vind. Ik at het ook nooit op. Maar het idee dat een ander mijn verjaardagstaart aansnijdt en in stukjes verdeelt, trek ik niet. Zolang ik de touwtjes in handen heb, voel ik me krachtig. Dan heb ik invloed en sta ik in mijn energie.


    Tenminste, dat maak ik mezelf wijs. Maar juist de hele dag door erop toezien dat je nog wel in control bent, is doodvermoeiend en put je op den duur uit. Als ik ergens binnenkom, heb ik onmiddellijk door hoe de machtsverhoudingen liggen, wie de touwtjes in handen heeft.


    Het is niet zo dat ik de baas wil spelen over andere mensen, maar ik wil voorkomen dat andere mensen de baas over mij spelen. Juist omdat je wilt voorkomen dat de omgeving invloed op je heeft, ben je er 24/7 mee bezig. Het is hard werken om altijd de touwtjes in handen te willen hebben. Het houdt me dag en nacht bezig. Op den duur put het je uit en haalt het je uit je kracht. Het kost bakken met energie en kan je helemaal slopen.”


    “Begin dit jaar kreeg ik een nieuwe leidinggevende. Ik kon altijd zelf mijn beslissingen nemen en had de touwtjes in handen, maar plotseling begon iemand zich inhoudelijk met mijn afdeling te bemoeien. Ik heb dat heel lang getolereerd, maar kreeg last van slapeloosheid en woedeaanvallen. Op mijn werk deed ik net of het geen invloed op mij had. Maar ik had er natuurlijk heel veel last van. Het voelde als controleverlies. Bovendien vond ik mijn leidinggevende een eikel. Mensen voor wie ik respect heb mogen best de baas over mij spelen. Maar je moet het wel verdienen. Voor hem had ik totaal geen respect. Hij mocht dan wel een hogere functie hebben, hij had totaal geen autoriteit. Het ging steeds meer onder mijn huid zitten en op een dag was ik het helemaal zat. Ik ben de confrontatie aangegaan en heb hem duidelijk gemaakt dat ik een slecht jaar had dankzij hem. En dat hij mijn leidinggevende is, maar zeker niet mijn baas. Ik vroeg hem: ‘Wie is er nu de baas?’ Hij gaf toe dat ik dat was en dus heb ik hem duidelijk gemaakt dat hij zich er niet meer mee moet bemoeien. Nu voel ik me weer rustig: ik heb de touwtjes weer in handen. En hij kent zijn plek.”


    2. Je vertrouwt op jezelf


    “Er is maar één persoon op de wereld te vertrouwen en dat ben je zelf. Je hebt dan ook maar één meetpunt en dat ben je zelf. Iedere beslissing, iedere keuze wordt door jou gemaakt. Hulp of advies vragen is geen optie. Dat staat gelijk aan het uit handen geven van vertrouwen. En voor je het weet word je besodemieterd.


    Als mensen zich toch met mij bemoeien en mij adviseren, dan heb ik sterk de neiging hen tegen te spreken, en wat ze zeggen geen invloed te laten hebben. Want dan zou je op andere mensen vertrouwen en dat is geen optie. Ook hier komt het er uiteindelijk weer op neer dat je alles beter zelf kunt doen. Waardoor je naar een isolement toewerkt. En als je eenmaal in zo’n isolement zit, komt hulp vragen al helemaal niet meer in je op en zit je uitgeput op de bank. Vergezeld door de gedachte dat niemand te vertrouwen is en je het dus alleen moet doen in het leven.


    Wantrouwen ten opzichte van je omgeving put je uit. Je bent constant op je hoede. Zijn mensen wel te vertrouwen? Wordt er oprecht omgegaan met de dingen die ik deel? Of worden ze tegen mij gebruikt? Zijn ze echt aardig of word ik achter mijn rug om voor de gek gehouden en wordt er misbruik gemaakt van mij?


    Het is het voortdurende besef dat andere mensen negatieve invloed op je kunnen hebben, je uit je kracht kunnen halen. Dat is heel bedreigend. Vanwege het gebrek aan vertrouwen in de ander put je jezelf uit. Je raakt oververmoeid en werkt naar de kwetsbaarheid toe waar je zo graag bij weg wilt blijven. Want je geeft mensen op deze manier juist heel veel invloed.”


    “Ik was zwanger van een tweeling en we hadden een datum gepland voor de keizersnee. Deze had ik op de drukproef laten zetten van het zelfgemaakte geboortekaartje. Anderhalve dag voor de betreffende datum zat ik onrustig bij de gynaecoloog met het sterke gevoel dat we de tweeling eerder moesten halen. Dat was medisch niet noodzakelijk, verzekerde de arts mij. Hij vond het beter om de baby’s zo lang mogelijk in mijn buik te laten, omdat het daar veilig was. Ik vertrouwde het niet, puur op basis van gevoel. De volgende dag ben ik met weeën naar het ziekenhuis gegaan om vervolgens te horen dat mijn tweelingdochters waren overleden. Ik had de controle losgelaten en me overgegeven aan medische handen, omdat ik ervan uitging dat de dokters het wel zouden weten Maar ik had dus op mezelf moeten vertrouwen. En ik vond mezelf een slechte moeder. Hoe kun je een goede moeder zijn als je niet eens voor je kinderen in je eigen lichaam kunt zorgen? Twee jaar lang was mijn lijf gebroken. Ik kon lichamelijk mijn kracht niet inzetten. Gelukkig had ik mijn mentale kracht nog, en ging ik door. Niemand was schuldig, behalve ik. Dus moest ik vechten en niet zeuren. Daarna kreeg ik nog twee prachtige dochters, en het kwam goed uit dat ik kostwinner ben, want ondanks mijn moedergevoel kon ik door. Toen kreeg ik een burn-out. Mijn lijf brak weer en ik brak nu ook mentaal. Wat heb ik veel moois gemist met mijn meiden. Des te meer geniet ik nu, en spreek ik tegen mijn man en kinderen uit waarom ik dingen lastig vind. Omdat ik me realiseer dat mij ook dingen kunnen overkomen en dat je niet overal invloed op hebt, durf ik de touwtjes meer te laten vieren. Ook weet ik nu dat beslissingen van anderen een negatieve invloed op je kunnen hebben. Dat kun je niet voor zijn. Ik besef nu dat je kwetsbaar bent als mens en dat er een grens is aan het op jezelf vertrouwen. Want op den duur sloopt het je.”


    3. Je bepaalt zelf


    “Ik bepaal alles graag zelf, want dan kan ik laten zien dat ik het leven aankan. Dan is het duidelijk, hoef ik geen invloed toe te laten, hoef ik niets te vragen, heb ik alles onder controle. Daardoor kom je over als een krachtig persoon. Je weet wat je wilt en ook nog op welke manier. Sterker nog: het móét op jouw manier. Een andere manier is er niet. Een bijkomend voordeel van zelf bepalen hoe je dingen doet, is dat je je kwetsbaarheid niet hoeft te laten zien. Je laat andere mensen immers gewoon geen invloed hebben.


    Zelf bepalen hoe je iets doet geeft je het gevoel dat je alles aankunt, dat je sterk bent. Kwetsbaar zijn staat gelijk aan zwak zijn en dat kun je niet gebruiken als je krachtig in het leven wilt staan en zelf de regie wilt houden. Ik hoor mezelf vaak zeggen: ‘Dat bepaal ik zelf wel. It’s my way or the high way.’ Maar er zit beslist een schaduwkantje aan. Zelf de dingen bepalen vraagt veel van je. Je moet overal een mening of oordeel over hebben voor je een beslissing kunt nemen en dat vraagt nogal wat. Je bent altijd in charge. Maar er is geen alternatief. Als je de dingen laat bepalen door een ander, dan weet je het zelf blijkbaar niet, is mijn gedachte. Dan zou je dus niet op jezelf kunnen vertrouwen. En die gedachte is doodeng.


    Maar waar je natuurlijk echt bang voor bent is dat de ander een negatieve invloed op je heeft en jou uit je kracht haalt. En dat voelt heel kwetsbaar: dan ben je overgeleverd aan de ander. En dan ben ik ervan overtuigd dat iemand misbruik van mij zal maken. Ik toon om die reden niet makkelijk mijn kwetsbaarheid. Als je je als slachtoffer gedraagt, dan word je als slachtoffer behandeld, is een van mijn overtuigingen. En dat brengt je helemaal niets. Door alles altijd zelf te willen bepalen, laat je zien dat je weigert te volgen.


    Anderzijds verwacht je wel dat een ander jou volgt. Door deze verticale benadering van relaties is de kans groot dat je mensen kwijtraakt. Mensen mogen er immers nooit eens voor jou zijn. Waardoor je je ook altijd bij jezelf moet opladen in plaats van bij een ander.


    Kortom, door het zelf allemaal te willen bepalen, brand je langzaam maar zeker op. Je holt jezelf helemaal uit. Het feit dat sommige dingen je in het leven overkomen is niet te verdragen. Dat zou betekenen dat je niet alles zelf kunt bepalen en dat haalt je uit je energie. Het maakt je machteloos, als je het al toegeeft. Je wordt je dan ineens bewust van de kwetsbaarheid van het leven. Dat stuk bewustzijn probeer je weg te werken door zo snel mogelijk weer de touwtjes in handen te krijgen en je te richten op zaken waar je wél invloed op hebt. Zodat je weer het gevoel hebt dat je controle hebt over de situatie en de dingen weer zelf kunt bepalen. Om er vervolgens weer achter te komen dat er altijd mensen en gebeurtenissen zijn die een negatieve invloed op je hebben en je kwetsbaar kunnen maken. Want zo zit het leven nou eenmaal in elkaar. En dat kun je met al je power niet voorkomen. Dat is moeilijk te accepteren en ontken je liever. Maar juist het vechten ertegen put je totaal uit. Je betaalt er uiteindelijk een flinke prijs voor en het brengt je nog meer in contact met je kwetsbaarheid, terwijl je dat nou juist wilt voorkomen.”


    “Een aantal jaren geleden overleed mijn moeder plotseling. Dat is iets wat je overkomt en je confronteert met de kwetsbaarheid van het leven. In plaats van dat ik tijd maakte voor verdriet en verwerking, ging ik direct aan de slag met het regelen van de uitvaart en de afwikkeling van haar nalatenschap. Door aan de slag te gaan en dingen te regelen had ik het idee de touwtjes weer in handen te hebben. Ik richtte me op zaken waar ik nog iets in kon bepalen. Ik ben de sterkste van iedereen. Toen er niets meer te doen en te regelen viel, kwam het verdriet alsnog naar de oppervlakte en trok ik mij terug om mijn zwakte niet te laten zien aan de buitenwereld. Daarbij vond ik het diep vanbinnen superzwak van mezelf dat ik maanden na het overlijden nog verdrietig was. Maar juist omdat je in eerste instantie ontkent wat iets met je doet, krijg je er later veel meer last van. Iedereen gaat dan alweer verder met zijn leven en jij zit midden in de pijn. Erover praten is geen optie, want een zeikerd wil je niet zijn. Dat past natuurlijk niet bij het ideaalplaatje.”


    4. Je bent sterk


    “Sterk zijn staat gelijk aan je energiek en levenslustig voelen. Het gevoel hebben dat je voldoende energie hebt om alles aan te kunnen geeft zekerheid. Want dan kun je het zelf doen in het leven. Je houdt je energiepeil hoog door op impulsieve wijze veel te doen wat je lust voedt. Doen waar je zin in hebt, wat lekker is en intens voelt. Dat maakt je krachtig en sterk. Denk je. Het is om die reden moeilijk om ‘nee’ te zeggen. ‘Nee’ zeggen betekent dat je de grens van je draagkracht erkent, dat je toegeeft dat je iets niet aan zou kunnen. Dat is zwak. Liever laat je je kracht en doorzettingsvermogen zien. Zo organiseer je dat jij alles aankunt.


    Daarmee hou je niet alleen jezelf, maar ook andere mensen voor de gek. En daar betaal je een prijs voor. Want je gaat altijd maar door en ook in geval van vermoeidheid zul je nog meer gaan doen om jezelf ervan te overtuigen dat je het leven aankunt.


    Ook tegenover jezelf wil je niet erkennen dat je moe of lusteloos bent, want dan geef je in feite toe dat je niet sterk genoeg bent om het leven aan te kunnen. En dat je dus ook weleens kwetsbaar zou kunnen zijn. Als 8 denk je: kom maar op, je maakt mij de pis niet lauw. Ik kan alles aan en ben sterk. Ook wanneer andere mensen gekwetst zijn door het leven en dus echt slachtoffer zijn, kunnen ze op mij rekenen. Ik ga heel hard werken en neem de ander in bescherming. Dat doe ik ongevraagd. Ik heb een neus voor kwetsbaarheid en kan andere mensen goed in hun kracht zetten. Dat geeft me het gevoel dat ik sterk bent. Ik heb weinig met mensen die zich als slachtoffer gedragen. Kom op, denk ik dan, maak er wat van. Iedereen is verantwoordelijk voor zijn eigen leven. Wees een beetje sterker en zeik niet.


    Ook in discussies doe ik graag een krachtmeting om te laten zien dat ik sterk genoeg ben en niet met mij laat dollen. Ik hou ervan om te sparren. Kom maar op! Altijd sterk willen zijn is uitputtend, want je gaat voortdurend over je grenzen heen en werkt in het ergste geval naar een burn-out toe. Vaak stopt je lichaam je. Het licht gaat dan letterlijk uit. De uitputting kan ook lichamelijke klachten veroorzaken zoals slapeloosheid, hoofdpijn, hartklachten, of een galblaasontsteking. Dan kun je ook al niet meer op je eigen lichaam (jezelf) vertrouwen en zit je volledig in de kwetsbaarheid.”


    “Na een week hard werken, waarin ik dagen heb gemaakt van meer dan tien uur, plof ik op vrijdagavond op de bank. Met wallen onder mijn ogen waar je vroeger stadsrechten voor kreeg. En dan vraagt mijn partner: ‘Ben je moe?’ Ik ontken dat direct: ‘Nee hoor!’ Hij volhardt en adviseert mij om lekker vroeg naar bed te gaan en dan de dag erna samen een dagje naar de sauna te gaan. Nu had ik al ontkend dat ik moe was. Hoe kwam hij er dan toch in hemelsnaam bij dat ik rust en ontspanning nodig had? De volgende ontkenning volgt net zo snel als de vorige. Ik ben geen watje en bovendien bepaal ik zelf wel of ik moe ben of niet. Ik negeer zijn advies en duik vol overgave in de zak chips om nog wat energie te krijgen. Vervolgens vertel ik hem wat we het weekend allemaal nog in huis moeten doen en zeg dat we helemaal geen tijd hebben voor zijn plannen. Zondagavond lig ik, weliswaar in een opgeruimd huis, om negen uur in bed. Opgebrand in plaats van opgeladen. Omdat ik zo nodig sterk wilde zijn. Ik doe mezelf tekort, maar ook mijn man, want ik geef hem geen enkele invloed. Ik ontken daarmee niet alleen mezelf, maar ook hem. En uiteindelijk raak ik alleen maar vermoeider. Omdat ik zo nodig sterk wil zijn.”


    5. Je bent duidelijk


    “Beter een slechte keuze dan geen keuze. Want geen keuze betekent dat je twijfelt, en dat is gevaarlijk. Als je twijfelt, weet je blijkbaar niet wat je wilt, en dat is zwak. En erger nog: dan geef je andere mensen invloed. Voor je het weet gaan zij jou adviseren, of erger nog: de beslissingen nemen, bepalen wat jij moet doen. Wanneer je twijfelt, kunnen andere mensen misbruik van je maken. Je wordt belazerd voor je het doorhebt.


    Duidelijkheid is voor mij belangrijk om krachtig te kunnen functioneren. Als iets niet duidelijk is, kan ik zomaar afhaken. Onduidelijkheid is gewoon niet te verdragen. Ik vind dat ik zelf ook altijd duidelijk moet zijn; dan weet iedereen wat hij aan mij heeft. De waarheid moet op tafel. Dan weet je hoe de machts- en krachtsverhoudingen liggen, hoe iedereen erin staat. Kom maar op! Het kan maar duidelijk zijn, hoe hard de waarheid ook is. Mocht de waarheid te hard zijn, kun je haar altijd nog ontkennen of een krachtmeting starten. Ik heb er een flinke aanvaring of ruzie voor over om duidelijkheid te verkrijgen. Mensen die vaag zijn en in de twijfel blijven hangen, zijn reuze-irritant. Zeg gewoon wat je wilt en wat je gaat doen, denk ik dan.


    Maar omdat je constant duidelijkheid wilt of die afdwingt, wordt het leven heel zwart-wit. Het is of A of B, en er is geen ruimte voor twijfel of speling. Als anderen twijfelen, wat superirritant is, ga je voor hen ook keuzes maken. Je laat de twijfel niet toe, omdat twijfel gelijkstaat aan doelloosheid, stilstand en energieverlies. Uiteindelijk zit je gevangen in de dwangbuis van de duidelijkheid, waardoor je speelruimte en energie verloren gaat. Je kunt rigide en hard worden en mensen afstoten. Je loopt immers altijd voorop om 24/7 duidelijkheid te scheppen. Dus gaat het vaak op jouw manier, maar sta je wel behoorlijk alleen. En om dat vol te houden, moet je alle twijfels die je hebt, ontkennen. Dat is doodvermoeiend. Die twijfels voel je dan als je in je bedje ligt, en die hebben natuurlijk harstikke veel invloed op je. Maar die kwetsbare kant hou je voor jezelf, die deel je niet. Dus het is een behoorlijk eenzaam verhaal al met al. Dat mag duidelijk zijn.”


    “Ik had een drukke week achter de rug, zowel qua werk als privé. En dan zaterdag nog even een feestje. Eigenlijk was dat al te veel, zeker omdat ik in een burn-out zit en rustig aan moet doen. Dus had ik de zondag bedacht als rustdag, een beetje lummelen en lezen. Gewoon even lekker niks. Vervolgens stelt mijn partner op zondag voor even naar de stad te gaan omdat er een festival is. Ik twijfel even, maar maak daarna duidelijk dat ik mijn rust wil pakken. Hij vindt het prima, maar de twijfel slaat toe. Loop ik niet te zeuren? Even de stad in kan toch wel? Ik voel me onrustig, maar laat het niet merken. Sterk zijn nu. Ik zou vandaag mijn rust pakken, dus stoppen met twijfelen. Een halfuur later belt een vriendin enthousiast vanaf het festival met de vraag of ik ook nog even kom. Nog een keer toegeven dat ik er de kracht niet voor heb of mijn twijfel uitspreken is blijkbaar te veel gevraagd. Dan begint het op zeuren te lijken. Dus zeg ik vanuit een automatisme: ‘Ja, ik kom eraan.’ En ik ga vol goede moed en energie richting stad. Daar eenmaal aangekomen, merk ik dat ik mij niet kan concentreren op de gesprekken en dat ik me uitgeput voel. Had ik dit nou wel moeten doen, vraag ik me af. De twijfel slaat dubbel zo hard toe. Aan het einde van de dag voel ik me uitgeput.”


    6. Je blijft in je energie


    “Bij alles wat ik doe vraag ik me af: kost het energie of levert het energie op? Dat gaat onbewust. Als het energie oplevert, dan ga ik direct op mijn doel af. Als het energie kost, dan kom ik niet beweging. Energie is alles wat direct bevredigt en me krachtig en sterk maakt. Het tempo en de intensiteit hou ik graag hoog, want daar krijg je namelijk lekker veel energie van. Het laat ook zien hoeveel je aankunt in het leven en dat je krachtig bent. Vermoeid? Ziek? Ongelukkig? Ik laat die gevoelens nauwelijks toe of ontken ze onmiddellijk. Als ik merk dat ik me niet krachtig voel, dan doe ik er alles aan om zo snel mogelijk weer energie te krijgen. Nog harder werken dan goed voor me is, afleiding zoeken en naar de grens toewerken. En snaaien. Want niets geeft sneller energie dan voeding.


    Als er ook maar iets gebeurt dat me uit mijn kracht dreigt te halen, wil ik me zo snel mogelijk weer sterk voelen. Ik kan dan heel impulsief zijn. De lust moet onmiddellijk bevredigd worden. Door de impulsieve vergaring van korte energiekicks zoals eten, uitgaan, krachttraining en competitie, voel je weer even je kracht, maar uiteindelijk kost het je meer energie dan het je oplevert. Het is uitputtend.


    Wat me ook veel energie geeft is als ik moet knokken voor iets. Dat vind ik lekker. Onbewust organiseer ik het ook zo dat de dingen niet te makkelijk gaan in mijn leven. Ik wil er moeite voor doen. Als het moeilijk is, kun je er tenminste voor knokken, en dat geeft energie. Je ontkent dat je ook gewoon grenzen hebt en doet of je alles aankunt. Als je namelijk erkent dat iets belastend is, dan haalt dat je uit je energie. Last kun je dus beter ontkennen. Voel ik me onrustig, dan ga ik handelen. Iets doen waar ik weer energie van krijg.


    Stilstaan bij mijn onrust kost alleen maar energie, dacht ik altijd. Nu weet ik wel beter en besef ik dat ik juist mijn onrust op deze manier in stand hou en zelfs erger maak.


    Ik merk vaak pas hoeveel onrust ik heb als ik ga ontspannen. Zo is het voor mij normaal dat ik op vakantie eerst een paar dagen af moet kicken. Ik verlang naar rust, had besloten om helemaal niets te gaan doen, maar voel me onrustig en ga juist op zoek naar dingen die me energie geven. En dan heb ik dus toch weer veel te doen. Het tempo ligt hoog, en er moeten plannen en afspraken gemaakt worden. Want dan is het maar duidelijk en heb ik weer controle. Ik moet en zal mijn energie voelen, maar juist het op impulsieve wijze vergaren van energie kost meer dan het oplevert en put je langzaam maar zeker uit. Je loopt aan jezelf voorbij en op den duur wordt je lust je tot last. En heb je geen energie meer. Dan voel je je zwak en kwetsbaar.”


    “We gingen met ons gezin op familiebezoek naar Curaçao. De eerste week was verschrikkelijk. Het tempo en de levenswijze op Curaçao zijn totaal tegenovergesteld aan die van mij. Ik was boos op mijn man, want ik vond hem veel te reactief. Ik had hard gewerkt en gespaard voor deze vakantie. Daarom moesten we er wel alles uit halen en ons houden aan wat ik in gedachten had. Er waren veel mensen, en iedereen wilde iets anders. Ik had steeds meer het gevoel dat andere mensen gingen bepalen hoe onze vakantie eruit ging zien. Dat was natuurlijk niet de bedoeling. Ik heb me er eerst flink tegen verzet. Uiteindelijk heb ik uit pure frustratie mijn horloge afgedaan. Ik liet met moeite de controle los en ging met de flow mee. Het voelde als een overgave. Het is zo jammer dat ik mijn onbewuste drijfveer toen nog niet kende. Dan was ik een stuk gezelliger geweest voor mezelf en mijn omgeving. En waarschijnlijk een stuk meer uitgerust en opgeladen thuisgekomen dan nu het geval was.”


    7. Je doet het zelf


    “Ik ben ervan overtuigd dat je alles zelf moet doen in het leven. Als je het zelf doet, is het duidelijk en hoef je geen invloed toe te laten van anderen. Je bent dan zelf verantwoordelijk en bovenal niet afhankelijk van de goede bedoelingen van een ander.


    Het voelt enorm krachtig wanneer je beseft dat je het allemaal wel zelf kunt. Je hoeft dan ook niet op anderen te vertrouwen. Dat is een veilig idee. Want uiteindelijk is niemand echt te vertrouwen. Maar het resultaat is dat je veel ballen in de lucht moet houden en er ook steeds meer ballen bij krijgt. Want je neemt andere mensen ook makkelijk werk uit handen. Laat mij het maar even doen, bied je al snel aan als je ziet dat een ander inefficiënt bezig is. Alles beter dan dat verduren. Want dat kost me meer energie dan het zelf doen.


    Op korte termijn is dat zeker zo, maar op lange termijn put het je uit. Je straalt uit dat het je geen enkele moeite kost en trekt van alles naar je toe. En zo voelt het vaak ook op dat moment: zelf doen is lekker, en hoe meer je te doen hebt, hoe harder je moet werken, en ook dat is lekker. Dat bewijst maar weer eens hoeveel je aankunt. Het geeft je dus in eerste instantie energie. Door je krachtige houding denken mensen dat jij alles wel aankunt. Tenslotte zet je zelf dat beeld van jezelf neer. Als je alles zelf wilt doen, is het noodzakelijk om de grenzen van je daadkracht te ontkennen. Ziek, zwak of misselijk zijn is geen optie.


    Wanneer je je grenzen zou erkennen, geef je toe iets niet zelf te kunnen, en dat maakt kwetsbaar. Daar zit dan ook precies het energielek. Je moet jezelf voortdurend overtreffen. En je krijgt door deze houding natuurlijk steeds meer op je bordje. Dat is heel hard werken. En op den duur wordt het heel erg alleen, of beter gezegd: eenzaam. En wordt je overtuiging dat je alles zelf moet doen alleen maar bevestigd. Zelf doen is voor ons hetzelfde als alleen doen. In de praktijk eindigt het daar ook vaak mee: dat je het alleen doet. En omdat je je eigen grenzen niet in acht neemt, werk je keihard naar de kwetsbaarheid toe. En brand je jezelf helemaal op.”


    “Ik had een eigen reclamebureau en we zaten in de drukste tijd van het jaar. Iedereen werd geacht zo’n vijftig à zestig uur per week te werken, wat we ook ieder jaar weer met veel plezier deden. Mijn relatie was net verbroken, en hard werken was nu extra lekker: dan hoefde ik tenminste mijn verdriet niet te erkennen. Met de kennis die ik nu over mezelf heb, zou ik het juist even wat rustiger aan doen en gewoon mijn verdriet erkennen, maar helaas draaide ik toen nog lekker in mijn cirkeltje rond. Ik had een nieuwe woning gekocht. Ik had de relatie beëindigd, en vond het daarom vanzelfsprekend dat mijn partner in ons oude huis bleef wonen. Hij was de zwakke schakel in het verhaal, en ik was sterker, had ik bepaald. Daarom kon ik maar beter verhuizen, al zag ik er vreselijk tegenop. Maar dat gaf ik natuurlijk niet toe. Handelen en niet zeiken, ik had er toch zelf voor gekozen om de relatie op te breken? In ons oude huis had ik overigens veel energie gestoken, maar dat vergat ik voor het gemak maar even. Nu zat hij er riant bij en zat ik met een nieuw en kaal appartement dat opgeknapt moest worden. Kortom, te veel hooi op mijn vork. Met veel pijn en moeite heb ik een vriendin gevraagd te helpen, die het zelf overigens al drie keer had aangeboden. Zij is heel handig en was op dat moment werkloos. Zij stelde voor dat ik gewoon ging werken en dat zij het appartement op zou gaan knappen. Ik vond dat niet te verteren, wilde het zelf doen. Zij heeft er veel energie in gestoken om mij ervan te overtuigen dat ze precies wist hoe ik het hebben wilde en dat zij dit ook zo ging doen. Ik heb hier uiteindelijk in toegestemd omdat ik voor mijn gevoel niet anders kon, maar het allerliefste had ik alles zelf gedaan. Maar ja, ook op mijn werk wilde ik de touwtjes niet uit handen geven. Dus moest ik de lat ergens laten zakken.”


    Zelf de touwtjes in handen houden is voor de krachtige 8 veilig en vertrouwd. Maar het betekent in de praktijk dat je weinig invloed toelaat van anderen en je eigen draagkracht regelmatig overschat. De sterke 8 geeft het niet graag toe, maar neemt chronisch te veel hooi op zijn vork. Er moet heel wat gebeuren voor dit type erkent dat het gewoon te veel is allemaal. En als hij het al erkent, is het vaak te laat, werd duidelijk in de verhalen van dit type. Dan is hij totaal opgebrand en zit hij precies waar hij niet wil zijn: midden in zijn kwetsbaarheid.

  


  
    Opbrandfactor type 9


    IDEAALBEELD VAN OPBRANDFACTOR 9:


    Als ik 24/7 mezelf tevreden hou en onbelangrijk maak, dan bewaar ik de rust. Dan hoef ik mijn eigen onrust en conflicten niet onder ogen te komen.


    
      [image: ]

    


    De vicieuze cirkel van type 9


    Verslaving: Luiheid


    Zichzelf delen met anderen en zich profileren doet de 9 liever niet. Daar is hij lui in, en dat is meteen de motor van zijn strategie. Als je je uit en jezelf deelt met anderen, kun je iets oproepen in de buitenwereld. En voor je het weet wordt de rust verstoord en ontstaan er conflicten, beseft de 9 maar al te goed. Hij houdt van harmonie en rust, en dus houdt hij zich liever koest. Soms letterlijk, door niet in beweging te komen. Deze luiheid in het tonen van zijn mening en zijn weigering zichzelf te profileren kenmerkt dit menstype.


    Verleiding: Harmonie


    De rust en lieve vrede moeten bewaard worden. De manier om dat te doen is door zelf tevreden te blijven en weinig te eisen. Dit type heeft de neiging om zichzelf onbelangrijk te maken. Alles voor de goede sfeer en harmonie. Hij slaat bruggen en zorgt ervoor dat iedereen met elkaar in verbinding is. Hij gaat mee met de flow en probeert te allen tijde tolerant te blijven. Niets wordt echt belangrijk gemaakt, want dat geeft maar onrust.


    Vermijding: Conflict


    Eigenlijk wordt door dit type alles wat de rust verstoort als conflict ervaren. Omdat de 9 zo gehecht is aan een goede sfeer, ervaart hij al snel iets als een conflict. Door zelf rustig te blijven, probeert hij onrust te voorkomen. Conflicten worden makkelijk onder het vloerkleed geschoven. Ook al ziet de 9 er vanbuiten rustig uit, vanbinnen kan het barsten van de conflicten. Want het is hard werken om het rustig te houden in de buitenwereld.


    Verdediging: Verdoven


    Onrust, conflicten, heftigheid en tegenstellingen worden onmiddellijk afgevlakt en verdoofd. Zo probeert de 9 heftige reacties, conflicten en onrust te voorkomen. De eigen mening wordt afgevlakt en ook als andere mensen te uitgesproken zijn, zal de 9 onmiddellijk gaan sussen en verdoven. Alles wordt weggerelativeerd. Niets is belangrijk genoeg om je druk over te maken.


    De automatische piloot in actie!


    Om ervoor te zorgen dat type 9 zijn ideaalbeeld 24/7 nastreeft, geeft de automatische piloot de volgende instructies:


    1. Bewaak de sfeer


    2. Hou je rustig


    3. Slik je mening in


    4. Vertraag en stel uit


    5. Verdoof alles


    6. Wees tevreden


    7. Wees tolerant


    Bewuste mensen die hun V-cirkel door en door kennen en begrijpen door welke onbewuste drijfveer zij worden aangestuurd, leggen uit hoe het is om dag en nacht te leven volgens deze instructies. Zij wisselen hun ervaringen af met levendige voorbeelden. Maak kennis met de wereld van dit menstype en ontdek of je iets herkent van jezelf in hun verhalen. Welkom in de wereld van type 9!


    Naar de instructies —>


    1. Je bewaakt de sfeer


    “We zijn heel sfeergevoelig en eigenlijk altijd druk bezig om te scannen of iedereen nog er nog bij is. Een goede sfeer is belangrijk voor ons. Harmonie, dat is waar we naar streven. We zien al aan de lichaamstaal van mensen of ze zich op hun gemak voelen en meten eigenlijk steeds de temperatuur. Hoe zitten mensen erbij? Hebben ze het naar hun zin? Daar spelen we op in met het doel om onrust te vermijden en de sfeer goed te houden. En je merkt het al: we houden van samen, spreken graag vanuit ‘wij’. Merk je dat iemand buiten de groep valt of het moeilijk heeft, dan gaan we naar hem toe om hem gerust te stellen, een gezellig praatje met hem te maken of hem een knuffel te geven. Dat doe je onopvallend, met een grapje of opmerking. Want mensen die buiten de groep vallen, kunnen onrustig worden, en dat gaan ten koste van de sfeer. En dat is niet de bedoeling.


    Om de sfeer te bewaken blijf ik zelf het liefst op de achtergrond. Dan hou je overzicht en kun je de gaten vullen, Ik doe mee als het nodig is, en als het de sfeer bevordert, ben ik zelfs bereid om op tafel te gaan dansen. Je voelt aan je water wanneer er onrust gaat ontstaan. Als bijvoorbeeld de hele familie bij elkaar komt, bedenk je van tevoren al hoe het zal gaan. Daar speel je dan op in. Dan zet je je zwager niet te dicht bij je zus, want dan loopt het zeker uit de hand. De bedoeling is dat niemand de boventoon gaat voeren. Stel je voor dat de toon te scherp wordt. Dus ben je altijd bezig om mensen indirect tot de orde te roepen of hen af te leiden. Wie heeft er zin in nog een lekker drankje? Alles om de goede sfeer te bewaken. Er mogen vooral geen tegenstellingen ontstaan. Niemand mag zich onderscheiden van de ander. Want dat kan de sfeer bederven.


    Je loopt erop leeg om er altijd voor te zorgen dat de harmonie niet verstoord wordt en de sfeer goed blijft. Dat kost heel veel energie. In het beste geval krijg je het voor elkaar dat iedereen met elkaar verbonden is en de sfeer naar jouw maatstaven goed is, maar dan ben je de verbinding met jezelf totaal kwijt. Je gaat eigenlijk gewoon op in je omgeving. Je bent een soort smeerolie. Je houdt de boel bij elkaar en zorgt ervoor dat andere mensen niet te uitgesproken zijn.


    Ik maak me altijd zorgen omdat ik bang ben dat er onrust ontstaat. We zijn dus voortdurend aan het laveren om ervoor te zorgen dat iedereen zich comfortabel voelt. Je slaat bruggen in de hoop dat mensen elkaar gaan begrijpen en er geen conflicten ontstaan. Schipperen, sussen en jezelf op de achtergrond plaatsen, dat is de tactiek. Het is uitputtend en vermoeiend. En terwijl je de rust in de buitenwereld bewaart, wordt de onrust vanbinnen steeds groter. En voel je ook een soort woede omdat je jezelf helemaal vergeet, en andere mensen dat ook doen.”


    “Eén keer per jaar gaan wij met het hele gezin en aanhang een weekend weg. Van tevoren bedenk ik dan al hoe we ervoor kunnen zorgen dat iedereen het naar zijn zin heeft, en dat gaat eigenlijk het hele weekend door. Dat betekent constant scannen en checken of het goed gaat met iedereen. Doet iedereen wat hij of zij wil? Is de sfeer nog goed? Ik ben hard aan het werk om iedereen een goed gevoel te geven. Ik maak het huis gezellig, zorg voor een bloemetje, zet een fruitmand op tafel, en als het moet versleep ik de bank, zodat we gezelliger bij elkaar kunnen zitten. Ik geef iedereen de ruimte om te genieten, maar vergeet vaak zelf mijn ruimte te pakken. Dat zou de harmonie maar verstoren. ‘Als jullie gelukkig zijn, ben ik het ook’, hoor ik mezelf vaak zeggen. Maar dat is natuurlijk onzin. Vaak ben ik aan het eind van zo’n weekend helemaal op. Omdat mijn dochter graag wilde wandelen en er niemand op haar voorstel inging, ben ik maar met haar meegegaan, hoewel ik er ook geen zin in had. Ik heb gegeten bij de Argentijn, terwijl ik geen vlees eet. En ik ben te laat gaan slapen omdat twee kleinkinderen elkaar steeds in de haren vlogen en ik daar als een soort buffer tussen ben gaan zitten. Ik doe dit allemaal heel rustig en onopvallend, waardoor niemand merkt hoe druk ik ben met de sfeer. Dat merk ik alleen zelf, als ik na zo’n weekend doodmoe thuiskom.”


    2. Je houdt je rustig


    “We willen niet laten zien dat we onrustig zijn of het druk hebben. Dat de emmer overloopt of dat je het gewoon helemaal zat bent. Welnee, we maken onze eigen gevoelens onbelangrijk en zetten ons in voor het collectief. Je houdt de schijn op dat je het allemaal wel aankunt, dat je superrelaxed bent terwijl je eigenlijk heel onrustig bent. Dat doen we omdat we hopen dat het om ons heen dan ook rustig blijft. Als wij rustig zijn en niet al te uitgesproken en veeleisend, dan houden de mensen om ons heen zich ook wel gedeisd.


    Door die relaxte houding denkt de buitenwereld dat jij alles wel aankunt. Je bent een soort rots in de branding. Voor velen. Mensen vinden ons altijd zo lekker rustig. Dat heeft tot gevolg dat er veel mensen naar je toe komen met hun problemen of klachten en denken dat jij die er nog wel bij kunt hebben. Je luistert rustig, en alleen dat is voor mensen al heel fijn. Ze kunnen hun hart luchten en voelen zich gehoord. Maar omdat mensen graag hun verhaal bij je doen, krijg je het steeds drukker en wordt het vanbinnen steeds onrustiger. Je hoopt door rust te zaaien, rust te kweken, maar de onrust in jezelf wordt steeds groter. Jij bent de onbeweeglijke rots in de onrustige branding. Door de rust die we uitstralen, krijgen mensen al helemaal niet het idee dat ze rekening met ons moeten houden.


    Eigenlijk verwacht ik van de mensen om me heen dat ze zich een beetje gedeisd houden. Mensen die zich heel erg profileren of zichzelf erg belangrijk maken, rem ik af. En als mijn man naar mijn idee te heftig spreekt, knijp ik even in zijn arm. Rustig aan! Het gaat automatisch. Het is een dagtaak om jezelf en je omgeving rustig te houden. En het geeft veel onrust vanbinnen. Dan lig ik ’s avonds in bed en kan ik niet slapen omdat ik me stikonrustig voel. Als mijn man dan vraagt of er iets is, zeg ik: ‘Nee hoor lieverd, ga maar lekker slapen.’ En dat doet hij dan ook tevreden.”


    “Ik volg een opleiding en tijdens een training ging ik even naar het toilet. Het is een oud gebouw en de sloten werken niet overal even goed. Ook niet op het toilet. Je begrijpt het al: ik zat opgesloten. Meteen dacht ik: ik wil geen onrust creëren. Terwijl ik nota bene klem zat! Ik klopte bescheiden op de deur en natuurlijk reageerde niemand. Roepen was geen optie. Dat zou te veel onrust veroorzaken. Ik had mijn tas meegenomen naar het toilet en checkte of mijn mobiel daarin zat. Helaas... Bellen ging dus ook niet. Het duurde echt een tijd voordat ik flink ging bonken. Ik wilde eruit, dus er moest iets gebeuren. En als ik lang wegbleef, zou de groep ook onrustig worden en dat wilde ik voorkomen. Ik gaf een paar keer een flinke dreun tegen de deur en riep: ‘Hallooooo!!’ Het voelde echt tegennatuurlijk. Zo veel lawaai maken, zo veel onrust teweegbrengen, niets voor mij. Maar ik was wel blij toen ik bevrijd werd.”


    3. Je slikt je mening in


    “Je weet als geen ander dat jezelf met anderen delen betekent dat er onrust kan ontstaan. Wij geven dus niet zomaar onze mening. Je weet nooit hoe een ander gaat reageren, en jouw mening kan weleens helemaal verkeerd vallen. Dat geeft onrust en kan leiden tot een verziekte sfeer. En erger nog, er kan een conflict door ontstaan. Mensen kunnen je vastpinnen op je mening en die veel te belangrijk maken. En je kunt iets teweegbrengen waar je helemaal niet op zit te wachten. Het levert altijd gelazer op.


    Het voelt gewoon niet goed om je te profileren en in de schijnwerpers te staan. Dus word je er zeer bedreven in om je eigen mening onbelangrijk maken. Dan kom je zelf niet zo erg aan de beurt, maar dat is altijd nog minder erg dan de risico’s die je loopt als je je mening wél geeft. Want we hebben natuurlijk wel een mening. Maar die slik je in en je probeert om via een omweg toch je zin te krijgen. We zijn net duikboten. We gaan recht op ons doel af zonder enige rimpeling te veroorzaken. Om dat wat je wilt toch voor elkaar te krijgen ga je onopvallend je eigen weg zonder iemand mee te nemen in je denkproces. En natuurlijk levert dát pas echt onrust op. Dan neem je plotseling een standpunt in of heb je een besluit genomen zonder dat je daar draagvlak voor hebt gecreëerd, omdat je conflicten wilt vermijden. Maar die organiseer je juist op deze manier. Want je vergeet anderen erbij te betrekken.


    Bovendien kost het veel energie om via een omweg de dingen voor elkaar te krijgen. En om dingen die je wel degelijk belangrijk vindt, zo onbelangrijk te maken. Omdat ik mezelf zo onbelangrijk maak en mensen mij daardoor over het hoofd gaan zien, kan ik echt verongelijkt worden. Ik neem het hun kwalijk dat ze mij niet meer in het licht zetten, terwijl ik dat natuurlijk helemaal zelf organiseer door geen kleur te bekennen en dus niet op te vallen.


    In vergaderingen ben ik vaak de laatste bij de rondvraag. Alles is dan al gezegd. Dus heb ik weinig toe te voegen. Toeval? Ga je te lang door met je mening inslikken, dan kan de emmer plotseling helemaal vol zijn. Dan kan ik plotseling flink boos worden. En dan schaam ik me daar weer voor en schrik ik van mezelf. Ik merk dat mensen dan ook enorm schrikken, want ze zijn dat niet van mij gewend. Ik kan dan cynisch en aanvallend zijn.


    Maar meestal koel ik mijn woede indirect, door heel hard te gaan strijken. Of een eind te gaan fietsen, tot ik weer helemaal rustig ben. Vroeger scheurde ik de krant in duizend stukjes. Dat was mijn manier om mijn innerlijke frustraties te uiten. Want vanbinnen klap ik uit elkaar van alle innerlijke conflicten en de onrust.”


    “Op het werk nam een paar jaar geleden een collega afscheid. Ik zat in de organisatie en moest samen met een paar andere collega’s zijn afscheidsfeest organiseren. Natuurlijk kwam iedereen met andere voorstellen en liet ik zoals altijd weer mijn beurt voorbijgaan. Een collega stelde voor om op uitbundige wijze afscheid te nemen. Ik vond dat niet passend. Op dat moment was er namelijk een ontslagronde gaande en was er veel onrust in de organisatie. Dan vind ik een uitbundig afscheid over de top. Maar ik uitte dit niet. De collega ging ondertussen vrolijk door. Hij wilde het afscheid opleuken met een uitgesproken en dure cabaretier. Omdat hij zo enthousiast was en iedereen mét hem, ging ik in eerste instantie mee in het voorstel. Ik merkte dat ik me heel onrustig voelde, maar wilde geen spelbreker zijn en slikte mijn mening in. Thuis drong het pas echt tot me door dat ik er totaal niet achter stond. Mijn man deed er nog een schepje bovenop door te zeggen: ‘Dit kunnen jullie echt niet maken.’ Ik werd eerst boos op hem, omdat hij onrust veroorzaakte, terwijl ik het eigenlijk helemaal met hem eens was! Ik sliep er slecht van en barstte van de interne conflicten. Uiteindelijk zag ik mezelf genoodzaakt om de hele zaak terug te draaien. Dat werd mij niet in dank afgenomen. ‘Waarom zei je dat niet meteen?’, werd me gevraagd. ‘Je leek zo enthousiast.’ Ja, dat krijg je ervan als je je mening inslikt. Je wordt er ook nog eens ongeloofwaardig door. Je gaat automatisch mee met andere mensen, terwijl je zelf een totaal andere mening hebt. Die slik je in om de rust te bewaren. Maar uiteindelijk wordt het steeds onrustiger: de prijs die je betaalt voor je mening binnenhouden.”


    4. Je vertraagt en stelt uit


    “Van nature reageer ik secundair. Ik ben afwachtend en erop uit om zo min mogelijk op te roepen in de buitenwereld. Ik ga met de flow mee. Omdat ik me voor mijn gevoel de hele dag aanpas, ben ik er erg aan gehecht om de dingen in mijn eigen tempo te doen. Dat geeft het prettige gevoel dat er tenminste iets helemaal op mijn manier gaat. Zodra er enige druk op me uitgeoefend wordt, ga ik vertragen. Het is een soort indirect verzet: jij gaat niet bepalen hoe hard ik moet lopen of werken, dat bepaal ik zelf wel.


    In plaats van dat gewoon hardop uit te spreken, verzet ik me door het tempo eruit te halen, mensen te laten wachten of dingen uit te stellen. Dat laatste doe ik ook omdat het lastig is om prioriteiten te stellen. De neiging bestaat om eerst de onbelangrijke dingen te gaan doen. Het is een natuurlijk verzet om de dingen niet te belangrijk te maken. Je wilt geen onderscheid maken, het een niet belangrijker maken dan het ander. Je weigert om tempo te maken en daardoor hoop je de rust te bewaren.


    Het omgekeerde is natuurlijk waar. Want er moeten gewoon dingen gebeuren, en die blijven dan liggen. En dat geeft enorm veel onrust. En om die onrust niet te voelen, ga je nog meer vertragen en jezelf afleiden met onbelangrijke zaken. Je moet bijvoorbeeld de belastingaangifte doen en gaat dan eerst uitgebreid de plantjes verzorgen of je mail checken. Je ziet op tegen een lastig telefoontje en stelt het eindeloos uit. Vaak wacht je tot het echt moet. Een deadline helpt dan om je in beweging te krijgen. De prikkel moet van buitenaf komen. Tot die tijd heb je de neiging om zaken uit te stellen omdat je onbewust weigert om prioriteiten te stellen. Je weet wat je moet doen, maar doet het (nog) niet. Je voelt je schuldig dat je dingen laat liggen, maar kunt je er gewoon niet toe zetten. Zo onnatuurlijk voelt het om iets echt belangrijk te maken.


    Maar doordat je uitstelt, bouw je steeds meer interne druk op. Het zit voortdurend in je hoofd dat je eigenlijk nog van alles moet doen. Het geeft enorm veel onrust, terwijl het nou juist bedoeld was om je niet gek te laten maken.”


    “We woonden vroeger aan zee en hadden daar ieder zomerseizoen een strandhuisje. Daar ging ik met mijn vier dochters in de vakanties dagelijks naar toe. Lekker makkelijk en overzichtelijk. In de ochtend vulde ik op mijn gemak de koelbox. De kinderen waren dan vaak al klaar en begonnen de druk op te voeren. ‘Gaan we al bijna weg, mam?’ Of ze boden aan om het proces te versnellen door te helpen. Maar ik deed alles op mijn gemak en weigerde om me op te laten jagen. Vaak stond ik nog uitgebreid voor de spiegel, terwijl er vier meisjes ongeduldig in hun badkleding klaarstonden voor een dagje zee. Hoe drukker ze werden, hoe rustiger ik werd. Ik gaf de rozen nog even water, kamde mijn haren uitgebreid en maakte mij rustig op. Als ik helemaal klaar was, gingen we in mijn tempo naar het strand. Daar aangekomen wilden de meisjes natuurlijk meteen de zee in rennen. Door het lange wachten waren natuurlijk al de eerste ruzietjes ontstaan: ze hadden het warm gekregen en waren het zat. Om escalatie te voorkomen had ik ze al taken gegeven. Iedereen moest iets meenemen uit het strandhuisje. En de oudste meisjes moesten de twee jongsten aan de hand nemen. Zo werd het tempo er helemaal uit gehaald. En hun geduld nog meer op de proef gesteld, besef ik nu. Pas als het windscherm stond en iedereen goed ingesmeerd was, mocht er bewogen worden. Zelf ging ik dan lekker zitten. Er was een strandwacht en in zee werd er ook op de kinderen gelet, dus had ik rust. Tenminste, zo zag het eruit. Maar eigenlijk begon ik zo’n dag al doodmoe omdat ik zo druk was geweest met alles rustig te houden en te vertragen. Alsnog werd ik dan overvallen door onrust. Die onverzettelijkheid is een raar ding.”


    5. Je verdooft alles


    “Verdoven is niets anders dan het afvlakken van alles wat onrust kan veroorzaken. Het helpt je om te kunnen dealen met onrustige en negatieve emoties. En je hoopt daarmee de rust te bewaren. Je boosheid mag er niet zijn en als je ook maar even iets van onvrede voelt, relativeer je die weg. Ach, het zal zo’n vaart niet lopen. Laten we ons vooral niet druk maken, zeg je dan tegen jezelf en anderen. Of je neemt nog een wijntje of leidt jezelf af door de hele avond voor de televisie te zappen. Ook een vorm van verdoving.


    Alles wat heftig voelt, wordt gedimd met een sussende beweging of opmerking. Het gaat als in een reflex: iemand reageert heftig en ik zie mezelf onmiddellijk een verdovend gebaar maken en proberen de heftigheid te dimmen. Dat doe ik bij mezelf ook. Alle onrust vlak ik af. Als je daarmee doorgaat, vlak je uiteindelijk alle emoties af, ook de positieve. Daar kun je zelfs somber van worden. Alle pieken en dalen verdwijnen. Het wordt vlak. Het is onze eerste impuls om te verdoven als er ook maar iets is dat de sfeer bedreigt: een conflict, een heftige emotie, een ruzietje of iemand die klaagt. Zelf mag je ook niet klagen, want ook dat kan zomaar onrust veroorzaken.


    Zo kan ik heel goed mijn teleurstelling verdoven. Als ik laat zien dat ik teleurgesteld ben, moet ik het namelijk gaan uitleggen en belangrijk maken. Zo baal ik er regelmatig van dat mijn kinderen hun troep niet opruimen en het huis niet is opgeruimd als ik thuiskom. Ze weten dat ik ervan hou om in een opgeruimd huis te komen en ik verwacht ergens dat ze daar rekening mee houden. Maar om nou meteen boos te worden, vind ik niet bevorderlijk voor de sfeer. Dus vlak ik mijn gevoelens af en knuffel ik mijn kinderen maar eens extra. Dat we het fijn met elkaar hebben is belangrijker dan een opgeruimd huis, toch? Soms kom je er pas een paar dagen later achter wat je voelde in een bepaalde situatie en kun je alsnog boos of verdrietig worden.


    Door jezelf te verdoven vlak je alles af en maak je niets echt belangrijk. Je leeft in een soort roes, alsof je maar half aanwezig bent. Ik moet soms echt mijn best doen om wakker te blijven. Zo volg ik een hele leuke en boeiende opleiding, en toch dommel ik regelmatig even in. Het is sterker dan mezelf.


    Ik heb vaak het gevoel dat er veel aan me voorbijgaat, dat ik niet voluit leef. Tegelijkertijd voelt het heel comfortabel, die mentale anesthesie. Maar eigenlijk neem je genoegen met een soort slapend bestaan. Voor dat afvlakken en verdoven betaal je natuurlijk een prijs. Je kunt er zelfs depressief van worden. Daarbij: als je alles maar onder het vloerkleed schuift en ieder conflict afzwakt, word je juist extreem onrustig. Veel blijft onuitgesproken, terwijl het er gewoon wel is. En als je bij andere mensen alle emoties afvlakt, voelen ze zich niet serieus genomen. Met als resultaat dat ze er vaak nog een schepje bovenop doen. Nog heftiger gaan reageren, om tot je door te dringen. Alsof ze je wakker willen schudden. En zo kom je toch weer in de onrust terecht.”


    “In de tijd dat mijn kinderen klein waren, regelde ik het altijd zo dat ik pas na het eten thuiskwam. Ik vond de maaltijden met mijn kleine kinderen extreem onrustig. Mijn vrouw had de touwtjes strak in handen en deed de dingen graag op haar manier, en daarom had ik mezelf wijsgemaakt dat mijn bijdrage nihil was. Het kwam me gewoon goed uit, weet ik nu. En ik vind al snel dat ik gemist kan worden, want ik maak mezelf niet al te belangrijk. Ondertussen maakte ik lange dagen op mijn werk. Dat doe ik graag en daar ontspan ik enorm van. Ik kom dan echt tot rust. Op mijn werk ben ik in mijn comfortzone en zijn er weinig conflicten. Dat is thuis wel anders. Kleine kinderen die niet willen eten, zich verzetten omdat ze naar bed moeten, een vrouw die altijd vindt dat ik te langzaam reageer. Ja, ik doe de dingen nu eenmaal in een ander tempo. En hoe meer zij de druk opvoert, hoe meer ik me verzet. Kinderachtig, ik weet het. Maar het gaat als in een reflex. Hoe dan ook, dat extreem harde werken was puur verdoven, weet ik nu. Maar omdat het er heel actief uitzag – ik werkte immers hard –, kon ik ermee wegkomen. Achteraf heb ik veel gemist van die tijd en daar heb ik nu spijt van. Als ik thuiskwam, nam ik een wijntje en plofte ik meestal neer op de bank. Vaak verzandde dat in doelloos zappen. Mijn vrouw wist al dat ze mij niet in beweging zou krijgen, en daarom trok ze vaak haar eigen plan. Zo raakten we steeds meer van elkaar vervreemd. Als ik thuiskwam, ging zij meestal de deur uit. Als ze mij confronteerde met mijn gedrag, vond ik dat ze moeilijk deed. Zo vlakte ik alle conflicten tussen mijn vrouw en mij af. En als ze echt stennis maakte, strafte ik dat af door nog langer en harder te werken. We hebben het niet gered samen. Mijn verdoving zie ik nu als de belangrijkste reden voor onze scheiding. Omdat ik zo bang was voor onrust en conflicten, zit ik er nu middenin.”


    6. Je bent tevreden


    “We maken onszelf wijs dat we weinig nodig hebben, gauw tevreden zijn en dat niets belangrijk genoeg is om je druk over te maken. Zo proberen we de rust en de lieve vrede te bewaren. Daar zijn we aan gehecht: een conflictvrij leven. Als je zelf tevreden bent, hoop je dat andere mensen ook niet te moeilijk gaan doen.


    Ontevreden mensen en onvrede in onszelf voelt voor ons al als een conflict. De harmonie wordt bedreigd en dat is niet de bedoeling. Dus gaan we ervoor zorgen dat iedereen om ons heen ook tevreden is. Ik zeg het ook vaak tegen mijn gezin: ‘Als jullie gelukkig zijn, ben ik dat ook.’ Wat ik daarmee bedoel, is natuurlijk: zolang jullie tevreden zijn, ontstaat er geen onrust. Ga er maar aan staan, iedereen tevreden houden om onrust en conflicten te voorkomen. Dat kost enorm veel energie en je moet heel goed zijn in relativeren.


    Dat zijn we dan ook. Alles wordt onbelangrijk gemaakt. Het probleem is dat we ook de confrontatie niet aangaan op het moment dat dat wel zou moeten. Onvrede is een signaal dat er iets niet goed zit, en dat signaal negeren we volkomen. Je stoort je al een tijd aan het lawaaiige gedrag van de buren, maar doet net of het niet erg is. Leven en laten leven, denk je heel lang. Op een dag geef je zelf een feestje en komen de buren bij jou klagen omdat je geluidsoverlast veroorzaakt. Je ontploft, en de buurman zegt verbaasd: ‘Wat krijgen we nou?’ En dan krijg je alsnog een conflict.


    Tja, dat krijg je ervan als je je niet uit en jezelf altijd maar tevreden houdt. Als iedereen nou een beetje lief voor elkaar is en rekening met elkaar houdt, wordt het leven een stuk fijner. Daar geloven we graag in. Mensen in onze omgeving die hun onvrede uiten, corrigeren we dan ook makkelijk. Eigenlijk dulden we geen ontevreden mensen om ons heen. Je moet tevreden zijn en mag niet moeilijk doen. Zie het van de zonnige kant, maak je niet druk, zie wat je wél hebt. Er is genoeg om dankbaar voor te zijn. Het zijn dooddoeners waarmee we mensen om de oren slaan.


    Maar ondertussen zitten we dus steeds in een conflict met onszelf. Het is namelijk heel hard werken om altijd maar tevreden te zijn en je eigen onvrede te negeren. Je kunt er uitgeput van raken. En je wordt er heel onrustig van.”


    “Als directeur van een basisschool heb ik veel met ontevreden mensen te maken. Ouders, leerkrachten en leerlingen klagen er vaak op los. Er is altijd wel wat. Meestal kan ik iedereen wel weer snel tevreden krijgen. Ik relativeer de klachten, stel mensen gerust, toon begrip en luister aandachtig. Mensen worden graag gehoord, dus daarmee haal je vaak de angel er al uit. Mensen verlaten doorgaans tevreden mijn kamer. Omdat ik er ook goed in ben mezelf tevreden te houden, ga ik weleens helemaal de mist in. Ik maak problemen kleiner dan ze zijn. Zo was er een serieus conflict op school. Ik probeerde iedereen tevreden te houden, maar dat was onmogelijk. Want er was echt een serieuze crisis. Omdat ik me niet profileerde, liep het uiteindelijk helemaal uit de hand. Het bestuur is opgestapt. De leerkrachten voelden zich niet gesteund en het imago van de aardige, rustige man begon tegen mij te werken. Ze vonden mij eigenlijk een slappe zak, die alleen maar aan het pappen en nathouden was. Uiteindelijk was niemand meer tevreden en ben ik met stille trom vertrokken. Ik was toe aan een nieuwe uitdaging, liet ik de school weten. Maar ik bedoelde: wegwezen, voordat het nog meer uit de hand loopt. Na mijn vertrek hebben ze er jaren over gedaan om alles wat ik onder het vloerkleed had geschoven op te ruimen. Zo veel onrust had ik dus veroorzaakt door alles en iedereen tevreden proberen te houden.”


    7. Je bent tolerant


    “Het is voor ons heel gemakkelijk om alles en iedereen te begrijpen. Veel moeilijker is het om een standpunt in te nemen. In ieder verhaal zit wel een kern van waarheid, toch? Je kunt je altijd wel met iets of iemand verbinden. Door tolerant te zijn en begrip te tonen hoop je de lieve vrede te bewaren. Mijn automatische piloot is heel streng op dit punt: altijd tolerant zijn, gebiedt hij mij. Dus begrijpen wij iedereen en kunnen we ook meteen alle kanten van een zaak zien. Iedereen heeft wel een beetje gelijk.


    We hebben natuurlijk wel oordelen. Zo vinden we dat mensen zich rustig moeten houden, tevreden moeten zijn en aan een positieve sfeer moeten bijdragen. Als dat niet gebeurt, zijn we plotseling niet zo tolerant meer. We kunnen zelfs fel worden als andere mensen doen wat we zelf zo graag vermijden: zich profileren, hun mening uiten en daaraan vasthouden. Het gaat automatisch. Als een van mijn collega’s een negatieve mening heeft, probeer ik onmiddellijk om deze te ontkleuren. De andere kant te laten zien. Het is een automatisme. Ik wil gewoon geen mening hebben. Want een mening roept onrust op. Daarom blijf ik neutraal en begrijp ik alles.


    Omdat we begrip op kunnen brengen voor de opvattingen en noden van anderen, kunnen we daar ook goed op inspelen. Dat maakt dat we in situaties kunnen belanden waar we ons niet in willen bevinden. Dat we dingen moeten doen die we niet willen. ‘Nee’ zeggen is moeilijk voor ons. Door te veel mee te gaan met anderen loop je leeg en kun je zelfs helemaal opbranden. Ook organiseer je onbewust allerlei conflicten. Want je kunt het gewoon niet met iedereen eens zijn. En juist omdat je dat wél wilt, moet je hard werken en schipperen tot je erbij neervalt. Daardoor ontstaan juist conflicten, want mensen voelen zich niet serieus genomen door jou.


    Ik ben binnenhuisarchitect en een van mijn zeer gewaardeerde opdrachtgevers had zijn rechterhand ontslagen. Ik mag ze beiden. En ik heb ook meteen duidelijk gemaakt dat ik geen partij kies. Dat vroeg ook niemand van mij, maar toch voelde het onbevredigend. Vooral omdat ik stiekem de keuze van mijn opdrachtgever wel begrijp. Het contact is nu toch niet meer wat het was, omdat hij zich niet gesteund voelde door mij. Hij vroeg me: ‘Je hoeft het niet met me eens te zijn, maar kun je mijn keuze wel begrijpen?’ Waarop ik antwoordde: ‘Ik begrijp alles, dat weet je.’ Een flauw en vlak antwoord, waarmee ik hem met lege handen liet staan. Dat besef ik nu. Ik ben tolerant zolang de ander geen conflicten veroorzaakt. Dan ben ik weg of hou ik me koest, en dat is natuurlijk niet eerlijk. Maar ik weiger om partij te kiezen, ook al betaal ik daar een hoge prijs voor. Want omdat ik de rust in de buitenwereld wil bewaren en met iedereen verbonden wil blijven, stapelen de interne conflicten zich op. En ontstaat er ook steeds meer onrust om mij heen. Het is uitputtend en onbevredigend.”


    “Mijn oudste dochter opende een yogastudio. Fantastisch voor haar! Ze had mij uitgenodigd bij de opening. Omdat ik niet goed wist hoe ik er moest komen en het me eerlijk gezegd ook erg vermoeiend leek, probeerde ik eronderuit te komen. Daar was ze heel erg teleurgesteld over. Ze begon meteen allerlei oplossingen te bedenken en heeft uiteindelijk vervoer geregeld, zodat ik erbij kon zijn. Ook liet ze weten dat ze het erg leuk zou vinden als haar jongere zusje zou komen. Nou weet ik dat haar zus haar een beetje te geprofileerd vindt en niet wilde komen. Daarbij is ze niet helemaal gezond en kosten dit soort uitjes haar veel. Ik voelde dat er een conflict aan zat te komen en ik begon meteen bruggen te slaan. Tegen mijn jongste dochter zei ik: ‘Kom ook, doe het voor je zus, ze vindt het zo belangrijk.’ Tegen mijn oudste: ‘Begrijp dat je zus het moeilijk heeft en niet fit is. Neem het haar daarom maar niet kwalijk.’ Uiteindelijk opende mijn dochter haar studio zonder haar zus. Het was een geweldige happening. De volgende dag belde ik mijn jongste dochter om haar uitgebreid te vertellen wat ze gemist had. Eigenlijk deed ik dit vooral omdat ik vond dat ze veel onrust had veroorzaakt door niet te komen en ik best een beetje boos was. Dat viel verkeerd: ze voelde zich aangevallen door mij. Ik vond het sop de kool niet waard, en daarom stuurde ik haar vervolgens een grote bos bloemen met een kaartje dat ik van haar hield en we maar eens moesten ophouden over de yogastudio van mijn andere dochter. Dat waardeerde ze, maar mijn oudste dochter was laaiend. ‘Dus ik word hier geofferd omdat jij het goed wilt houden met je andere dochter?’ verweet ze mij. Dat vond ik een sterk overdreven reactie, die ik onmiddellijk afvlakte. Ik deed een beroep op haar tolerantie. Ze is tenslotte heel zen, dus dit moest ze toch begrijpen. Maar ze bleef kwaad. Ondertussen zien mijn dochters elkaar niet meer. Omdat ik gezegd heb dat we niet meer praten over de yogastudio van mijn oudste dochter, heb ik mijn jongste dochter de indruk gegeven dat ik me er ook aan stoor. Zij voelt zich nu gesteund door mij en zoekt steeds contact met me, terwijl ze haar oudste zus helemaal negeert. En die voelt zich nu door twee mensen in de steek gelaten. Ik zit dus midden in een conflict, dat ik helaas zelf veroorzaakt heb. In plaats van dat eerlijk toe te geven, doe ik een beroep op de tolerantie van mijn oudste. Zij moet niet zo moeilijk doen en begrip hebben voor haar jongste zus.”


    Tevreden zijn en je rustig houden is de favoriete strategie van type 9. We lazen in de verhalen van dit type dat het veel van iemand vraagt om altijd maar de rust te bewaren. Je moet je mening inslikken en afvlakken, met als gevolg een chronische onrust vanbinnen, interne conflicten en vaak ook conflicten in de buitenwereld. Dat is de prijs die de 9 betaalt voor zijn hang naar harmonie. Je kunt er op den duur somber, onrustig en zelfs depressief van worden.

  


  
    Hoe hoog is jouw opbrandfactor?


    Ideaalbeelden en andere ongemakken


    ‘Van werken gaat niemand dood.’ Zeker in de generatie van mijn ouders was dat een gevleugelde uitspraak. Gek genoeg is het waar. Van hard werken ga je in de regel niet dood. Maar van de manier waarop je werkt des te meer. De ideaalplaatjes die we najagen putten ons vaak meer uit dan het werken zelf. En ook buiten ons werk lopen we tegen hetzelfde aan. Dat wordt wel duidelijk in de verhalen van de negen types. We vinden dat we attent moeten zijn, beter ons best moeten doen, loyaal moeten zijn, de lat hoger moeten leggen, niet mogen falen, echt onszelf moeten zijn, de sfeer moeten bewaken, sterk moeten zijn, alles moeten onderbouwen en vooral positief moeten blijven. Of we jagen een ander onhaalbaar ideaalbeeld na dat we altijd en overal willen realiseren. Daar zijn we onbewust zo druk mee dat het ons op den duur uitput. Het is meteen de belangrijkste oorzaak van een burn-out. Honderden verhalen heb ik gehoord in mijn praktijk van mensen die zich opgebrand voelden of op weg waren naar een burn-out en dat vaak niet eens doorhadden. En het was altijd te wijten aan de manier waarop ze met hun leven en werk omgingen. We moeten gewoon te veel van onszelf, omdat we altijd en overal willen voldoen aan onze eigen ideaalplaatjes.


    Als mensen zich bewust worden van hun onbewuste drijfveer en de ideaalbeelden die ze nastreven, dan hebben ze de sleutel in handen om anders in het leven te gaan staan en opbranden te voorkomen.


    Dit boek leert ons dat er negen manieren van opbranden zijn. Ze komen alle voort uit onze onbewuste drijfveer. Deze bepaalt welke automatische piloot bij jou aan het stuur zit. Ken je je opbrandfactor, dan heb je zo veel zelfkennis dat je de zaak kunt keren en kunt voorkomen dat je opbrandt. Want dan begrijp je hoe je in elkaar zit, en weet je wat je onbewuste drijfveer is. Je weet dan dat jouw automatische piloot overuren maakt om je in het spoor te houden, en je weet dat dit uitputtend is. Omdat het niet haalbaar is en we bovendien de neiging hebben om ons eenzijdig te ontwikkelen. Dit holt ons uit en zorgt voor disbalans in ons leven.


    Omdat onze drijfveer zo dwingend is, hebben we er vaak meer last van dan lust. En dat is jammer, want we kunnen ook veel plezier aan onze drijfveer beleven. Al onze essentiële kwaliteiten komen eruit voort! En onze drijfveer helpt ons met overleven, wat nuttig en fijn is, mits we het niet overdrijven. En juist dat doen onbewuste mensen de hele dag door. Op een robotachtige manier leven ze de instructies van de automatische piloot na en branden ze zichzelf stukje bij beetje op.


    Zolang je je onbewuste drijfveer en V-cirkel niet kent, doe je met de beste intenties de onhandigste dingen. We doen onszelf en andere mensen daarmee onbewust en onbedoeld geweld aan.


    We maken keuzes en weten eigenlijk niet waarom. We blijven hangen in relaties en banen die slecht voor ons zijn. Maar we weten niet beter. We verzorgen ons lichaam en onze geest vaak niet goed en zijn vervolgens verbaasd dat we allerlei vage klachten krijgen. Ik draai het om: het is een wonder dat mensen het zo lang volhouden om onbewust te leven. Iedereen die zich NIET bewust is van zijn of haar onbewuste drijfveer solliciteert naar een burn-out!


    De V-wig: over ideaalbeelden en realiteit


    Om te begrijpen hoe we onze eigen frustraties en problemen organiseren, is het belangrijk dat je je eigen ideaalbeelden leert kennen en vervolgens doorkrijgt dat deze vaak flink afwijken van de realiteit. En juist dat frustreert ons. Hoe meer jouw ideaalbeelden afwijken van de realiteit, hoe meer stress je zult ervaren. De V-wig (zie de afbeelding op de pagina hiernaast) legt dit principe uit.
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    De V-wig laat zien dat alle problemen en frustraties ontstaan omdat ons ideaalbeeld afwijkt van de realiteit. Hoe meer de realiteit afwijkt van ons ideaalbeeld, hoe groter de frustratie. Hoe meer de realiteit samenvalt met ons ideaalbeeld, hoe meer geluk we ervaren. Wijkt de realiteit een beetje af van ons ideaalbeeld, dat zet dat ons in beweging om de realiteit dichter bij ons ideaalbeeld te brengen. We noemen dit gezonde ambitie.


    We ervaren pijn, verdriet, boosheid, angst en andere negatieve emoties, omdat we onze ideaalbeelden niet gerealiseerd krijgen. Hoe meer jouw ideaalbeeld afwijkt van de realiteit, hoe hoger je opbrandfactor. Hoe meer je ideaalbeeld overeenkomt met de realiteit, hoe lager je opbrandfactor. Ben je verliefd op de man van je dromen en hij op jou, dan zit je laag in de V-wig. Waarschijnlijk liggen jullie dan samen in de hangmat te genieten van elkaar. Je ideaalbeeld en de realiteit vallen samen. Een fase verder komen de eerste irritaties: wat eerst zo leuk aan hem leek, valt in de praktijk toch een beetje tegen. De eerste twijfels en irritaties dienen zich aan. Ideaalbeeld en realiteit liggen verder uit elkaar. Er zijn meer frustraties, maar je hebt nog wel de ambitie om er iets van te maken met hem. Sterker nog: jullie besluiten te trouwen. Twee kinderen en een aantal jaren verder kom je erachter dat hij een avontuurtje buiten de deur heeft. En nu wordt het interessant. Want wordt het een scheiding of krijgt de relatie nog een herkansing of zelfs een oppepper door dit avontuurtje? Dat hangt helemaal af van je ideaalbeelden.


    Heb je voor een monogame relatie gekozen, dan liggen ideaalbeeld en realiteit op dat moment heel ver uit elkaar. Waarschijnlijk voel je veel woede, verdriet en frustratie. Je zit dan heel hoog in de V-wig: realiteit en ideaalbeeld liggen ver uit elkaar en de frustratie en stress zijn enorm. Ben je zelf ook niet altijd recht in de leer, dan doet het wellicht pijn, maar ben je eerder bereid hem te vergeven. Je zit midden in de V-wig, op het niveau van ambitie: je moet flink slikken, hebt tijd nodig om het te verwerken, maar wilt nog wel door met hem. Er is frustratie en stress, maar als jullie de mouwen flink opstropen, komen jullie er vast en zeker uit. De ambitie is er!


    Zijn jullie beiden voorstander van een vrije relatie, dan is er geen enkel probleem. Misschien genieten jullie er wel van om avontuurtjes buiten de deur te hebben en dit daarna met elkaar te delen, geeft dit net dat stukje glans en opwinding aan de relatie die jullie nodig hebben. In dat geval is er geen enkel probleem en vallen realiteit en ideaalbeeld samen. Dit voorbeeld leert ons dat je alleen gefrustreerd raakt als je ideaalbeeld afwijkt van de realiteit.


    Of jij iets als een probleem ervaart, er gefrustreerd van raakt of er stress van krijgt, hangt af van jouw ideaalbeelden.


    Daarom is het ook zo nuttig om je ideaalbeeld te leren kennen. Dan weet je wat jouw favoriete manier van opbranden is en kun je daarna beter inschatten of je iets moet veranderen aan de realiteit of dat je slechts je ideaalbeeld moet bijstellen. Vaak is het laatste al genoeg en dat is een fijn idee. De realiteit verander je niet zo makkelijk, maar je hebt wel invloed op de manier waarop je omgaat met de realiteit.


    Van overleven naar leven: het driestappenplan!


    We lopen allemaal het risico om op te branden. Want we zijn allemaal eigenaar van een onbewuste drijfveer die ons helpt met overleven. Nuttig, maar er zit ook een andere kant aan, zoals we leerden uit de verhalen van ervaringsdeskundigen. Zolang we ons niet bewust zijn van onze onbewuste drijfveer, blijven we in de overleefmodus en komen we er nauwelijks aan toe om voluit te leven. Sterker nog, we branden stukje bij beetje op, zonder dat we het doorhebben. Hoe je van overleven naar leven gaat, wordt in dit driestappenplan uitgelegd.


    Naar de drie stappen —>


    Stap 1: Herken je opbrandfactor


    Het is nog niet zo simpel om je opbrandfactor te leren kennen. In ieder hoofdstuk herkende je ongetwijfeld wel iets van jezelf. Maar er is een opbrandfactor, of zo je wilt een onbewuste drijfveer die jouw totale persoonlijkheid omschrijft. Omdat we ons er niet bewust van zijn, hebben we soms wat hulp nodig om te ontdekken welke onbewuste drijfveer ons aanstuurt. We hebben nu eenmaal blinde vlekken voor onszelf.


    Ken je jouw opbrandfactor, dan weet je welke ideaalbeelden jou onbewust aansturen en wat jouw opbrandrisico is.


    Je eigen opbrandfactor herkennen is essentieel. Hoe beter je begrijpt wat je onbewust nastreeft, hoe beter je doorkrijgt hoe je je eigen problemen en frustraties organiseert. En wat je moet doen om opbranden te voorkomen. Zo staat iemand van Opbrandfactor 4 voor een totaal andere uitdaging dan iemand van Opbrandfactor 8. Omdat ze beiden totaal verschillende ideaalbeelden en overtuigingen nastreven en dus een ander opbrandrisico lopen, hebben ze iets totaal verschillends bij te leren. Ken je je opbrandfactor, dan herken je welke beperkende overtuigingen jou in de weg zitten en hoe je deze kunt bijstellen. Dat is niet eenvoudig, maar wel de moeite waard omdat dit je blik op jezelf en de wereld blijvend verandert.


    Als je je eigen opbrandfactor kent, heb je goud in handen. Je begrijpt dan hoe je jezelf onbewust opbrandt en hebt meteen de sleutel in handen om dit proces te keren. Daarom is het de eerste en meteen ook de lastigste stap. Je onbewuste drijfveer is niet voor niets onbewust en dus moeilijk te achterhalen. Helaas, want het is zo fijn als je begrijpt wat jou motiveert in het leven. Heb je hem eenmaal te pakken, dan kun je de rest van je leven voort. Want werkelijk al je problemen, issues en uitdagingen worden bepaald door je onbewuste drijfveer. Misschien dat je in de verhalen al herkent wat jouw favoriete manier van overleven is en dat je je onbewuste drijfveer al hebt achterhaald. Het kan ook dat je nog twijfelt tussen een paar types en in iedere Opbrandfactor wel iets herkent. Begrijpelijk. Daarom is het slim om altijd even een check te doen bij iemand die hiervoor opgeleid is.


    Stap 2: Bepaal hoe hoog je opbrandfactor is


    Accepteren dat de realiteit is zoals die is, is niet eenvoudig. We zijn nu eenmaal gehecht aan onze ideaalbeelden en streven ernaar dat deze samenvallen met de realiteit. Helaas leven we niet in de Efteling en moeten we verduren dat ons ideaalbeeld vaak niet samenvalt met de realiteit. Om dat op te lossen willen we de realiteit veranderen. Vanuit onze onbewuste natuur proberen we de realiteit naar onze hand te zetten. Dat doen we allemaal op een van de negen manieren.


    Zoals de V-wig ons laat zien, ervaren we frustratie als ons ideaalbeeld te veel afwijkt van de realiteit. Onze drijfveer schrijft ons voor dat we socialer, leuker of liever moeten zijn. Eerlijker en daadkrachtiger en loyaler. Zelden zijn we tevreden met hoe het in werkelijkheid is. We vinden andere mensen te lomp, onverantwoordelijk en sloom. En verlangen naar meer rust of willen juist meer opwinding in ons leven. Kortom, de hele dag door plakken we onze ideaalplaatjes op de realiteit en willen we graag dat het op die manier gaat.


    Kijk nog maar eens naar de zeven instructies van jouw opbrandfactor. En zeg eens eerlijk: hoe strikt moet jij ze van jezelf naleven? Raak je snel gefrustreerd of ben je juist extreem onverschillig? Heb je het gevoel dat je het leven leidt dat je leiden wilt of heb je het gevoel dat je meer aan het overleven bent? Valt de realiteit regelmatig samen met jouw ideaalbeeld of ben je regelmatig gefrustreerd omdat veel dingen niet zo gaan als jij zou willen? Natuurlijk is de ene dag de andere niet, maar hoe hoog zit jij in de V-wig? Dat is de vraag. Breng je frustraties in kaart.


    Hoe hoger je in de V-wig zit, hoe meer stress je ervaart en hoe hoger je opbrandfactor is.


    Onder aan de V-wig is de opbrandfactor 0, bovenaan zit factor 10. Waar we zitten kan per dag en zelfs tientallen keren op een dag variëren, maar waar zit je gemiddeld? Maak een eerlijke inschatting en vraag anders je partner of een goede bekende om hulp. De ervaring leert dat onbewuste mensen allemaal hoog in de V-wig zitten (al hebben ze dat vaak niet door) en bewuste mensen een stuk lager.


    Stap 3 : Stel je ideaalbeeld bij


    De realiteit verander je niet zo makkelijk. Je ideaalbeeld kun je wel bijstellen. Dat is goed nieuws en het is de oplossing voor veel leed! Als jij weet van jezelf dat je een type 2 bent, dan zul je mensen in je omgeving al snel onattent vinden. Dat komt omdat je de lat zelf hoog hebt liggen op attent zijn. Omdat jouw ideaalbeeld is dat je eigenlijk altijd gericht moet zijn op de behoeften van anderen, verwacht je dit stiekem ook van andere mensen. Je verwacht dat ze net zo attent zijn als jij. Zelfinzicht kan je helpen om realistisch om te gaan met frustraties op dit punt. Stel dat je vriend vergeet te vragen naar een gesprek dat voor jou heel belangrijk was. Grote kans dat je dit onattent vindt en daar gefrustreerd van raakt. Nu kun je boos op hem worden omdat hij je niet aanvoelt of je realiseert je dat je misschien te veel verwacht van hem omdat je een type 2 bent. De waarheid kan ook in het midden liggen. Maar hoe dan ook, de vraag is hier: verander je de realiteit, in dit geval je vriend, of stel je je ideaalbeeld bij? Als je weet van jezelf dat je extreem veeleisend bent op het punt van attent zijn, is het handig om even tot tien te tellen en te beseffen dat hij gewoon niet doorheeft hoe belangrijk dit gesprek voor je was. Je kunt boos op hem worden, maar je kunt hem ook gewoon uitleggen wat je behoeften zijn op dit punt en hem vragen hier voortaan rekening mee te houden. Dat is een enorme uitdaging voor een 2. Je eigen behoeften serieus nemen en ook nog eens iets van een ander vragen past niet bij het ideaalbeeld van type 2. Als je doorhebt dat het de ideaalbeelden van jou, type 2, zijn die je op je partner probeert te plakken, dan zul je je waarschijnlijk realiseren dat je de lat iets moet laten zakken. Je moet je eigen ideaalbeeld dan een beetje bijstellen en dat doet altijd pijn. Want je bent er nu eenmaal aan gehecht. Je kunt natuurlijk ook proberen je vriend te veranderen en hem verwijten dat hij onattent is. Je geeft hem het boek: Attent zijn voor dummies, in de hoop dat hij in de toekomst voortaan aanvoelt wat jij nodig hebt. Je blijft dan strak vasthouden aan je ideaalbeeld en probeert je vriend te veranderen. Dan hoef jij niet te doen waar je zo’n hekel aan hebt: vragen wat je nodig hebt. Dat is ook een optie, maar of die echt gaat werken? Stel dat je vriend een type 5 is. Dan streeft hij weer andere ideaalbeelden na en vindt hij het om die reden lastig om zich te verplaatsen in een ander. Daar moet hij wat bij geholpen worden. Dus als jij hem verwijt dat hij jou niet goed aanvoelt en onattent is, zal hij waarschijnlijk nog meer in zijn schulp kruipen. Hij vindt emoties al enge dingen, dus waarschijnlijk bereik je het omgekeerde effect. De kunst is om bij jezelf te blijven en je bij iedere frustratie af te vragen: wat is hierin van mij? Richt je vooral op jezelf. Zo weet je in dit geval als type 2 dat je niet alleen bij je vriend, maar ook in andere situaties tegen dit probleem aanloopt. En dat je een hoop van je frustraties oplost als je eens wat meer vraagt en je eigen behoeften belangrijk maakt.


    We raken gefrustreerd als ons ideaalbeeld te veel afwijkt van de realiteit. Dit veroorzaakt stress. De vraag is dan: moet je iets veranderen aan de realiteit of moet je je ideaalbeeld bijstellen? Vaak is je ideaalbeeld bijstellen het meest effectief!


    Iedere keer als je tegen een frustratie aanloopt, kun je kiezen: je ideaalbeeld bijstellen of je energie besteden aan het veranderen van iets of iemand buiten jezelf. In de hoop dat je daarmee je problemen oplost. Natuurlijk is het soms nuttig om iets te veranderen in de realiteit: te verhuizen, een andere baan te zoeken, je partner in te ruilen of een facelift te nemen. Maar meestal is het slimmer om je ideaalbeeld bij te stellen. Het grote voordeel van een ideaalbeeld bijstellen is dat je zelf de regie houdt en meerdere problemen en frustraties tegelijk oplost. En dat voorkomt dat je opbrandt en jezelf onnodig uitput!


    De aan- en uitknop van je automatische piloot


    Iedere keer als je je ideaalbeeld bijstelt, stel je een beperkende overtuiging bij. Als de 2 in het vorige voorbeeld haar ideaalbeeld bijstelt en beseft dat niet iedereen zo druk is met anderen als zij, dan geeft dat in haar hele leven op alle terreinen verlichting. Door een overtuiging bij te stellen, doorbreek je een patroon. In plaats van jezelf wijs te maken dat je altijd attent moet zijn om de waardering van andere mensen te krijgen (beperkende overtuiging) ga je je afvragen waar je zelf behoefte aan hebt. En zul je ervaren dat je dan nog steeds gewaardeerd wordt! Daardoor laad je je meer op in contacten in plaats van jezelf leeg te geven en op te branden omdat je zo nodig altijd en voor iedereen attent moet zijn. En je raakt minder gefrustreerd door mensen die eerst aan zichzelf denken en dan pas aan de ander. Het is bevrijdend om je af te vragen welke beperkende overtuigingen je zou kunnen herzien en wat dit je gaat opleveren. Dan heb je de aan- en uitknop van je automatische piloot in handen. Als je je bewust bent van je opbrandfactor, herken je namelijk de instructies van je automatische piloot. Dit inzicht geeft je de keuze: blijven doen wat je gewend bent te doen of je ideaalbeeld bijstellen en een patroon definitief doorbreken.

  


  
    Van opbranden naar opladen


    Je leven in balans


    Leer je je opbrandfactor kennen, dan krijg je door hoe jij jezelf geweld aandoet door altijd maar ideaalbeelden na te streven die met de realiteit weinig te maken hebben. Inzicht hierin is de oplossing voor veel leed. Het voorkomt dat je krampachtig probeert je omgeving te veranderen, je afsluit voor liefde en genegenheid, te hard werkt, op het verkeerde moment handelt, jezelf geweld aandoet, en nog veel meer. Als je begrijpt wat jouw opbrandfactor is, dan heb je de tools in handen om meer balans aan te brengen in je leven. In dit hoofdstuk zie je wat er gebeurt als je je ideaalbeelden bijstelt. Dat dit niet eenvoudig is mag duidelijk zijn. Onze onbewuste drijfveer zal er alles aan doen om jou te verleiden weer je oude gedrag op te pakken. Toch is het niet onmogelijk. En meer dan de moeite waard!


    Opbrandfactor 1


    
      [image: ]

    


    Leert type 1 dat het onmogelijk is om altijd zijn eigen (strenge) norm te halen, dan zal hij vanzelf zijn eigen imperfectie meer accepteren. Wellicht kan hij dan ook beter aanvaarden dat het niet altijd op zijn manier gaat, dat er meerdere wegen naar Rome leiden. Hij raakt vanzelf gemotiveerd om meer aan te sluiten bij anderen en durft misschien zelfs wat meer te delegeren. Misschien gaan de dingen dan niet precies volgens zijn norm, wordt er zelfs weleens een foutje gemaakt, maar het is wel relaxter om de verantwoordelijkheid bij de ander te laten en niet alles op je bordje te nemen.


    Als hij de lat in het algemeen wat lager legt en zichzelf toestaat om zich meer te uiten, dan zal hij vanzelf minder op zijn tenen hoeven te lopen. De irritaties gaan zich dan minder opstapelen, en dat voorkomt dat zijn emmer overloopt. Je meer uiten betekent minder woede-uitbarstingen. Want juist het zich opstapelen van irritaties is hier vaak de oorzaak van. Dan kan de interne criticus met vakantie en zal hij ongetwijfeld ook wat milder worden tegenover anderen. En dat is fijn, want dat levert een stuk minder frustraties op.


    Als de zorgvuldige 1 bereid is om iets meer imperfectie te verduren, zal hem dat veel rust opleveren. Het zal in het begin even wennen zijn, maar hij zal snel genoeg merken dat de wereld niet vergaat, en hij zal vanzelf wat minder principieel worden. Principes zijn mooi, maar ze kunnen je behoorlijk eenzaam maken, zo lazen we bij Opbrandfactor 1. Daarbij zijn principes soms gewoon niet praktisch en maken ze het leven onnodig ingewikkeld. Meer balans op dat punt zal type 1 goed doen.


    De 1 zal stapje voor stapje de overtuiging die zijn ideaalbeeld in stand houdt, bij gaan stellen. Juist als type 1 zijn ideaalbeeld bijstelt, zal hij veel vaker zijn norm halen. Hij heeft de lat immers laten zakken en gaat voor haalbare in plaats van onbereikbare doelen. Hij ervaart minder imperfectie en zal vaker het gevoel hebben dat hij gewoon goed is zoals hij is. Met als gevolg dat hij veel minder stress zal ervaren.


    Bijgesteld ideaalbeeld


    Van: Als ik 24/7 het juiste doe in dit leven en mijn eigen normen strikt naleef, dan ben ik perfect en mag ik er zijn.


    Naar: Als ik de lat wat lager leg en wat milder voor mezelf ben, dan ben ik perfect en mag ik er zijn.


    Opbrandfactor 2
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    Leert type 2 dat het uitputtend is om er altijd maar voor te zorgen dat niemand in zijn omgeving iets tekortkomt – en vooral dat het een onmogelijke klus is om in ieders behoeften te voorzien –, dan motiveert hem dit om eens wat behoeftiger (egoïstischer) te worden en zijn trots te laten varen. Dan kan hij zijn aandacht richten op zijn eigen behoeften en verlangens. Eerst zelf het zuurstofmasker opzetten voor hij anderen gaat redden. En eindelijk eens toekomen aan de vraag: wat wil ik? In plaats van zich te richten op wat anderen willen en altijd maar gericht te zijn op wat de ander nodig heeft. Als hij erkent dat hij niet méér te geven heeft dan een ander en dat hij soms ook gewoon iets nodig heeft van anderen, dan leert hij wellicht om te vragen. Dan worden zijn relaties eerlijker en horizontaler. De royale 2 heeft vanuit zijn natuur de neiging om een ander altijd net iets meer te geven. Dit doet hij om te voorkomen dat hij in de schuld komt te staan bij de ander. Het effect is helaas dat daardoor de relatie gemakkelijk verticaal wordt. De 2 geeft, de ander ontvangt. En die wordt om die reden steeds behoeftiger, waardoor de 2 nog meer gaat geven. Dus zijn relaties zelden voedend voor dit type. Zich opladen bij andere mensen zal hem beter afgaan als hij leert ontvangen en op tijd zijn grenzen aangeeft. Empathie is mooi, en is beslist een kwaliteit van de 2, maar de kunst is om niet meteen de problemen van de ander over te nemen. Dat dit een grote valkuil is van de 2 werd wel duidelijk bij Opbrandfactor 2. Zijn uitdaging is dan ook om meer bij zichzelf te blijven. Als je meer rekening houdt met jezelf, heb je vanzelf minder tijd om rekening te houden met iedereen om je heen. Dus ja, dan zal je een ander ook weleens tekortdoen of zelf het gevoel hebben dat je tekortschiet, maar je zult ongetwijfeld minder snel uitgeput raken.


    De 2 zal stapje voor stapje de overtuiging die zijn ideaalbeeld in stand houdt, bij gaan stellen. Juist als type 2 zijn ideaalbeeld bijstelt en minder druk is met de behoeften van andere mensen – met nodig zijn en het verschil maken – en zich meer richt op zijn eigen behoeften, kan hij veel meer betekenen voor anderen. Als hij zijn eigen behoeften belangrijk maakt, is hij vitaler en opgeladen, en zal hij veel minder stress ervaren.


    Bijgesteld ideaalbeeld


    Van: Als ik 24/7 mijn aandacht richt op de behoeften van anderen, dan ben ik nodig en verdien ik de liefde van andere mensen.


    Naar: Als ik mijn eigen behoeften erken en durf te ontvangen, dan verdien ik de liefde van andere mensen.


    Opbrandfactor 3
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    Leert type 3 dat in het leven niet alles maakbaar is – hoe hard je je ook inspant en hoe graag je ook wilt –, dan is hij misschien wel bereid om zijn tempo te verlagen. Je kunt niet altijd je doelen halen. Falen hoort er gewoon bij. En juist als je altijd voor het kortetermijnsucces gaat en veel vinkjes op een dag wilt zetten, loop je het risico dat je faalt. Omdat je te snel te veel wilt bereiken en in de haast dingen over het hoofd gaat zien en mensen verliest. Als de 3 dat herkent en erkent, is hij wellicht bereid om meer voor lange- dan voor kortetermijndoelen te gaan. Want het lijkt veilig om veel doelen op een dag te halen, maar uiteindelijk breekt het je op. Want je jaagt jezelf steeds meer op en geeft jezelf nauwelijks de kans om eens stil te staan bij je gevoelens. Alle aandacht gaat naar de buitenwereld en dat holt je uit. Omdat je als type 3 ook nog zo veel moet leveren van jezelf, gun je jezelf al helemaal geen tijd om iets te ontvangen in dit leven. Dat is uitputtend, zo lazen we bij Opbrandfactor 3. En omdat je zo druk bent met het organiseren van draagvlak, en je je met alles en iedereen identificeert, verlies je jezelf steeds meer. Als de 3 beseft dat hij meer is dan zijn prestaties – dat hij los daarvan een eigen identiteit heeft die vraagt om ontwikkeling –, motiveert dat hem om zijn binnenwereld wat meer aandacht te geven. En is hij misschien zelfs bereid om zijn negatieve gevoelens eens te onderzoeken.


    De 3 zal stapje voor stapje de overtuiging die zijn ideaalbeeld in stand houdt, bij gaan stellen. Juist als type 3 bereid is om zijn ideaalbeeld bij te stellen, zal hij meer een eigen identiteit krijgen en principiëler worden, en niet meer als een kameleon met iedereen mee kleuren. Daardoor wordt hij betrouwbaarder, voor zichzelf en voor anderen. Meer mens en minder mechanistisch. en omdat hij juist daardoor meer waardering en succes gaat oogsten, zal hij minder stress ervaren.


    Bijgesteld ideaalbeeld


    Van: Als ik 24/7 mijn doelen haal en veel presteer in dit leven, dan ben ik succesvol en word ik erkend door andere mensen.


    Naar: Als ik stilsta bij mijn binnenwereld en ontvang, ben ik succesvol en word ik erkend door andere mensen.


    Opbrandfactor 4
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    Leert type 4 dat jezelf negatief vergelijken hetzelfde is als jezelf bij voorbaat afwijzen – en dat anderen hem dus niet afwijzen, maar dat hij zichzelf voortdurend afwijst –, dan is hij misschien gemotiveerd om wat realistischer te worden. Aan iedereen ontbreekt wel iets en aan hem dus niet meer dan aan een ander. Als hij zich dat realiseert, dan wordt zijn leven een stuk makkelijker. Ja, ook alledaagser en misschien wel vlakker, maar in ieder geval lichter. Natuurlijk is hij uniek, net als iedereen trouwens, maar hij is ook maar een gewoon mens. Net zo grijs of kleurrijk als een ander. En net zo echt of onecht als iedereen.


    De gevoelige 4, die ervan houdt om zijn gevoel te intensiveren en daardoor zijn leven vaak onnodig zwaar maakt, kan best wat realiteitszin gebruiken. Beseffen dat je gevoel soms een slechte raadgever is omdat er niets veranderlijker is dan gevoel, motiveert hem om zijn kop er wat meer bij te houden. Want juist als je je gevoel zo enorm belangrijk maakt, word je er al snel de speelbal van, zo lazen we bij Opbrandfactor 4. Iets meer relativeren voorkomt dat je je eigen drama en afwijzing organiseert. En zorgt er dus uiteindelijk voor dat je een positiever zelfbeeld krijgt.


    De 4 zal dan stapje voor stapje de overtuiging die zijn ideaalbeeld in stand houdt, bij gaan stellen. Juist als type 4 bereid is zich meer aan te sluiten bij anderen en zich minder onderscheidt, zal hij meer begrepen worden. Door de verbinding aan te gaan, kunnen relaties zich verdiepen. En daar verlangt hij juist zo naar. Dan kan hij ophouden met zichzelf negatief te vergelijken met anderen en zichzelf bij voorbaat af te wijzen. Sterker nog, hij zal meer waardering (het omgekeerde van afwijzing!) oogsten. En omdat hij gaat voelen dat hij gewoon zichzelf mag zijn, zal hij minder stress ervaren.


    Bijgesteld ideaalbeeld


    Van: Als ik 24/7 echt mezelf ben en me onderscheid van andere mensen, dan ben ik uniek en word ik niet afgewezen.


    Naar: Als ik me verbind met mezelf en anderen, dan word ik erkend.


    Opbrandfactor 5


    
      [image: ]

    


    Leert type 5 dat het hard werken is om altijd maar volledig en objectief te willen zijn – en dat het onmogelijk is om de subjectieve wereld buiten te houden –, dan raakt hij gemotiveerd om mensen wat meer toe te laten en ook meer naar zijn eigen gevoelens te luisteren. Ook al loop je het risico tegen heftigheid aan te lopen, het levert in ieder geval weer boeiende informatie op. Daarbij hoeft heftigheid niet altijd negatief te zijn, enthousiasme, passie en hartstocht kunnen ook heftig zijn en veel plezier opleveren. Je kunt je er zelfs door opladen! Dat moet type 5 toch aanspreken, en wie weet raakt hij door dit inzicht zelfs gemotiveerd om meer deel te nemen aan het leven in plaats van alleen maar toeschouwer te zijn van zijn eigen leven uit angst voor verspilling.


    Selfsupporting zijn is mooi, maar het is hard werken, leerden we bij Opbrandfactor 5. Je moet de hele dag door zeer efficiënt omgaan met je tijd, energie, geld en alles wat je helpt om onafhankelijk te blijven. En dan nog lukt het vaak niet. Het leven kost nu eenmaal tijd, energie en geld. En er wordt een hoop verspild. Dat accepteren en wat meer uitgaan van overvloed gaat type 5 helpen. Er is geen tekort, er is genoeg van alles.


    De 5 zal stapje voor stapje de overtuiging die zijn ideaalbeeld in stand houdt, bij gaan stellen. Juist als type 5 bereid is om zijn ideaalbeeld bij te stellen, hoeft hij minder tijd en energie te besteden aan analyseren en afstand organiseren. En dat zal hem wonderwel veel tijd en energie opleveren. Omgaan met emoties kun je leren, en op den duur word je vanzelf minder bang voor heftige reacties. En dat is een geruststellende gedachte. En omdat de 5 zich dan minder afhankelijk maakt van de reacties van zichzelf en anderen, zal hij minder stress ervaren.


    Bijgesteld ideaalbeeld


    Van: Als ik 24/7 probeer de wereld te begrijpen, dan blijf ik zelfredzaam en onafhankelijk van de emotionele wereld.


    Naar: Als ik mijn emoties toelaat en vertrouw, dan kan ik mezelf altijd redden.


    Opbrandfactor 6
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    Leert type 6 dat inspelen op alle verwachtingen van zijn omgeving onbegonnen werk is – en dat je je onmogelijk aan iedereen kunt aanpassen omdat je jezelf op den duur kwijtraakt en steeds onzekerder wordt –, dan motiveert hem dat wellicht om wat loyaler aan zichzelf te zijn, en meer te vertrouwen op zijn eigen autoriteit. Belangrijk is dat hij eerst zijn eigen angst en twijfel onder ogen komt en daar niet langer mee vecht. Ieder mens is in feite onzeker, de 6 niet meer dan een ander. Hij heeft er alleen een punt van gemaakt, en probeert met man en macht alle onzekerheid voor te zijn door niets verkeerd te doen en op alle verwachtingen in te spelen. Juist dat is uitputtend, lazen we bij Opbrandfactor 6.


    Omdat type 6 zo stoeit met zijn eigen onzekerheid en het lastig vindt om op zichzelf te vertrouwen, helpt het om te beseffen dat geruststelling en bevestiging zoeken buiten jezelf je vaak nog onzekerder maakt en het dus zaak is om te leren jezelf gerust te stellen. En soms domweg te beslissen dat jouw manier de juiste is, zonder deze manier in twijfel te trekken. Ook al zijn er nog honderd andere manieren, soms moet je gewoon kiezen. Anders wordt er voor je gekozen en geef je voortdurend de macht uit handen. En juist daar word je dan weer onzeker van. Dit inzicht zal de 6 helpen om meer profiel aan te nemen.


    De 6 zal dan stapje voor stapje de overtuiging die zijn ideaalbeeld in stand houdt bij gaan stellen. Juist als type 6 bereid is om zijn ideaalbeeld bij te stellen en leert om meer te vertrouwen op zichzelf, en zijn eigen onrust accepteert in plaats van projecteert, wordt de 6 minder bang en zal hij makkelijker keuzes maken. En omdat hij gaat ervaren dat het juist veilig is om op jezelf te vertrouwen en je alleen maar onzekerder wordt als je andere mensen zo veel macht over je geeft, zal hij minder stress ervaren.


    Bijgesteld ideaalbeeld


    Van: Als ik 24/7 loyaal ben aan anderen en inspeel op hun verwachtingen, dan ben ik veilig.


    Naar: Als ik loyaal ben aan mezelf en op mezelf vertrouw, dan ben ik veilig.


    Opbrandfactor 7


    
      [image: ]

    


    Leert type 7 dat het uiteindelijk niet echt bevredigt om veel van alles te willen – omdat het je leven vluchtig en oppervlakkig maakt en je op die manier juist contact houdt met wat je allemaal mist, omdat er altijd nog wel ergens iets leuks te doen is waar jij niet bij bent –, dan krijgt hij door dat veel meemaken juist veel leegte veroorzaakt. Want je bent nergens echt aanwezig en altijd alweer onderweg naar het volgende, konden we lezen bij Opbrandfactor 7. Dit besef kan de 7 motiveren om zichzelf wat meer te beperken en zich te committeren. Om wat meer te focussen en eens stil te staan bij zijn eigen binnenwereld, in plaats van plezier na te jagen in de buitenwereld. En ja, dan loop je het risico om in contact te komen met de pijnlijke en zware kanten van het leven en met je negatieve emoties. Dat is even wennen, maar omdat ze er toch zijn, kun je ze beter maar gewoon accepteren. Want het kost op den duur meer pijn en moeite om jezelf ervan af te leiden dan om ze er gewoon te laten zijn.


    De 7 zal stapje voor stapje de overtuiging die zijn ideaalbeeld in stand houdt, bij gaan stellen. Juist als type 7 bereid is om zijn ideaalbeeld bij te stellen, zal hij meer focus krijgen en zichzelf serieuzer gaan nemen. Dan zal de 7 ervaren dat andere mensen hem ook serieus nemen en meer rekening met hem houden, omdat hij hen niet meer afleidt van zichzelf en ook zijn negatieve emoties durft te tonen. En dat levert meer diepgang op. En omdat hij het leven intenser gaat beleven en dus op deze manier uiteindelijk meer plezier organiseert, zal hij minder stress ervaren.


    Bijgesteld ideaalbeeld


    Van: Als ik er 24/7 voor zorg dat ik leuke dingen doe en me zo veel mogelijk laat prikkelen door de buitenwereld, dan hou ik het plezierig.


    Naar: Als ik mezelf begrens en stilsta bij mijn emoties, dan hou ik het plezierig.


    Opbrandfactor 8
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    Leert type 8 dat alles zelf doen en alles zelf bepalen soms wel erg eenzaam en alleen is en dat dit je juist kwetsbaar maakt omdat het veel van je vraagt, dan raakt hij wellicht gemotiveerd om wat meer invloed toe te laten, te delegeren en op andere mensen te vertrouwen. Maar dan moet hij wel eerst zijn last erkennen en toegeven dat hij tegen zijn grenzen aanloopt. En dat gebeurt nogal eens, want hij overvraagt zichzelf makkelijk. Dat werd duidelijk bij Opbrandfactor 8.


    Is hij bereid de grens van zijn draagkracht te erkennen, wat voor hem het toppunt is van kwetsbaar zijn, dan krijgen andere mensen de kans er voor hem te zijn. Dat voelt misschien onwennig, maar uiteindelijk kan het hem ook sterker maken. Maar misschien nog wel belangrijker is het voor type 8 om eerlijk toe te geven dat hij soms ook barst van de twijfel en net als iedereen last heeft van zijn negatieve emoties, van angst, pijn en verdriet. Als hij leert dat de wereld niet vergaat als je deze emoties invloed geeft, zal hij wellicht zijn last leren herkennen en erkennen.


    De 8 zal stapje voor stapje de overtuiging die zijn ideaalbeeld in stand houdt bij gaan stellen. Juist als type 8 bereid is om zijn ideaalbeeld bij te stellen en de invloed van mensen toe te laten, zal hij merken dat je ook energie kunt krijgen van andere mensen, en sterker nog: dat ze jou ook kunnen steunen. Dan hoef je niet altijd zelf de leiding te nemen. Dan mag je ook eens volgen en dat levert juist energie op. Want alles zelf bepalen en nooit eens je twijfel laten zien, toont sterk, maar is eenzaam. Je raakt makkelijk in een isolement als je mensen systematisch buiten houdt. En als de 8 leert dat hij juist minder kwetsbaar wordt als je invloed toelaat, dan zal hij minder stress ervaren.


    Bijgesteld ideaalbeeld


    Van: Als ik 24/7 op mezelf vertrouw en geen invloed van anderen toelaat, dan sta ik in mijn kracht.


    Naar: Als ik invloed van anderen toelaat en mijn eigen kwetsbaarheid onder ogen kom, dan sta ik in mijn kracht.


    Opbrandfactor 9
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    Leert type 9 dat hij zichzelf onzichtbaar maakt en daardoor makkelijk wordt vergeten en over het hoofd wordt gezien – en dat het hard werken is om de rust en de lieve vrede te bewaren in de buitenwereld –, dan motiveert dit hem wellicht om de onrust wat meer toe te laten, zichzelf belangrijk te maken en zijn mening uit te spreken, zich te profileren en conflicten aan te gaan. Dat zal heel spannend voor hem zijn, maar levert hem uiteindelijk meer innerlijke rust op. Hij moet dan wel leren om zichzelf belangrijk te maken en dat is voor de 9 nog niet zo eenvoudig. Het zal hem helpen als hij beseft dat zijn pogingen om het altijd maar rustig te houden in de buitenwereld, enorm veel onrust geven vanbinnen. En ook het feit dat je soms juist een conflict organiseert als je je mening niet uit. Bij Opbrandfactor 9 lazen we hoe de 9’s zichzelf steeds weer in de nesten werken door geen profiel aan te nemen. Dit inzicht kan hen helpen om wakker en alert te blijven en zichzelf en hun eigen mening belangrijk te maken en zich te uiten.


    De 9 zal stapje voor stapje de overtuiging die zijn ideaalbeeld in stand houdt, gaan bijstellen. Juist als type 9 bereid is om zijn ideaalbeeld bij te stellen en hij wat meer kleur bekent, krijgt hij meer rust. Want hoe kalm en onbewogen hij ook lijkt, vanbinnen stormt het en is het extreem onrustig. Juist omdat hij alles wat hem dwarszit altijd maar inslikt om de harmonie te bewaren en conflicten te vermijden. Leert hij om zich uit te spreken, dan wordt het vanbinnen vanzelf rustiger en zal hij minder stress ervaren.


    Bijgesteld ideaalbeeld


    Van: Als ik 24/7 mezelf tevreden hou en onbelangrijk maak, dan bewaar ik de rust.


    Naar: Als ik mezelf belangrijk maak en mijn mening uit, dan bewaar ik de rust.


    Ten slotte


    Burn-out is niets anders dan een opeenstapeling van frustraties. Als de emmer te vol wordt, loopt hij over. Begrijpen hoe jij je eigen emmer vult met frustraties en je eigen stress organiseert is de oplossing om dit te voorkomen. Daar heb je zelfkennis voor nodig. Meer specifiek: kennis van je onbewuste drijfveer, jouw grootste opbrandfactor. Er zijn er negen, en één ervan gaat over jou.


    Ken je je opbrandfactor, dan besef je welke ideaalbeelden je onbewust nastreeft en hoe je deze op de realiteit probeert te plakken. En vooral besef je hoe kansloos dit is, omdat veel van onze ideaalbeelden niet haalbaar zijn en we onszelf dus onnodig frustreren.


    Bewuste mensen hebben dit door en hebben om die reden minder kans om op te branden. Ze zijn realistisch en zijn in staat om hun ideaalbeelden en overtuigingen bij te stellen. Bewuste mensen hebben de aan- en uitknop van de automatische piloot in handen en daarmee de regie over hun eigen leven. Daar word je gelukkig van. Het vermindert stress en de kans dat je opbrandt. Ik wens iedereen een bewust leven toe!

  


  
    Dankwoord


    Mijn dank gaat uit naar alle dierbare mensen om mij heen die mij hebben gesteund en aangemoedigd om dit boek te schrijven. Verder bedank ik mijn cliënten, leerlingen en V-cirkel-coaches voor het delen van hun ervaringen. Ik heb de afgelopen jaren van hen geleerd hoe hun wereld precies in elkaar zit en heb op basis van hun verhalen dit boek geschreven. Speciale dank gaat uit naar de V-cirkel-coaches die bij de kick-off van dit boek input hebben geleverd:
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    Verantwoording


    De negen onbewuste drijfveren komen overeen met de negen menstypes van het enneagram. De V-cirkel heeft Monique Schouten ontwikkeld en toegevoegd aan het enneagram om de drijfveren van de negen menstypes inzichtelijk te maken.

  


  
    De V-cirkel Academie


    De V-cirkel Academie is de enige aanbieder van de professionele opleiding tot geregistreerd V-cirkel coach. V-cirkel coaches zijn experts in het lezen van mensen. Ze beschikken over technieken om door het gedrag heen te kijken en gaan altijd op zoek naar de onbewuste drijfveren en overtuigingen van de negen enneagram-/menstypen.


    De opleiding


    De opleiding tot geregistreerd V-cirkel coach bestaat uit in totaal 47 dagen in 4 levels. Wil je vooral de drijfveren van jezelf en anderen goed leren kennen, dan bestaat de mogelijkheid alleen de Tweedaagse V-cirkel workshop (Level 1) en/of het bewustwordingsprogramma: De beste versie van jezelf! (Level 2) te volgen.


    Level 1


    Tweedaagse V-cirkel workshop: Ontdek je drijfveren.


    Tijdens deze workshop leer je de onbewuste drijfveren van jezelf en andere mensen kennen.


    Level 2


    De beste versie van jezelf!


    Dit 10-daagse bewustwordingsprogramma geeft na afronding toegang tot Level 3.


    Level 3


    Jaaropleiding Coachen op Drijfveren.


    Dit 25-daags programma leidt op tot gecertificeerd V-cirkel coach.


    Level 4


    Top Class programma.


    Dit 10-daags programma, leidt op tot geregistreerd V-cirkel coach.


    Voor wie


    Voor coaches, begeleiders, mediators, leidinggevenden, managers, ondernemers, enneagramliefhebbers, NLP-geïnteresseerden en eigenlijk voor iedereen die toe is aan meer zelfinzicht, zijn persoonlijke effectiviteit wil vergroten en beperkende patronen wil doorbreken bij zichzelf en anderen.


    De V-Cirkel Academie


    Laapersweg 3


    1213 VA Hilversum


    T 035 62 33 693


    I www.vcirkelacademie.nl


    E info@vcirkelacademie.nl
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