
  
    
  


  
    Over het boek


    Wat betekent het voor jou om man te zijn? Dat je meer geld verdient dan je partner, of in een grotere auto rijdt dan je collega’s of buren? Dat je je het hoofd van je gezin voelt, of jij op die begrafenis wel je tranen in weet te houden? Dat is wel een heel extern gevoel van mannelijkheid. Echte mannelijkheid zou van binnen moeten komen. Vergeet dus die machoman en ook de metroman – het is tijd voor de karakterman!


     


    De karakterman stelt zich niet aan maar komt wel voor zichzelf op, ook als hij hulp nodig heeft. Hij is niet overbezorgd over zijn gezondheid, maar onderhoudt zijn lichaam wel zo goed mogelijk. De man van nu is vooral zichzelf en onderscheidt zich door karakter te tonen. Jop de Vrieze en Stephan van Duin duiken in de wetenschap en brengen mannelijkheid terug tot de essentie. In De karakterman vertellen ze op basis van de nieuwste wetenschappelijke inzichten hoe ook jij karakter kunt tonen en bewuste keuzes kunt maken op het gebied van eten, bewegen, slapen, seks, relaties en werk.


     


    Over de auteurs


    Stephan van Duin (1984) studeerde biologie en richtte zich daarna met The Online Scientist op het vertalen van wetenschap naar het brede publiek. Hij schrijft voor onder meer KIJK, nrc.next en Quest en publiceerde twee boeken over biologie en voortplanting.


     


    Jop de Vrieze (1983) studeerde biomedische wetenschappen en werkt als wetenschapsjournalist. Hij publiceert in onder meer Quest, NRC Handelsblad, de Volkskrant en het Amerikaanse blad Science. Eerder schreef hij het boek Allemaal beestjes.

  


  
     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


    Bezoek www.levboeken.nl voor informatie over al onze boeken.


    Volg @Levboeken op Twitter en bezoek onze Facebook­-pagina:


    www.facebook.com/Levboeken.

  


  
    Stephan van Duin en Jop de Vrieze


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

  


  
     


     


     


     


     


    ‘We zijn wat we herhaaldelijk doen.

Uitblinken is dan geen daad meer, maar een gewoonte.’


    – Aristoteles


     


     


     


    ‘Er is niets nobels aan superieur zijn aan je medemens;

echte grootsheid komt uit superieur zijn aan je voormalige zelf.’


    – Ernest Hemingway


     


     


     


    ‘Wie een handeling zaait, zal een gewoonte oogsten,

wie een gewoonte zaait, zal een karakter oogsten,

en wie een karakter zaait, oogst een bestemming.’


    – William James
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    PROLOOG


    Ben jij een echte man? Je zal eens nee zeggen. Maar waarom dan? Wat betekent het voor jou om man te zijn? Dat je elke week met je maten ladderzat uit de kroeg rolt? Dat je meer geld verdient dan je partner, of dat je in een grotere auto rijdt dan je collega’s of buren? Of is het misschien omdat je je het hoofd van je gezin voelt? Omdat jij op die begrafenis wel je tranen in weet te houden?


    Als je op een of meer van deze vragen ja moet antwoorden, dan heb je een erg traditioneel gevoel van mannelijkheid: jij voelt je beter omdat je je af kunt zetten tegen anderen. Jij voelt je goed omdat je je niet laat inhalen op de snelweg, dat werk. Dat is de klassieke mannelijkheid: dominant, stoïcijns, onafhankelijk, verantwoordelijk. Vooral ook: altijd bezig het alfamannetje te worden of te blijven. Of te lijken, inderdaad. Want de realiteit is: steeds vaker blijken wij mannen het zwakkere geslacht. Terwijl kerels de afgelopen eeuw bezig waren met het imponeren van hun omgeving en henzelf, veranderde die wereld zo, dat die klassieke mannelijke waarden ineens helemaal niet meer zo waardevol zijn. Minder gewaardeerd worden ook.


    Al die veranderingen maken ons onzeker. Vrouwen blijken ineens ook competitief, dominant en autonoom te kunnen zijn. Waren dat niet onze kenmerken? Dankzij dat besef zijn ze aan een inhaalslag bezig, op de arbeidsmarkt, in het maatschappelijk debat en op de liefdesmarkt. Ze zijn op zoek naar een man die on top of things is, en niet alleen op zijn werk. Ondertussen zijn wij mannen grotendeels blijven hangen in ons oude zelfbeeld. Stel je eens voor dat je ‘vrouwelijk’ gedrag zou gaan vertonen. Je collega’s en vrienden zouden je raar aankijken. Je status zou er alleen maar op achteruitgaan. Maar ondertussen maken we er een zootje van.


    MANNEN LATEN STEEKJES VALLEN


    Laten we er wat cijfers bij halen. Los van alle drama zijn wij mannen tenslotte ook van de feiten. Mannen nemen meer ­risico’s dan vrouwen, raken vaker verzeild in gewelddadige ­situaties, waardoor we vaker trauma’s oplopen of zelfs het loodje leggen. In tegenstelling tot wat je op basis van het aantal vastgestelde diagnoses zou vermoeden, zijn mannen vaker en zwaarder depressief dan vrouwen – we uiten het alleen anders (boosheid, groot licht knipperen op de snelweg, stemmen op populisten) – en kloppen ze minder vaak aan bij een psychiater om in plaats van af te reageren eens bij zichzelf te rade te gaan. Als gevolg van deze koppigheid zijn we vaker verslaafd. We roken meer dan vrouwen (26 tegenover 20 procent), gebruiken grofweg twee keer zoveel alcohol en drugs, zijn twee keer zo vaak verslaafd aan drank en anderhalf keer zo vaak aan drugs, bewegen weliswaar net iets meer, maar eten meer zout en minder vezels en zijn vaker te dik (53 tegenover 43 procent). Ook worstelen we veel langer met het verlies van dierbaren, omdat we niet goed weten hoe om te gaan met de gevoelens, die we heus wel hebben.


    We zijn daarbij ook sterren in zelfbedrog: we doen ons niet alleen minder kwetsbaar en gezonder voor dan we zijn, we geloven het zelf ook nog. Daar waar vrouwen hun ongezonde gedrag vaak wel willen veranderen maar daar niet in slagen, blijven mannen liever hangen in de ontkenningsfase. De gevolgen zijn niet mild: we krijgen vaker kanker, hoge bloeddruk en cholesterol, hart- en vaatziekten, diabetes type 2 en leverziekten. Wanneer we bij een huisarts, tandarts, fysiotherapeut, psycholoog of psychiater aankloppen, zijn onze klachten dan ook bijna altijd ernstiger en veelal moeilijker te verhelpen. Als we niet door ziekte of ongeluk worden geveld, doen we het wel zelf, omdat we het niet meer zien zitten: in de Verenigde Staten plegen mannen vier keer vaker zelfmoord dan vrouwen. In Nederland is dat nog altijd twee keer zo vaak. Man-zijn is daarmee na roken de belangrijkste risicofactor om vervroegd te overlijden. Dat zorgt er niet alleen voor dat mannen gemiddeld zo’n vier jaar eerder het loodje leggen dan vrouwen, ze takelen ook eerder en harder af, waardoor ze langer in een krakkemikkige toestand leven – al geven ze dat natuurlijk niet toe. Door hun overgewicht daalt hun libido bovendien.


    Mannen stonden er niet altijd zo slecht voor ten opzichte van vrouwen. Vlak na de Tweede Wereldoorlog was de levensverwachting van mannen en vrouwen nog gelijk. Ergens in de afgelopen decennia hebben we dus wat slagen gemist. Simpel gesteld: we zijn minder goed opgewassen tegen de verleidingen van de moderne tijd. We zijn ongezonder en gaan eerder dood, en weigeren gebruik te maken van de mogelijkheden om dat anders te doen. En dan vinden we vrouwen irrationeel?!


     


    Geef het goede voorbeeld


    Dapper moeten we zijn. Om karakter als uitgangspunt te nemen moet je klaar zijn om een samenleving tegemoet te treden die nu nog te klassiek is ingesteld. Het is nu eenmaal frustrerend om het aan de ene kant oké te vinden dat je partner evenveel of meer verdient, maar aan de andere kant wél altijd de rekening voor je neus te krijgen in een restaurant, omdat de bediening er nog steeds van uitgaat dat de man betaalt. En als je wel graag een show maakt van je pinbetaling na een diner, bedenk dan dit: geld kan nu nog een basis zijn voor mannelijkheid, een manier om je te onderscheiden van de vrouw. Maar als je er echt van overtuigd bent dat het wapperen met je poen in de kroeg of kledingwinkel je meer waard of mannelijk maakt, wake up and smell the coffee. Vrouwen verdienen steeds meer, en binnenkort onderscheid je je daar niet meer mee. Laten we geld en uiterlijk vertoon uit ons idee van mannelijkheid halen. Het is tijd om ze te vervangen door iets anders. Iets met meer substantie en meer eeuwigheidswaarde: karakter.


     


    Lifestyle doet ons de das om


     


    De belangrijkste reden voor deze belabberde uitgangspositie? Mannelijkheid. Specifieker: het klassieke beeld van de mannelijke lifestyle. Allemaal omdat er een sfeer van onkwetsbaarheid, onschendbaarheid en onverzettelijkheid om ons idee van mannelijkheid heen moet hangen. Hè, de ironie – hopelijk moest jij ook een beetje grinniken bij de voorgaande zin. Het is tragisch dat mannen altijd zo ongeïnteresseerd zijn geweest in hun lifestyle. Waar vrouwen al jaren lezen over ‘de wereld vanbinnen’ en zoveel over zichzelf leren, daar richten mannen zich vooral op de wereld om hen heen. Niets mis met interesse in de buitenwereld, maar net zomin als het logisch is dat vrouwen zich daarvan afkeren, is het onzin dat wij ons zouden verdiepen in ons lijf en onze leden. Mannelijke lifestyle, als je de bladen moet geloven, draait nog altijd vooral om voetbal, golven, zeilen, motorsport en met een beetje geluk het strikken van je das. Wel, heren, het loont echt om je te verdiepen in je lifestyle. Verbreed die horizon!


    Er is natuurlijk al een hoop veranderd in de afgelopen jaren. Mannen hoeven zich allang niet meer zo te schamen voor hun ijdelheid en voor hun gezonde voedingskeuzes. Maar of dat nou wordt gezien als het toppunt van mannelijkheid? Nee, gezond eten en veel slapen wordt eerder gezien als een zwaktebod. Mannelijkheid staat nog altijd voor kracht, onkwetsbaarheid en zelfstandigheid, maar in deze tijd blijkt dat gevoel steeds meer misplaatst. En de moderne man lijdt er zelf nog het meest onder: bijna alle mannen denken zich meer zorgen te maken over hun gezondheid dan de mannen om hen heen. Ze houden dus met zijn allen de schijn op dat ze er geen bal om geven, terwijl ze dat wel degelijk doen. Wees dus eerlijk en beaam dat goed eten en goed voor jezelf zorgen niet iets vrouwelijks, maar iets menselijks is.


    Maar wacht. Jij bent natuurlijk niet zo’n ouderwetse machoman. Jij maakt wel je eigen keuzes, soms ook gezonde. Dat maakt nog niet dat je ongevoelig bent voor dit achterhaalde stereotype. Er speelt namelijk nog een mechanisme: op allerlei subtiele en minder subtiele manieren houden mannen elkaar bij de les. Wijk je even af van de mannelijke norm, dan ben je daarna geneigd tot compensatiegedrag. Heb je eerst een biertje afgeslagen, dan flap je er een paar minuten later ineens een seksistische opmerking uit tegen de barvrouw. Zo zijn homoseksuele mannen meer geneigd tot risicovolle seks en het oppompen van hun lichaam in de sportschool, en zij die op de werkvloer een ondergeschikte positie innemen zijn geneigd om in het weekend hun mannelijkheid te bewijzen door middel van excessief drankgebruik en fysiek geweld. Je zou haast elke vorm van mannelijk gedrag compensatiegedrag kunnen noemen, omdat iedere man diep vanbinnen bang is om niet mannelijk genoeg te zijn. Niemand voldoet immers voor 100 procent aan het ultieme klassieke manbeeld. Het leven is dan een eindeloze proeve van mannelijkheid, en het is die strijd die in veel gevallen gevaarlijk en ongezond is.


     


    Doorbreek het stereotype


     


    Laten we voor de zekerheid alvast een misverstand uit de wereld helpen: dat je geen clichéman wilt zijn, betekent niet dat je geen man wilt zijn. Wij moedigen iedere man aan om zijn mannelijkheid te koesteren. Echter, daarvoor moet je wel eerst bepalen wat die mannelijkheid voor jou inhoudt, en waarin je jezelf herkent. Het voordeel daarbij is dat mannelijkheid, en wat daarbij komt kijken, (sub)cultureel bepaald en dus modegevoelig is. Dat biedt kansen. Mannelijkheid kan daardoor dus ook heel goed ingezet worden om juist wél goed voor jezelf te zorgen. Door de regels van de competitie zo te veranderen dat we er niet zwakker maar sterker van worden. En dat is makkelijker en realistischer dan je denkt.


    Mannen bezitten allerlei kwaliteiten waar hun karakter op kan bouwen. Of het nu biologisch of cultureel bepaald is, ­mannen zijn gemiddeld genomen doelgerichter en gedisciplineerder dan vrouwen. Ook zijn ze meer gesteld op hun onafhankelijkheid, waardoor ze er meer voldoening uit halen om een verantwoordelijkheid op zich te nemen, voor anderen en voor zichzelf. Bovendien zijn ze praktischer ingesteld, zodra ze over de kennis beschikken die ze nodig hebben om hun doel te bereiken. Daarvoor hoeven ze alleen maar uit die ontkenningsfase te komen.


    Zodra we dat hebben bereikt, weten we donders goed wat ons te doen staat, en dan kúnnen we dat ook. Menig man die door een hartaanval of herseninfarct is wakker geschud, blijkt, eenmaal verlost van de illusie van onaantastbaarheid, prima in staat om zich een heel andere levensstijl aan te meten. Maar het zou mooi zijn als we dat ook zonder intensive care voor elkaar kunnen krijgen, toch?


     


    Het is tijd voor een nieuwe mannelijkheid


     


    Het allerlaatste wat wij willen, is mannelijkheid afschaffen. Mannelijkheid is iets wat altijd is geweest en altijd zal blijven voortbestaan, zolang de mensheid op aarde rondloopt. Het gaat er meer om hoe je ermee omgaat. Er zijn mannen die geloven in de (in hun ogen) klassieke vorm van mannelijkheid – flanellen shirt aan, bomen omhakken en dan zuipen tot je geen gevoelens meer hebt – laten we zeggen Jeremy Clarkson uit het autoprogramma Top Gear, en nu bij Amazon. Dan heb je mannen die helemaal niet geven om mannelijkheid en stiekem liever hadden dat het helemaal niet bestond, zoals zijn collega James May. En tot slot zijn er mannen die zich niet gek laten maken en hun mannelijkheid op hun eigen manier vormgeven, zoals wij. Of Richard Hammond.


    Wat ons betreft zetten we in op die laatste categorie. Ook jij hebt het recht om man te zijn, zeker in deze tijd van ­feminisering. Maar daarvoor hoeven we ons niet vast te klampen aan achterhaalde beelden van wat mannelijkheid zou moeten inhouden, ons niet af te zetten tegen wat vrouwen zijn. Wat wij willen, is de mannelijkheid in ere herstellen, zodat die ons ook in deze tijd weer doet floreren. Ons sterker in plaats van zwakker maakt.


    Het is juist tijd voor een nieuwe definitie van mannelijkheid. Eentje die ingaat tegen het klassieke manbeeld van de (zogenaamd!) onkwetsbare, niet door emoties gedreven, onafhankelijke man (ook wel bekend als ‘de hork’). Die zich niet verschuilt achter symbolen van mannelijkheid uit het verleden, maar op zoek gaat naar wie hij nu wil zijn. Die geen V8 koopt omdat die goed afsteekt bij de Kia Picanto van de buren, maar omdat ie heerlijk rijdt. Die niet elke dag friet eet omdat hij niet beter weet, maar die af en toe een patatje oorlog pakt omdat het lekker is. Die niet scheldt op de overheid als er een snelheidsovertreding op de mat ligt, maar die accepteert dat hij af en toe geïrriteerd is. Dan ligt die prent er een stuk minder snel. Kortom, de man die van zichzelf uitgaat.


    Het is tijd voor de man die zichzelf, zijn lijf en leven serieus neemt om zo veel mogelijk uit zichzelf te halen. En nee, we halen niet de metroman van stal, want ook die is ons te sterio­tiep en eenzijdig. Die keuzes maakt, het heft in eigen hand neemt, maar daarbij wanneer nodig ook de hulp van anderen niet schuwt. Die sterk is wanneer nodig, maar zijn emoties toont, deelt en een plaats geeft wanneer dat beter of prettiger is. Die zich verdiept in de dingen die belangrijk voor hem zijn, dus ook hoe hij zijn gezondheid, zijn sociale leven, zijn seksleven en zijn werk zo optimaal mogelijk houdt.


    Het is tijd voor de man die staat voor wie hij is en wat hij belangrijk vindt en die zich durft af te zetten tegen de rolpatronen die anderen hem proberen op te dringen. Het is tijd voor de karakterman.


    DE WEGENKAART VOOR JOUW KARAKTER


    Dit boek vormt een startpunt en een leidraad in jouw zoektocht naar de betere versie van jezelf. Uit allerlei onderzoek is gebleken dat mannen veel minder kennis hebben over wat goed voor hen is dan vrouwen. Dat gat hopen wij met dit boek op te vullen, en wel zo efficiënt mogelijk. Wees niet bang, we maken geen health freak van je. Dit is geen dieetboek dat een regime oplegt; dit is een wegenkaart waarmee je zelf de route kunt uitstippelen. Een belangrijk deel van het vormen van je eigen karakter is het verkrijgen van de kennis die je nodig hebt om beslissingen te nemen (de routekaart). Maar je moet je ook bewust worden van de invloeden en processen in je leven die jou van je uitgestippelde pad afbrengen (een wegafzetting). Want als het zo makkelijk was om te doen wat je denkt te gaan doen, dan had niemand een affaire, zou iedereen het perfecte lichaam hebben en liep Nederland vol met leiders. Kennis geeft je een fundament, maar inzicht in de invloeden en principes die je sturen, geven je controle. Geven je karakter.


    HOE LEES JE DIT BOEK?


    We beginnen met een hoofdstuk over je kijk op de wereld en op jezelf en je eigen gewoonten. Dat is hoofdstuk 0, omdat het weerslag heeft op de andere onderwerpen. Als de hoofdstukken 1 tot en met 6 staan voor studeren aan een Spaanse universiteit, dan is hoofdstuk 0 het hoofdstuk waarin je Spaans leert. Het helpt je om de rest te begrijpen, en als je al vloeiend espagnol brabbelt, dan kun je het gebruiken als opfrissertje. De zes daaropvolgende hoofdstukken gaan over de grotere thema’s die volgens ons belangrijk zijn in een mannenleven. Realiseer je dat ze vaak met elkaar te maken hebben. Als je slecht slaapt, is de kans groot dat je slechter gaat eten, waardoor je lichamelijk minder lekker in je vel zit en je werk, relatie en vriendschappen daaronder gaan lijden.


    Wat we in die hoofdstukken opdienen zijn de feiten, die voortgekomen zijn uit degelijk wetenschappelijk onderzoek. We hebben ze zo praktisch mogelijk bereid, maar selecteer vooral wat je zelf wilt. Ieder zijn karakter en ieder de bijpassende levensstijl. Wij zorgen er in elk geval voor dat je karakter kunt tonen op basis van feiten, niet op basis van loze aannamen of willekeurige onderbuikgevoelens. Daarnaast helpen we je om over barrières heen te komen, door ze te benoemen. Mensen zijn geneigd om zich te identificeren met hun gedrag. Wie zichzelf een gezellige dikkerd vindt, zal zich moeilijk kunnen voorstellen hoe hij zichzelf kan blijven met 20 kilo minder. En een verstokte roker vraagt zich af hoe hij aan de laatste roddels komt zonder dat kwartiertje buiten of in het rookhok. Toch zal het niet gek klinken dat het ook anders kan!


    Omdat we geen leefstijl willen voorschrijven, maar wel concreet willen maken hoe je je leven zou kunnen invullen, laten we via kaders zien hoe wij het zelf aanpakken. Hopelijk inspireren onze verhalen jou om je eigen weg erin te vinden (en laten ze zien dat ook wij niet perfect zijn). Probeer jezelf erin te herkennen en denk na over je eigen waarden. Iedere man heeft zo zijn wensen en grenzen. Sta daar voor en respecteer ze. Dit boek geeft je de kennis om jou, je lichaam, je carrière en je leven te positioneren zoals jij dat wilt. Als jouw eigen versie van de karakterman.


     


    “Mannelijkheid is het product van kennis en karakter. 

Die kennis krijg je hier. Zet jij je karakter in?”


     


     


    Wat drijft mij?


     


    Stephan: ‘Ik begon het schrijven van De karakterman met de wens om een efficiënt, allesomvattend zelfhulpboek voor mannen te maken (werktitel: De ultieme man – hoe naïef!). Maar gaandeweg drong tot me door hoe zinloos al die zelfhulpboeken zijn als je je niet bewust bent van een diepere laag die je gedrag stuurt. Het werd een ontdekkingstocht: Wie ben ik? Wat wil ik? Welke rollen speel ik in mijn leven? En vooral: Waarom verras ik mezelf soms met de keuzes die ik maak? Blijkbaar is er meer aan de hand, iets wat het niveau van het hebben van de juiste kennis te boven gaat. Vergeleken met wie ik was toen we de eerste letters op papier zetten, een kleine twee jaar voor ik dit schrijf, ben ik meer mezelf, meer ontspannen én heb ik tegelijk meer controle over mijn leven. En meer controle betekent meer vrijheid! Door beter te weten waar mijn grenzen liggen kan ik me in de tussenliggende ruimte veel vrijer bewegen en de teugels laten vieren. Ik kan actie ondernemen om de kanten die ik niet leuk vind te veranderen, de invloeden die me verder brengen opzoeken en de rest simpelweg accepteren. Mijn kaders in dit boek laten die ontdekkingstocht zien. Lees ze ter inspiratie. Wij vinden dat iedere man zijn eigen karakter moet ontwikkelen, dus we maken duidelijk onderscheid tussen de universele kennis die iedereen kan gebruiken en de invloeden waarmee iedereen te maken kan krijgen en wat je daarmee zou kunnen doen. Dat kan ik namelijk niet bepalen. Ik kan slechts laten zien hoe ík daarmee omga en ben benieuwd naar jouw invulling.’


     


    Jop: ‘Lifestyle? Zelfhulpboeken? Echt iets voor vrouwen. Een man verspilt daar allemaal geen tijd aan. Die doet lekker zijn ding en slaat alleen een boek open als er het woord “management” op staat. Zelfmanagement, dat kan nog net. Die houding heb ik nooit begrepen. Als man wil je toch ook fit, energiek, aantrekkelijk en gezond zijn? Goed kunnen dealen met alles wat er op je pad komt? Tijdens de research voor dit boek begreep ik steeds beter waar die weerstand vandaan komt. Mannen hebben weinig behoefte aan allerlei regeltjes waar ze zich aan moeten houden. Geen behoefte aan iemand die een nieuwe levenswijze predikt. Een man wil gewoon weten wat werkt en zelf bepalen hoe hij zijn leven inricht. Maar wat ik de afgelopen jaren ook van mezelf leerde: in de praktijk komt die houding vaak neer op “je niet te druk maken” en “dingen accepteren zoals ze zijn”. Klinkt allemaal heel redelijk, maar uiteindelijk is het vooral slappe hap. Voor je het weet, weet zit je opgesloten in een baan, huwelijk en lijf waar je nooit voor gekozen hebt en blijf je daar maar in hangen omdat verandering te veel gedoe en gezeik oplevert. Daar wordt toch niemand blij van? Met dit boek hoop ik vooral de inspiratie te geven om je leven, voor zover het binnen je mogelijkheden ligt, in eigen hand te nemen. Wij leveren de feiten en houden je een spiegel voor. Aan jou om te bepalen wat je daarmee doet.’
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    0 

KARAKTER EN MINDSET


    MYTHEN


    Je karakter staat vast vanaf je geboorte.


     


    Niet waar. Je karakter kun je vormen door wat je doet. Een baan, relatie of het vaderschap maakt bepaalde karaktertrekken dominanter.


     


    Mindfulness is iets waar vooral vrouwen wat aan hebben.


     


    Niet waar. Onderzoek laat zien dat mannen er net zoveel baat bij hebben als vrouwen. Dus zet die vooroordelen aan de kant!


     


    Wilskracht is een onuitputtelijke bron die je in kunt zetten wanneer je wilt.


     


    Niet waar. Wilskracht kun je zien als een lichaamsfunctie. Je kunt die trainen om er meer van te krijgen, maar bij overmatig gebruik kan die ook tijdelijk opraken. Het loont om te leren verstandig met je wilskracht om te springen.


     


    Een nieuwe gewoonte kost mentale energie.


     


    Geen mythe. In tegenstelling tot aangeleerd gedrag kost nieuw gedrag veel mentale energie. Na je eerste paar rijlessen ben je uitgeput. Kun je eenmaal autorijden, dan hou je het zo uren vol en hoef je nergens meer bij na te denken. Vanaf dan wacht je een beloning: het vervallen in je oude gedrag gaat je nu meer energie kosten dan het vasthouden van je nieuwe patroon.
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    INLEIDING


    Een karakterman maakt keuzes waar hij blij van wordt, geen keuzes die zijn sociale omgeving van hem verwacht. Maar die keuzes hangen van een paar zaken af. Aan de ene kant heb je kennis nodig om te weten op welke informatie je je keuze moet baseren – daar helpt dit boek je bij. Aan de andere kant heb je al een karakter, gevormd door je genen en je verleden, en kijk je met een bepaalde mindset naar de wereld. Je karakter speelt een belangrijke rol bij de vorming van je identiteit, en de mate waarin je daarin slaagt, is bepalend voor je levensgeluk. Mensen met een sterke identiteit staan steviger in hun schoenen, hebben minder last van angst en depressies en minder last van agressie. Ze genieten ook meer aanzien en respect van anderen.


    Als karakterman moet je dus staan voor wat je belangrijk vindt, en de hele dag bewuste keuzes maken kost energie en vraagt scherpte. Die scherpte en slagvaardigheid krijg je bijna cadeau als je jezelf een goede mindset aanleert. Bovendien helpt een scherpe kijk op de wereld om je mentale capaciteiten zo goed mogelijk te benutten. Er zijn dus twee vormen van karakter, die in dit hoofdstuk een beetje door elkaar lopen: het karakter dat bepaalt hoe je denkt en wie je bent, en het karakter dat je moet tonen om de dingen te doen op de manier die werkt en die bij jou past.


    In dit hoofdstuk gaan we in op de vorming van je eigen karakter, het bewust worden van wie je bent en wie je wilt zijn – je karakter en persoonlijkheid staan allesbehalve vast (maar om ze te veranderen moet je wel karakter tonen)! Naast die naar binnen gekeerde blik laten we je ook zien hoe je grip houdt op je blik naar buiten toe, hoe je verstandig omspringt met wilskracht en prioriteiten stelt, en waarom je je bewust moet zijn van je eigen belastbaarheid. Dit hoofdstuk is ook nummer 0 met een reden: alles wat je hier leest, helpt je bij het begrijpen en toepassen van de rest van de hoofdstukken.


    WAT BEDOELEN WE MET KARAKTER EN HOE ONTSTAAT DAT?


    Je karakter is wie je bent. Karakter tonen, is durven zijn wie je bent, en proberen te doen wat goed is voor jezelf en voor anderen. Dat zijn twee verschillende dingen, maar in de loop van dit hoofdstuk hopen we je duidelijk te maken dat ze, als het goed is, innig met elkaar verstrengeld zijn.


    Je karakter wordt voor ongeveer de helft gevormd door je temperament, en voor de andere helft door je levenservaring. Dat temperament krijg je grotendeels mee van je ouders en wordt bepaald door je dna en de blootstelling aan geslachtshormonen tijdens de zwangerschap: testosteron en oestrogeen. Vandaar dat je al een driftige of juist verlegen dreumes kunt zijn. Dit individuele temperament is zo fundamenteel, dat niet alleen mensen maar ook dieren erover beschikken. Zo is er bij het ­nioo-knaw (Nederlands Instituut voor Ecologie) in Wageningen veel onderzoek gedaan naar het karakter van koolmezen. Het temperament van die mezen is net als dat van ons opgebouwd uit vier hoofdcomponenten: nieuwsgierigheid, risicomijdendheid, beloningsafhankelijkheid en doorzettingsvermogen.


     


    Vier dominante karakters


     


    Deze trekken zijn niet helemaal onafhankelijk van elkaar. Ze komen voor in ‘syndromen’, dat zijn in dit geval geen ziekten maar simpelweg veelvoorkomende combi’s: wie veel van nieuwigheid houdt, is vaak energiek, spontaan, creatief en schuwt geen risico’s, omdat die kenmerken onder invloed van dezelfde hormonen in de baarmoeder ontstaan. Bij iedereen is die blootstelling uniek, maar je kunt op basis van die syndromen wel dominante persoonlijkheidstypen onderscheiden. Psycholoog Helen Fisher noemde ze de verkenner, onderhandelaar, leider en bouwer. De verkenner is impulsief, nieuwsgierig en spontaan en doet niet veel aan zelfreflectie. Het levensdoel van de verkenner is avontuur. Dat kunnen wilde feestjes zijn of gevaarlijke bergbeklimmingen, maar ook een spannende carrière. De onderhandelaar is juist heel reflectief, empathisch, coöperatief en intuïtief. Levensdoel: harmonie en emotionele diepgang. Onderhandelaars zijn vaker bezig met zingeving, soms ook met spiritualiteit, maar vooral met het in verbinding brengen van mensen.


    Leiders zijn direct, doelgericht, analytisch en vastberaden, maar weinig gericht op de belevingswereld van anderen. Ze hebben als levensdoel iets bereiken. Een hoge positie in het bedrijfsleven, bijvoorbeeld. Ook zij kunnen bergbeklimmer zijn, maar de tocht interesseert hen minder dan de top. Tot slot zijn er de bouwers, die zijn conventioneel, betrouwbaar, gericht op tradities en de gemeenschap, met als levensdoel veiligheid en geborgenheid. Ze doen vaker aan vrijwilligerswerk in hun eigen gemeenschap en zorgen dat iedereen op kerstavond van de partij is.


    Niemand is voor 100 procent verkenner, onderhandelaar, leider of bouwer. We hebben bijna allemaal trekjes van meerdere typen, maar omdat temperamentstrekken samen voorkomen, is je meest dominante temperamentstype en in mindere mate het daaropvolgende temperament bepalend voor wie je bent. Op www.chemistry.com kun je een korte test doen waaruit volgt wat jouw dominante temperament is, maar je kunt dat ook op basis van de beschrijvingen hierboven al afleiden.


     


    Waarom is karakter zo belangrijk?


     


    Op basis van je temperament en ervaringen vormt zich in de loop van je leven je karakter. De ene persoon is daarin uitgesprokener dan de andere, niet voor niets noemen we zo iemand ‘karakteristiek’. Wij hopen je er in dit hoofdstuk van te overtuigen dat het goed is om karakteristiek te zijn. Niet omdat je dan afwijkt van anderen, maar omdat je daar niet bang voor bent. Wanneer je je karakter uitdraagt, vorm je namelijk een sterke identiteit, en dat is niet alleen goed voor je zelfvertrouwen, maar ook voor je gezondheid en je sexappeal.


    Die identiteit, dus het beeld dat jijzelf en anderen van je hebben, wordt grotendeels gevormd tijdens de puberteit. Dat is immers de periode waarin je je middelbare school doorloopt en een vervolgopleiding kiest, en de periode waarin je experimenteert met allerlei gedrag om erachter te komen waar je grenzen liggen en wat er bij je past. Ondanks het grote belang van die paar keuzes die je in die periode maakt, denkt meer dan de helft van de scholieren er helemaal niet goed over na. Ze kiezen iets wat voor de hand ligt: het populairste vakkenprofiel, de universiteit in de buurt of de opleiding waar die paar vrienden ook heen gaan. Dat betekent niet dat die keuze per definitie slecht is, maar de kans is kleiner dat die de ideale is, en hij is in elk geval met minder overtuiging gemaakt.


    Dat kiezen voor de makkelijke weg is in tegenstelling tot wat veel mensen denken geen kwestie van leeftijd: ook bij volwassenen is de meerderheid geneigd te kiezen voor de gebaande paden. ‘Op twintigjarige leeftijd weten veel mensen niet goed wat ze willen met hun leven, maar ook veel dertigers zijn daar nog niet uit,’ legt Theo Klimstra uit, ontwikkelingspsycholoog aan Tilburg University.


    Misschien denk je: ik vind het wel comfortabel om de zaken op hun beloop te laten. Maar er kleven veel nadelen aan die passieve levensstijl. Wie zich bewust is van wat hij belangrijk vindt, maakt veel makkelijker keuzes en vervalt zelden in gepieker. En als je belangrijke keuzes in het leven niet maakt, dan worden ze voor je gemaakt. Zonder dat je het ooit gewild had, woon je dan in een foeilelijk door je partner uitgekozen interieur, heb je een suffe kantoorbaan die toevallig kwam aanwaaien en sta je elk jaar op dezelfde camping tussen de mensen waar je niks mee hebt.


    Goed afwegen die keuzes, dus, ook later in je leven. Dat betekent: vooraf goed onderzoek doen en verschillende opties bestuderen. En ook nadat je die keuzes hebt gemaakt, blijven evalueren: was die keuze wel terecht? Is-ie nog steeds realistisch? Wanneer je jezelf bijvoorbeeld helemaal hebt vereenzelvigd met je marathonverslaving en nooit hebt nagedacht over alternatieven, kan een blessure je in een diepe identiteitscrisis storten. Er is niks mis mee als je je identificeert met je werk of hobby, maar probeer je ook zo nu en dan voor te stellen wie je bent zonder. Laat die sport, baan (of vrouw, auto...) niet bepalen wie je bent, maar andersom.


     


     


    Vervelende vraag


     


    Jop: ‘Een paar jaar geleden vond ik het een moeilijke vraag: “Wie was jij geweest als je geen schrijver en journalist was?” Na lang zoeken had ik me in deze identiteit helemaal gevonden, durfde ik eindelijk vol overtuiging iets te zijn. Toch was het niet alleen een vervelende vraag. Het was er eentje die me aan het denken zette. Nu ik een paar jaar verder ben, meer ontspannen in het leven sta en beter in staat ben mijn daden en mijn zijn te scheiden, weet ik het antwoord: dat ik een journalist ben, maakt niet wie ik ben, maar is daar een gevolg van. Het geeft me een manier om de dingen die ik denk, voel en uit een plek te geven. En als er op deze wereld geen plek was voor journalisten en schrijvers? Dan had ik wel een andere uitingsvorm gevonden.’


     


     


    DE INVLOED VAN KARAKTER


    Van de mensen die overtuigde keuzes maken zijn er twee typen: mensen die resoluut een besluit nemen en nauwelijks openstaan voor alternatieven (‘ik wil dokter worden’), en typen die allerlei alternatieven verkennen. Je zou denken dat dit verkennende onderzoek je aan het twijfelen brengt, maar het tegenovergestelde blijkt uiteindelijk het geval: zodra je het besluit hebt genomen, ben je zelfverzekerder omdat je goed geïnformeerd bent, en – zoals gezegd – flexibeler bij tegenslag. Bovendien weet je je meer te ontplooien. ‘Dus ook als je al overtuigd bent van je keuze, of dat nu voor een studie, voor een huis of voor een auto is, is het verstandig om ook nog even wat andere opties te bekijken,’ zegt Klimstra. Alleen bij de partnerkeuze is dat soms wat ingewikkeld: je kunt moeilijk tegen je kersverse vriend of vriendin zeggen: joe, ik ga even bij de buren kijken! Doe die karaktervormende verkenning dus vooraf en kies in elk geval niet te snel voor één iemand. Daarom zie je ook vaak dat mensen die net uit een relatie komen niet direct op zoek gaan naar iemand die écht bij hen past. Ze bekijken het eerst wat losjes en pas als ze er weer klaar voor zijn, richten ze hun pijlen op serieuze kandidaten.


    Waarom zou je dat eigenlijk doen, een sterke identiteit vormen? Omdat iemand met een sterke identiteit meer zichzelf durft te zijn. En wie ‘zichzelf’ durft te zijn, voelt zich beter. ­Iedereen is weliswaar geneigd zich aan te passen aan verschillende omstandigheden (op je werk gedraag je je anders dan thuis), maar uit verschillende studies is gebleken dat wie dat minder doet, gelukkiger en zelfverzekerder is. Zulke authenticiteit wordt bovendien gewaardeerd, omdat mensen weten wat ze aan je hebben. Dat is makkelijker gezegd dan gedaan, natuurlijk. Want wat is dat precies, authenticiteit? Allereerst moet je weten wie je bent en waar je voor staat. Je moet jezelf van een afstandje kritisch en zo objectief mogelijk kunnen beschouwen en de waarden waarvoor je staat in je leven inbouwen en uitdragen. Dat is wat wij bedoelen met karakter tonen.


     


    Voordelen van een sterk karakter


     


    Mensen met een sterke identiteit, karaktermensen, oogsten daarmee allerlei voordelen: ze hebben minder last van angst en depressies, en vervallen minder snel in crimineel of agressief gedrag. Ze zijn minder afhankelijk van de goedkeuring van anderen, maar worden tegelijk vaker positief beoordeeld. Ook zijn ze aantrekkelijker voor het andere geslacht, los van het feit of ze succesvoller zijn – al is de kans daarop ook groter.


    Het idee hierachter is dat potentiële partners vallen op wat wel ‘het alfamannetje’ wordt genoemd en dat, gelukkig voor de karakterman, die alfaman niet altijd een klassieke macho hoeft te zijn. De alfaman komt voor in allerlei soorten en maten, en de kern is dat hij uitblinkt. Voor potentiële partners is een heel goede acteur aantrekkelijk, maar een heel goede timmerman ook. Hoe overtuigender je kunt laten zien dat je ergens goed in bent, hoe beter en hoe natuurlijker dat gedrag voor je is, des te vanzelfsprekender het is dat je er goed in bent. Zoals Aristoteles al formuleerde: ‘We zijn wat we herhaaldelijk doen. Uitblinken is dan geen daad, maar een gewoonte.’


     


    Intrinsiek gemotiveerd om jezelf te zijn


     


    Het is dus goed om dingen te kiezen die bij je passen, omdat je je daarbij sneller vertrouwd voelt, maar het kan ook zeker geen kwaad om keuzes te maken die minder voor de hand liggen. Ook dat is karakter tonen: een identiteit nastreven die je graag wenst, zolang die niet te ver van je af ligt. Als je geen zangtalent hebt, moet je geen zanger willen worden, maar een verlegen man kan wel toneelspeler worden. Zo’n identificatie met je keuze helpt bovendien ook op de korte termijn: wie zegt ‘ik wil vanaf nu een sportman zijn’, zal het sporten beter volhouden dan iemand die zich alleen maar voorneemt meer te gaan sporten.


    Ben je toch zonder bewust keuzes te maken in een bepaalde rol gerold, dan is er altijd nog een truc die je achteraf kunt toepassen: het componeren van een verhaal. Je kent het wel van verliefde stellen: wanneer je hun vraagt hoe ze bij elkaar gekomen zijn, komen ze met een prachtig romantisch verhaal, waarin het toeval, de voorbeschikking en vastberadenheid op mierzoete wijze met elkaar samenvloeien. Er zal vast een kern van waarheid in zitten, maar het is vooral een mooie manier om dingen die gebeurd zijn in een fijn perspectief te plaatsen. Dat geeft vertrouwen. Mensen die zelfverzekerd in het leven staan en er makkelijker doorheen bewegen, zijn vaak meesterlijk in het vertellen van verhalen over hun eigen verleden. En geef toe: het klinkt nu eenmaal veel positiever om ‘Ik moest eerst die filosofieopleiding volgen om mezelf te ontdekken en te leren wat ik niet wilde’ te zeggen dan ‘Die studie wijsbegeerte was verloren tijd’. En waarschijnlijk is het nog waar ook.


     


    COMBINEER JE ROLLEN


    Identiteitsvorming op het ene vlak heeft invloed op die van andere vlakken. Sommige identiteiten gaan goed samen, andere kunnen elkaar in de weg zitten. Een zeer ambitieuze baan kan concurreren met je streven om een goede vader te zijn. Denk goed na over hoe je jouw puzzel van verschillende rollen in elkaar past en blijf monitoren of je leven nog aansluit bij je ware prioriteiten. Bijsturen is geen schande! Ga dus op de kantelpunten in je leven bij jezelf te rade. Wat vind jij belangrijk?


     


     


    Licht je ankers


     


    Stephan: ‘Je wordt in het leven op je plaats gehouden door wat ik “ankers” ben gaan noemen; mensen om je heen, maar ook wetten en cultuur zorgen ervoor dat een bepaalde vorm van jouw persoonlijkheid de overhand heeft. Er zit wel wat variatie in: bij je kroegmaten ben je een andere versie van jezelf dan bij je schoonouders op de bank. En dat is maar goed ook! Maar het knaagt altijd aan me: welke kanten zijn er aan mij die ik niet ken, omdat ik niet in het land woon of met de mensen omga die dat deel van mij naar boven halen? Om dat te ontdekken probeer ik veel nieuwe dingen uit: reizen, vrijdenkendheid stimulerende festivals als Burning Man en Nowhere, lezingen, cursussen, drugs… er zijn eigenlijk geen grenzen. Soms is één keer genoeg, soms niet. Maar ze laten me altijd nieuwe dingen aan mezelf ontdekken, en ik neem de kanten die ik er goed aan vind mee. Al die ervaringen helpen me namelijk bij het testen en ontwikkelen van mijn karakter.’


     


     


    KARAKTER TONEN OM JE KARAKTER TE ONTWIKKELEN


    Nu zul je misschien denken: ach, ik ben nu eenmaal wie ik ben. Waarom zou ik nog iets of iemand anders willen worden? Maar het is nooit te laat om te veranderen. De mate waarin je identiteit en zelfs je persoonlijkheid evolueren, hangt sterk samen met één kenmerk: nieuwsgierigheid. Oftewel, door gericht nieuwe ervaringen op te doen kun je alsnog ontwikkelen tot een versie van jezelf waar je écht trots op bent. Leg je er dus niet bij neer ‘dat je nu eenmaal lui bent’, maar ga op zoek naar de oorzaak van die luiheid en doe er wat aan.


     


    Durf kwetsbaar te zijn


     


    Karakter tonen is dus jezelf kunnen zijn en de beste versie daarvan worden, voor jezelf en je omgeving – soms tegen de stroom in. Dat kan soms niet meevallen. Het maakt je kwetsbaar. Kwetsbaarheid associëren mannen vaak met zwakte, met vrouwelijkheid, maar die veronderstelling is gebaseerd op een misverstand. Wie zwak is, is kwetsbaar, dat klopt. Maar juist wie sterk in zijn schoenen staat, durft zich kwetsbaar op te stellen en is dus dapper. Doe je dat op de juiste manier, in de juiste omgeving en op het juiste moment, dan wordt die kwetsbaarheid niet misbruikt, maar juist gewaardeerd, zelfs bewonderd. Neem een geslaagde ondernemer: die dwingt respect af doordat hij risico en horden heeft genomen waarvoor anderen zouden terugdeinzen. Een muzikant die zijn ziel blootlegt. Of een man die uitkomt voor zijn geaardheid. Een man die zijn baas vertelt dat hij zich niet gewaardeerd voelt en zich daarbij niet alleen boos, maar ook gekwetst toont. Allemaal karaktermannen.


     


     


    Nieuw leven


     


    Jop: ‘Toen ik in 2015 vader zou worden, hield ik mijn leven tegen het licht. Er zouden heel wat dingen gaan veranderen. Ik zou minder tijd gaan overhouden voor de dingen die ik deed, waardoor ik prioriteiten zou moeten gaan stellen. Wat verwachtte ik van de liefde en van mijn relatie? Wie waren mijn echte vrienden, hoe wilde ik in hen blijven investeren en wat verwachtte ik van hen? Hoe belangrijk was mijn familie en schoonfamilie voor me en hoe dichtbij wilde ik ze het liefst hebben? Wat zou ik met mijn werk gaan doen? Ging ik mijn ambitieniveau (tijdelijk) terugschroeven? Zou ik nog wel aan sporten toekomen? Het liep allemaal anders, omdat mijn zoontje dood werd geboren. Ondanks het verdriet dat dit met zich meebracht, was er ook een positieve kant: ik had weer duidelijk voor ogen wat ik belangrijk vond, ook nu we voorlopig nog met zijn tweeën zouden zijn.’


     


     


    BOOSHEID


    Je zou kunnen denken dat wij als karaktermannen boosheid afkeuren. Niets is minder waar. Net zoals andere emoties heeft boosheid een functie. Je geeft er een grens mee aan: tot hier en niet verder. Of: ik word niet serieus genomen als ik op een andere manier laat blijken wat ik vind. Het nadeel van boosheid is dat je er vooral schrik en, meestal, boosheid mee opwekt, alsof die ander zich brandt aan een hete kookplaat. Wees daar niet bang voor. Het is goed om af en toe flink boos op elkaar te zijn, als je er daarna (niet te snel!) maar op terugkomt met een andere, wel kwetsbare emotie, waardoor je wel dichter bij elkaar komt. Benoem dan de boosheid, de reden ervan, eventuele versterkende factoren (ik had drie nachten niet geslapen) en de onderliggende oorzaak: ik voelde me niet gesteund, niet gewaardeerd, gepasseerd. En ben je achteraf gezien te hard uit je slof geschoten? Geef dat toe, zonder daarmee de reden weg te wuiven. Dat maakt je een waardige karakterman.


     


     


    Functioneel boos


     


    Jop: ‘Tot voor kort was ik zo iemand die nooit boos werd. Of eigenlijk: haast nooit. Die enkele keer dat ik ontplofte, reageerden de betrokkenen vooral verbaasd: “Hè, jij boos?” Je moest een hoop verkeerd doen om bij mij het rode lijntje over te gaan. Dat is op zich positief, maar er kleefde ook iets anders aan: ik meed conflicten en stond zelden op mijn strepen. De laatste jaren heb ik geleerd vaker boos te worden en vooral om me niet te schamen als dat gebeurt. Ik weet: als ik boos ben, is er een goede reden voor. Doordat ik een paar keer goed boos ben geworden, betalen al, nou ja bijna al mijn kantoorgenoten hun huur op tijd. Doordat ik boos werd, wist mijn ex-schoonzus dat haar ongepaste grapje tegen mijn moeder echt niet kon. Makkelijk vind ik het niet, die nieuwe houding. Het lastigste is de reactie van sommige anderen. Ze willen meteen weer harmonie, en zodra de situatie bekoeld is, willen ze het er niet meer over hebben. Zonde. Dan degradeer je de boosheid tot iets hysterisch, terwijl die juist zo functioneel kan zijn.’


     


     


    Confronteer jezelf


     


    Op zoek naar de beste versie van jezelf doe je er dus goed aan op zoek te gaan naar je identiteit, je leven zo in te richten als jij wilt en daarvoor te staan. Het eerste wat je nu te doen staat, is bepalen over welke onderdelen van je leven je tevreden bent en over welke niet. Dat is nog niet zo makkelijk, want de meeste dingen doen we op de automatische piloot en houden we zeker niet dagelijks tegen het licht. Het is daarom goed om op een rustig moment, bijvoorbeeld tijdens je vakantie, eens van een afstandje tegen je leven aan te kijken. Zoals een schilder die een paar meter achteruitloopt om zijn schilderij beter te bekijken. Ziet het er een beetje goed uit? Is het wat je ervan verwachtte? Kom je uit de verf?


    Wie niet goed in zijn vel zit en last heeft van onprettige, onwelkome gevoelens, is geneigd te doen aan wat de Amerikaanse psychologe Brené Brown in haar boek De moed van imperfectie ‘numbing’ noemt: verdoven. De bekendste verdover is alcohol, maar verdoven kun je op allerlei manieren: door hard werken, bijvoorbeeld, of door shoppen, snoepen of snacken, gokken, vreemdgaan, ruige seks, eindeloos surfen op het internet of obsessief series kijken. Een belangrijk nadeel van dit verdoven is dat je er niet alleen vervelende, maar ook fijne gevoelens mee wegdrukt. Je vervlakt.


    Op die manier kun je jaren blijven hangen in een ongelukkig leven, maar een karakterman zul je er niet van worden. Confronteren, dat moet je. Emeritus hoogleraar persoonlijkheidsleer Hubert Hermans van de Radboud Universiteit Nijmegen ontwikkelde hiervoor de zelfconfrontatiemethode, waarbij je op zoek gaat naar patronen in je leven. Zet je je tegen iemand af? Welke gebeurtenissen houden je nog regelmatig bezig? Wat komt er bij je op als je denkt aan de toekomst? Wat voor gevoel roepen deze vragen op? Als je die vragen eerlijk beantwoordt, zul je erachter komen dat veel gedrag dat je nu vertoont, lijkt op dat van vroeger. Het steeds niet afmaken van dingen. De lat te hoog leggen. Jezelf wegcijferen. Uiteindelijk kom je bij de kernvraag: wat drijft mij eigenlijk? Bij bijna iedereen zijn dat zelfbevestiging en verbondenheid. Oftewel: het gevoel dat je ertoe doet en dat je erbij hoort. Als een van die twee motieven te sterk wordt, dan ga je obsessief gedrag vertonen. Constant bevestiging zoeken bij anderen is dodelijk vermoeiend. Andere mensen zoeken juist te weinig de verbondenheid, doordat ze geleerd hebben zich altijd groot te houden.


    Soms kan zelfconfrontatie ook betekenen dat je erachter komt dat je niet helemaal de persoon bent die je zou willen zijn. Wanneer je extraverter, spontaner, flexibeler of assertiever wilt worden, bijvoorbeeld. Zelfacceptatie is belangrijk, maar durf ook aan jezelf te werken.


     


    DEZE NEGEN VRAGEN ZIJN ZINNIG BIJ ZELFCONFRONTATIE, ZOLANG JE ZE EERLIJK BEANTWOORDT


    1.   Op welke vlakken ben ik tevreden over mijn leven en op welke niet?


    2.   Wat wil ik graag veranderen?


    3.   Waarom wil ik die dingen veranderen?


    4.   Wat zijn mijn drijfveren in het leven?


    5.   Durf ik naar mijn gevoel te luisteren?


    6.   Hoe ga ik om met tegenstrijdige gevoelens?


    7.   Hoe ga ik om met tegenslag en verandering?


    8.   Wat zeggen mijn ergernissen over mij?


    9.   Waar word ik blij van en waarvan diep ongelukkig?


     


     


    De ultieme zelfconfrontatie?


     


    Stephan: ‘Een paar jaar geleden hoorde ik van ayahuasca, een plantenextract uit de Amazone dat stevig hallucinerend werkt en je allerlei inzichten zou geven. Ik was wel benieuwd naar deze “jaren van levenservaring” die je er in een paar uur bij zou krijgen en greep de eerste kans aan om het te nemen. Ik had geen idee.


    Mijn besef van tijd en plaats was volledig weg, en pas op het moment dat ik vond dat het te lang duurde, realiseerde ik me dat dat betekende dat de werking aan het afnemen was. Het spul laat alle neuronen in je hoofd vuren. In de ruis die ontstaat – alles van woorden, kleuren en geluiden tot personen en demonen – kun je betekenis gaan zoeken. Nadat die fase voorbij was, had ik heel interessante ideeën, waarvan ik een deel onthouden heb. Maar was dat het waard? Nou, nee. Ayahuasca gebruiken voor je ontwikkeling is wat mij betreft als het gooien van honderd dartpijlen op een bord en als er dan één de roos raakt zeggen dat je een goede darter bent. Met toenemend gebruik zullen je hersenen zich ook aan gaan passen aan die ervaring, en dat maakt het meer een selffulfilling prophecy: de etherische en chaotische gedachten ga je dan projecteren op de werkelijkheid. Mij niet gezien; ik hou wel van de natuurwetten.’


     


     


    WEET WANNEER JE MOET STOPPEN


    Veel mensen zien doorzettingsvermogen als een sterke eigenschap. Maar het kan soms veel dapperder en beter zijn om te stoppen; met een relatie, een baan of een gewoonte. En ja, dat is verdomd lastig. Als karakterman kies je niet voor de makkelijkste, maar voor de beste optie. Houd dus deze valkuilen in de gaten en pas deze principes toe:


     


    1.   Zie stoppen niet als iets voor losers, maar voor dappere mensen.


    2.   Vergeet hoeveel tijd en energie je hebt geïnvesteerd in die relatie, baan of droom. Het gaat erom hoe het nu gaat en wat je toekomstperspectief is.


    3.   Stop niet half maar helemaal.


    4.   Laat je doelen of dromen los, en besef dat dit een rouwproces is.


    5.   Durf de knoop al door te hakken als je nog geen vastomlijnd alternatief hebt. Dat komt daarna wel.


    6.   Wees niet bang om te verliezen. Juist uit angst om te verliezen ga je te lang door met dingen.


    7.   Stel nieuwe doelen en vorm nieuwe dromen.


     


    Geef toe aan jezelf


     


    Als je echt van dichtbij naar jezelf en je gedrag gaat kijken, dan kun je merken dat je in het verleden niet altijd de beste keuzes gemaakt hebt, of dat je nu ideeën koestert die eigenlijk op weinig gebaseerd zijn. Geef dat toe. Journalist Kathryn Schulz heeft in haar ted-talk over fouten maken een mooie vergelijking: als je het bij het verkeerde eind hebt en je durft of bent niet in staat dat in te zien, dan ben je als Wile E. Coyote die achter de Road Runner aan gaat en van een klif af rent. Hij blijft achter de Road Runner aan rennen – die natuurlijk kan vliegen – maar pas op het moment dat hij beseft dat hij door de lucht rent, valt hij. Zo gedragen wij ons ook als we een verkeerd idee in ons hoofd hebben en het niet toe durven geven.


    Maar besef goed dat zo’n fout niet betekent dat er iets mis is met je. Het loslaten van het idee dat je het altijd maar bij het goede eind hebt (of moet hebben), zorgt ervoor dat je openstaat voor leermomenten. Het brengt je verder! Psychologe Carol Dweck stelt zelfs dat je je vermogen om te leren aan kunt leren. Je kunt dus leren leren. Met andere woorden: als je overtuigd bent van je intellectuele falen, dan zul je dáárdoor ook niet verder komen. Terwijl je als je openstaat voor nieuwe dingen en ideeën, en gelooft dat je die kunt snappen en gebruiken, je jezelf wel ontwikkelt. Of die theorie nu echt waar is of niet, een open en ontvankelijke houding voor nieuwe dingen maakt het leven een stuk interessanter en flexibeler. Je kunt soms namelijk gewoon zeggen ‘Ik weet niet wat ik hiervan vind’ of ‘Ik begrijp het niet’. Vervolgens kun je je erin verdiepen of het onderwerp naast je neerleggen. Maar het voorkomt de verkrampte, vaak cynische wereldbeelden van mensen die overal maar wat van moeten vinden.


     


     


    De mooiste erfenis


     


    Stephan: ‘Het beste wat mijn ouders ooit voor me gedaan hebben, en waar ik hun het meest dankbaar voor ben, is me vertellen dat de sky the limit is. Al van jongs af aan, toen bleek dat ik wel een wat bovengemiddelde intelligentie had, stimuleerden ze mij met boeken en buitenschoolse activiteiten. Ze pushten niet – ik was best lui – maar gaven me alle mogelijkheden mezelf te ontwikkelen. Ik pluk er nog steeds de vruchten van. Het heeft me namelijk de mindset opgeleverd dat alles uit te zoeken valt, maar dat er ook nooit een einde komt aan het uitzoekwerk. Er zijn te veel dingen om te leren over te veel onderwerpen, en hoewel ik alles probeer te weten, besef ik heel goed dat ik over heel veel dingen nog steeds echt te weinig weet. Ik heb bijvoorbeeld géén mening over de situatie in Israël en Palestina; die is me te complex, ik krijg er geen grip op. Moet ik dan maar wat gaan roepen? Nee, ik hou me afzijdig. Tegelijkertijd kan ik me opwinden over mensen die een onderwerp als vaccinaties duidelijk niet snappen, maar wel hun mening erover van de daken schreeuwen. Wat zou de wereld toch een mooie plek zijn als niemand zich gedwongen voelde een oordeel te hebben, of zich geremd voelde zijn fouten toe te geven.’


     


     


    ZO WORD JE VEERKRACHTIG


    Liefst zouden we alleen maar mooie dingen meemaken in het leven, maar ­helaas is de realiteit vaak weerbarstiger. Hoe zorgen we er dan voor dat we door tegenslag niet (te veel) van ons stuk worden gebracht en erdoor groeien in plaats van getraumatiseerd of verbitterd te raken? De eerste stap is simpel: door de dingen die je overkomen niet te beschouwen als ellende, maar als vormende gebeurtenissen. Wat heb je ervan geleerd, over jezelf, over anderen en over het leven? Ben je de zaken in een ander perspectief gaan zien? Ten tweede is het belangrijk om proactief in het leven te staan, de zaken die je niet in de hand hebt los te laten en het onderscheid te zien tussen die twee. Ten derde: zie aanstaande tegenslagen niet als een bedreiging, maar als iets wat je kunt overwinnen. Een uitdaging dus.


     


    JE KIJK OP DE WERELD BEPAALT JE GEVOEL


    Een belangrijk criterium om te bepalen of je het leven leidt dat je wilt leiden, is of je relaxed door het leven gaat. Waarom dat belangrijk is? Nou, misschien omdat ontspannen mensen beter kunnen relativeren, positiever tegen het leven aan kijken en gewoon prettiger zijn in de omgang. En misschien omdat in Nederland een derde van het ziekteverzuim op de zaak door psychische klachten komt. Of omdat 13 procent van de Nederlandse werknemers emotioneel uitgeput is, en daardoor depressief wordt, andere stoornissen of een burn-out krijgt?


    Psychologie Magazine ondervroeg Nederland in de zomer van 2015 over stress en kwam met schrikbarende conclusies. 38 procent vindt zijn dagen te vol en heeft geen fut meer om ’s avonds nog wat te doen. Een kwart wordt geregeld moe wakker. Meer dan de helft lijdt op de een of andere manier onder conflicten. En misschien nog wel het ergst: 42 procent voelt zich schuldig als ze even niets doen.


     


    Het nut van een borrel


     


    We moeten dus meer ontspannen. Er zijn allerlei verschillende manieren om dat te doen, maar de meest conventionele is misschien nog wel alcohol. Dat ontspannende effect ontstaat trouwens gedeeltelijk door een placebo-effect: het drinken werkt op onze hersenen als een soort switch naar de ontspanningsmodus, los van het effect van de drank zelf. Dat betekent niet dat alcohol niks doet in je hersenen. Alcohol verdooft allerlei gebieden in je brein en verlaagt zo de capaciteit van je waarneming en je denkvermogen, waardoor je meer in het hier en nu komt. Klinisch psycholoog Dominic Parrott van Georgia State University in de Verenigde Staten stelt het zich voor als een spotlight op het podium. Je ziet alleen nog de hoofdpersoon, de rest is donker. Alcohol heeft eenzelfde effect op je brein. Alleen de sterkste prikkels in je omgeving dringen tot je bewustzijn door, en die worden daardoor sterker. Je vergeet even de zorgen van gisteren en morgen. Maar wie verdrietig is, kan door drank ook verdrietiger worden, tenzij hij voldoende wordt afgeleid. Door opzwepende muziek, een ­hilarisch verhaal van een vriend of een slechte film op tv, bijvoorbeeld. Is het een oplossing voor problemen? Een avondje de kroeg in met vrienden kan zeker ontspannen. Maar avond na avond bier weghakken om je zorgen te vergeten natuurlijk niet. In dat geval ben je alleen maar bezig met symptoombestrijding, en niet met een duurzame oplossing voor de onderliggende problemen.


     


    ONDERDRUKTE EMOTIES


    Sommige mensen worden alleen wat losser van drank, andere kunnen van het ene op het andere moment een totaal ander mens worden. Een van de redenen waardoor dit gebeurt, is dat alcohol met name onderdrukte emoties naar boven haalt. Wie overdag op een geforceerde manier heel beschaafd doet en daar heel veel wilskracht bij verbruikt, slaat na een paar biertjes om. Drank is in dat geval een uitlaatklep. Met name in culturen die veel beleefdheid en discipline vergen van de burgers zijn de verschillen tussen nuchter en dronken groot. ­Engeland, bijvoorbeeld, en Japan (leve de karaokebar). Herken jij jezelf in dit beeld, ga dan bij jezelf te rade: welke kant van mezelf onderdruk ik? Is dat nodig, of kan ik mijn uitgelaten kant ook meer toelaten als ik gewoon nuchter ben?


     


     


    Andere zelf


     


    Jop: ‘Een vriend van me vertelde laatst een mooi verhaal over zijn vakantie in Japan. Het viel hem de eerste dagen al op dat het land helemaal vol stond met karaokebars. Op een avond zat hij met twee Duitsers te eten in een restaurant, toen een Japans stel hen aansprak. Ze verwonderden zich erover dat zij al drinkend gewoon zichzelf bleven. Wanneer komt jullie andere zelf, vroegen ze zich af. In hun cultuur is drank een manier om jezelf letterlijk volledig te buiten te gaan – en een heel ander mens te worden.’


     


     


    Ga naar buiten en reset jezelf


     


    Een duurzamere manier om te ontspannen dan jezelf vol te gieten is door simpelweg even naar buiten te gaan. Groen maakt rustig, op de korte en langere termijn: mensen die aan parken wonen, zijn gezonder dan andere stedelingen. Ze voelen zich fitter en gaan minder snel dood aan hart- en vaatziekten, doordat ze meer sporten, meer ontspannen, zon vangen en frissere lucht inademen. Maar het gaat nog verder. Er zijn steeds meer aanwijzingen dat een groene omgeving op allerlei manieren goed voor je is. Amerikaanse wetenschappers publiceerden er recent twee artikelen over. In het eerste toonden ze aan dat als je een korte wandeling door een park maakt, je attenter en vriendelijker wordt dan wanneer je hetzelfde in de stad doet. En met een ander experiment toonden ze aan dat anderhalf uur wandelen mensen veel minder doet piekeren en de hersenactiviteit in de gebieden die daarmee te maken hebben doet afnemen – een goede activiteit om te ondernemen voordat je die pissige mail terug gaat tikken, dus.


    Maar waarom? Volgens omgevingspsycholoog Agnes van den Berg van de Rijksuniversiteit Groningen komt het niet zozeer doordat we de natuur mooi vinden, want dat geldt ook voor muziek, een kunstwerk of een stad vol mooie gebouwen. Wel is er natuur die door iedereen mooi gevonden wordt: weelderig en half open, maar niet te wild en ook niet te aangeharkt. Volgens Van den Berg is het de repetitieve aard van alles in de natuur die ons ontspant, vertelde ze een tijdje geleden in Trouw. Die brengt je hersenen tot rust. Een boom en nog een boom. Een grasspriet en nog een grasspriet. Maar van welke natuur worden we dan het meest blij en ontspannen? Dat hangt samen met je karakter. ‘Hoeveel wilde natuur iemand aankan, bijvoorbeeld, heeft meer te maken met zelfvertrouwen en zelfverzekerdheid dan met gebrek aan kennis of ervaring,’ zegt ze. Een karakterman zoekt dus natuur die het best bij hem past. Ruig en ongerept, of juist overzichtelijk en weids.


     


    Kiezen voor jezelf


     


    Nu zul je misschien zeggen: leuk bedacht, dat ik moet ontspannen en relaxed moet leven, maar daar heb ik helemaal geen tijd voor! Er wordt immers constant van alle kanten – werk, liefde, reclame, familie, vrienden – aan je getrokken, en hoe moet je in godsnaam tussen al die partijen kiezen? En vooral: hoe moeten we voor onszelf kiezen? Vroeger was het leven zoveel overzichtelijker: je ging naar je werk om negen uur, dronk een bakkie, en om vijf uur ging je weer weg. Je werkte hard, maar dat was het dan ook wel. Werk: uit. Gezin: aan. Inmiddels heb je een smartphone waarop zelfs vlak voor het slapengaan de e-mails nog binnenrinkelen, en op weg naar huis sta je verdomme weer in de file, terwijl je je dochtertje op moet halen van Engelse les. De scheiding tussen werk en privé is aan het vervagen – en tot nog toe dringt vooral het werk het privédomein binnen – en alles willende mannen en vrouwen weten nog niet zo goed hoe daarmee om te gaan. Een werkgever betaalt je tenslotte voor je tijd, en je vrouw en ­kinderen niet. Hoe ga je om met de scheve druk die dat oplevert? En hoe kun je daarbij rekening houden met jezelf?


    KEN DE BANDBREEDTE VAN JE LEVEN


    Het is verleidelijk om jezelf te laten leven door de verschillende mensen – je vrouw, je baas, je vrienden – die aan je trekken, en soms gaat dat langzaam en onbewust, en vaak wíl je het ook allemaal tegelijk. Niet voor niets kennen we sinds kort de term FoMO voor ‘Fear of Missing Out’, de angst om ook maar íéts te missen. Maar als je je net zoals veel mannen gestrest voelt, moe bent of slecht slaapt, dan kun je besluiten karakter te tonen en actie te ondernemen door prioriteiten te stellen. Je kunt maar zoveel aan op elk willekeurig moment, dus kies wat je belangrijk vindt!


    Een goede metafoor voor de hoeveelheid activiteiten die je tegelijk aankunt, is de bandbreedte van je internetverbinding. Hoe groter je bandbreedte, hoe meer je tegelijk kunt downloaden en uploaden. Maar je merkt ook dat als je een enorme film of game aan het downloaden bent, de rest wat trager gaat. Met mensen is het eigenlijk net zo: de een heeft een grotere bandbreedte dan de ander, en soms gaan de zaken ineens heel stroef omdat een bepaald onderwerp heel veel van je aandacht vergt. Soms verdienen deze problemen die aandacht, soms niet. Soms kun je er iets aan doen, soms ook niet. De kunst is ten eerste om de issues in je leven de aandacht te geven die ze verdienen – niet meer, maar ook niet minder. Ten tweede heeft iedere man een taks. Zorg dat je er niet overheen gaat, of op zijn minst niet te lang – voor je het weet ligt het netwerk plat, en dan gebeurt er helemaal niets meer. Zoek dus niet te veel tegelijk op om mee bezig te zijn of over na te denken, en hou altijd wat ruimte in je hoofd voor onverwachte zaken. Ga niet een auto en een huis tegelijk kopen. Oké, dat gaat misschien net, maar dan zul je zien dat je ineens een begrafenis moet regelen, of dat je op je werk een belangrijke uitdaging voorgeschoteld krijgt.


     


    De relatie tussen bandbreedte en je inkomen


     


    Margaret Thatcher zei ooit toen ze premier van Groot-Brittannië was dat armoede een ‘fundamenteel karaktergebrek’ is. Dat is een vrij boude uitspraak en een schop tegen het zere been van de karaktermannen. Mensen met minder middelen kunnen net zoveel karakter hebben, maar in de filosofie van Rutger Bregman op de Correspondent: hun bandbreedte wordt voor een groot deel ingenomen door basale problemen als ‘Hoe geef ik deze week mijn gezin te eten?’ en ‘Als mijn auto nu maar niet stuk gaat, want ik heb deze baan echt nodig en een reparatie kan ik niet betalen nu mijn wasmachine net stukging’. Door deze stress kunnen mannen met een lager inkomen op het eerste gezicht minder ver kijken dan hun neus lang is: alles is gericht op kortetermijnproblemen, en daardoor is er weinig aandacht voor de lange termijn. Het maken van plannen om uit de armoede te ontsnappen, laat staan het uitvoeren ervan, schiet er dan bij in.


    Mensen met een goede baan en een stabiel gezin kunnen hetzelfde ervaren, wanneer ze zich bijvoorbeeld een werkproject op de hals halen dat hun bandbreedte alsnog overvraagt. Deze mensen kunnen dus net zo gestrest raken, maar met het verschil dat zij eenvoudiger vrij kunnen nemen of hun ontslag kunnen indienen als het niet gaat. Zij staan met hun rug tegen een zelfgekozen muur, niet tegen eentje die écht niet meegeeft.


     


     


    Keuzestress


     


    Stephan: ‘Ik probeer het aantal onbelangrijke keuzes in mijn dagelijks leven te minimaliseren. Door deze zaken voorspelbaar te maken kan ik mijn veerkracht, wilskracht en bandbreedte bewaren voor de grote, échte verrassingen en zware beslissingen. Een voorbeeld hiervan is mijn kledingkast: ik heb een reeks effen shirts en vergelijkbare broeken. Ik weet dat ze me goed staan, en een jeans met shirt is gewoon een klassieker. Met schoenen of een vest kun je eventueel nog wat accenten aanbrengen, en als ik geen bruiloft of belangrijke zakelijke afspraak heb, doe ik dus standaard zoiets aan – voor formele situaties heb ik een andere standaardoplossing. Ik moet er niet aan denken dat ik de rest van mijn leven steeds weer bezig moet zijn met het uitzoeken van setjes kleding. Heerlijk. En ik ben in goed gezelschap: ook Mark Zuckerberg en Barack Obama “kiezen” zo hun kleding.’


     


     


    HOE KRIJG JE EEN GOEDGEVULD LEVEN


    Er is een parabel over hoe je goed kunt beseffen wat belangrijk is in je leven (onder ­andere te vinden in Prioriteiten van Stephen Covey). Het ­illustreert goed wat we hier willen zeggen, dus lees even mee:


     


    ‘Een professor stond voor de collegezaal. Er stonden allerlei dingen voor hem op z’n bureau. Toen het college begon, pakte hij zonder iets te zeggen een grote, lege glazen pot en deed hem vol met grote kiezels. Toen de pot tot de rand gevuld was, vroeg hij de studenten of de pot vol was. Ze zeiden: “Ja.” Vervolgens pakte de leraar een doos met kleine kiezelsteentjes en goot die uit in de pot. Hij schudde de pot een beetje heen en weer, en het gravel rolde in de open plekjes tussen de grote stenen. Toen vroeg hij zijn studenten opnieuw of de pot vol was. Ze beaamden het. Nu pakte de leraar een doos met zand en goot hem uit in de pot. En natuurlijk, het zand vulde alles verder op. En weer vroeg hij of de pot nu vol was. En weer zeiden de studenten: “Ja, nu is de pot vol.” Daarop nam de professor twee blikjes bier van de tafel en goot ze leeg in de pot. En het bier vulde de ruimte tussen de zandkorrels. De studenten lachten.


    Toen het weer rustig was, vroeg de professor: “Welke grote waarheid laat dit experiment ons zien?” De moedigste uit de zaal antwoordde: “Het laat zien dat onze agenda nooit zo gevuld is als we denken en dat er, als we echt willen, nog altijd wel wat tijd is voor meer afspraken en meer activiteiten.”


    “Nee,” zei de professor, “daar gaat het niet om. Als je niet eerst de grote stenen in de pot doet, krijg je ze er achteraf nooit meer in. Ik wil dat je beseft dat deze pot een metafoor is voor jouw leven. De kiezels zijn de belangrijke dingen: je familie, je partner, je kinderen, je geloof, je gezondheid – dingen die, als al het andere in je leven verloren is en alleen zíj overblijven, je leven toch zullen vervullen. Gravel staat voor de andere dingen die er iets minder toe doen. Het zand is de rest. Als je eerst het zand in de pot doet, is er geen ruimte voor het grint en de grote kiezels. Hetzelfde geldt voor je leven. Als je al je tijd en energie besteedt aan de kleine dingen, zul je geen tijd meer hebben voor de dingen die voor jou belangrijk zijn.”


    Toen hij uitgesproken was, bleef het een poosje stil. Toen stak een van de studenten haar hand op en vroeg waar het bier voor stond. De professor glimlachte en zei: “Ik ben blij dat je dit vraagt. Het laat zien dat – hoe vol je leven ook lijkt te zitten – er altijd ruimte is voor een paar biertjes met je partner, goede vrienden of collega’s!”’


     


    Kies voor de kiezels


     


    Wat je mee kunt nemen uit het verhaal van de kiezels is dat je als karakterman goed moet weten wat je kiezels zijn, wat het zand en wat het biertje. Richt je vooral op de kiezels. Een groot deel van je werk-e-mails is onbelangrijk, maar die nemen stuk voor stuk een beetje bandbreedte in als je die allemaal gaat lezen terwijl je thuiszit. Als je daarvoor kiest, prima, maar besef dat het ten koste gaat van het ontspannen, de aandacht voor je kinderen of je zin om te sporten.


     


    ADEM IN, ADEM UIT


    Een juiste ademhaling kan rust brengen, en rust stelt je, gek genoeg, in staat om meer inspanning te verrichten. Het zal geen verrassing zijn dat je sneller gaat ademen naarmate je meer aan het doen bent. Maar ook in rust kan er veel variatie optreden. Een normale ademhaling in rust – dus als je in een luie stoel een boekje leest – is zo’n zes tot zeven keer per minuut. Een beetje stress of simpel­weg verkeerd aangeleerde ademhaling verhoogt de frequentie makkelijk tot vijftien tot twintig keer per minuut, terwijl dat eigenlijk meer past bij een joggend looptempo. Dat is zonde, want je brengt je lichaam in een staat van paraatheid die niet past bij het lezen van een boek. Je ervaart daardoor minder rust. Zie versnelde ademhaling dus als een teken van stress, en wees je ervan bewust dat je die kunt bestrijden door je ademhaling langzamer te maken.


     


     


    Doe eens rustig


     


    Jop: ‘Ik werd een aantal maanden geleden gewezen op een zwakte van mezelf waar ik me niet bewust van was. Ik ademde heel oppervlakkig en onregelmatig en, zo bleek uit de analyse die ik in grafiekvorm te zien kreeg, hield vaak mijn adem korte tijd in. Maar terwijl dit zich allemaal op het onbewuste niveau afspeelde, ondervond ik er wel gevolgen van: daardoor voel ik me vaak zo opgefokt! Via een eenvoudige oefening leerde ik rustig maar niet té diep in te ademen en anderhalf keer langzamer uit te ademen. Wanneer ik mezelf weer eens opvreet, omdat mijn computer vastloopt, bijvoorbeeld, spreek ik mezelf vermanend toe: “Doe eens rustig!” En herhaal de oefening.’


     


    Een auto met veel bandbreedte


     


    Stephan: ‘Tijdens het schrijven van dit boek had ik een tijdelijke maar verbazingwekkend grote beslaglegging op mijn bandbreedte. Ik had mijn auto via een veilingsite verkocht en moest hem exporteren. Door drukke agenda’s lukte het me niet de auto uit te schrijven voor de koper langskwam, en ik gaf hem in goed vertrouwen alle papieren mee om dat zelf te doen. Vervolgens duurde het twee weken voor hij dat daadwerkelijk had gedaan. Twee weken aan wegenbelasting zijn niet de kosten, maar de grootste schok was nog wel hoeveel stress ik om dit onzinnige detail had. Ik zag ’s nachts allemaal doemscenario’s voor me van een criminele famiglia die met mijn auto de boel op stelten ging zetten. Uiteindelijk bleek dat de beste man die week getrouwd was en er daarom niet aan toegekomen was. Het is een mooi voorbeeld van hoe je, door prioriteiten net verkeerd te stellen (ik had hem gewoon zelf moeten uitschrijven), enorm veel belasting op je bandbreedte kunt krijgen.’


     


     


    Piekeren bezet je bandbreedte


     


    Een van de oorzaken én gevolgen van een te grote bezetting van je bandbreedte is gepieker. Piekeren komt deels doordat in ons leven veel minder vastligt dan vroeger. Je baan heb je voor hooguit een paar jaar, eeuwige liefde is verre van vanzelfsprekend en je vrienden kunnen over een paar weken zomaar zijn vertrokken naar een ver land. Wie in zo’n tijd over een aantal ‘geschikte’ eigenschappen beschikt, aldus piekerpsycholoog Roland Rogiers van het UZ Gent, wordt een piekeraar. Het gaat dan vooral om perfectionisme, faalangst en een minderwaardigheidscomplex.


    Piekeren is een ontsporing van een normaal denkproces. Het kan overdag net zo goed als ’s nachts optreden, maar ’s nachts vallen externe prikkels weg, waardoor het piekeren sneller begint en doorzet. Bovendien verdwijnt de factor tijd, waardoor opties uit het verleden ineens weer realiteit zijn en doem­scenario’s uit de toekomst werkelijkheid worden. Je verbindt allerlei gebeurtenissen met elkaar, en die gaan elkaar versterken en op een gegeven moment de meest onschuldige zaken rampzalig maken. Wie geneigd is tot depressieve gedachten piekert vooral over het verleden, wie angstig is, piekert meer over de toekomst. Het punt is dat je, liggend in je bed, starend naar het plafond helemaal niets kunt doen aan die toekomst (behalve blijven ademen) en al helemaal niet aan het verleden. En net als met blozen of een ongewenste erectie geldt bij piekeren: hoe harder je probeert het te onderdrukken, hoe slechter dat lukt.


    Waar het op aankomt, is dat je de aandacht leert weg te kantelen uit je hoofd, naar je leven. Zoek naar acties die sterk genoeg zijn om je aandacht weg te trekken van de bron van het piekeren. Probeer de kans op vrije keuze te vergroten. Pieker wanneer het je uitkomt, zet het stop wanneer je wilt.


     


    “Probeer gedurende drie à vier weken jezelf te trainen 

in het inperken van je piekertijd tot een kwartier tot 

halfuur per dag, op een vast tijdstip.”


     


    Ben je een piekeraar, dan hopen we je dat je met deze trucs de dwang wat kunt inperken. Onthou wel dat het vooral symptoombestrijding is. Het vinden van echte oplossingen heeft vaak te maken met diepere vragen: waar zit je mee? Hoe komt dat? Piekeren mag dan zinloos zijn, het is wel een teken dat er iets aan de hand is. Een grote angst waarmee je nog worstelt, of iets in je leven wat je heel erg dwarszit. Wees er niet bang voor. Zolang je het blijft wegstoppen, zal het piekeren nooit helemaal overgaan. En dat wil je als karakterman toch niet?


     


    Lachen is het tegenovergestelde van piekeren


     


    Als piekeren het aanwakkeren van je eigen angst en gedeprimeerdheid is, wat is dan het tegenovergestelde daarvan? Juist, humor. Wie lacht relativeert. Humor helpt ons met tegenslagen en moeilijke omstandigheden om te gaan. Die kan het leven lichter maken, wat zeker in donkere tijden een pre is. Mensen van wie de partner is overleden en die een paar weken later grapjes kunnen maken over de mooie en melodramatische kanten van hun huwelijk, hebben minder last van neerslachtigheid. Humor zorgt ervoor dat je dingen minder zwaar opvat en sneller verwerkt of zelfs verandert in iets positiefs.


    Het maakt niet alleen vervelende gebeurtenissen minder vervelend, maar kan ze zelfs veranderen in een mooie ervaring. Soms gebeurt dat achteraf, wanneer je vol bravoure vertelt over een helse vakantie, of al tijdens de gebeurtenis, wanneer je de zelfspot en ironie al direct toepast. De kunst is om in de ellendigste gebeurtenissen de lol te zien. De karakterman neemt zichzelf serieus, maar moet vooral ook om zichzelf kunnen lachen! Humor kan trouwens ook een verpakking zijn, voor boodschappen die we op een andere manier niet durven te brengen. Een soort mentaal bubbeltjesplastic. Vaak worden gevoelige onderwerpen aangesneden door er een grap over te maken. Dat brengt wel een risico met zich mee, want de ontvanger moet een subtiel gevoel voor communicatie hebben om zulke in humor verpakte boodschappen te begrijpen. Veel beter dan de boodschap te verstoppen in de grap (laf) is het daarom om een grap te gebruiken als ijsbreker (doortastend). Zoals humorprofessor Peter McGraw van de Universiteit van Colorado het omschrijft: ‘Zie het als een goede trouwspeech. Trek de aandacht met een grapje, schuif dan de lol aan de kant en zeg waar het echt om draait.’


     


     


    Het moest van ver komen


     


    Stephan: ‘Ik ben opgegroeid met een wat negatief wereldbeeld. Door dat typische – en misplaatste – minderwaardigheidscomplex van Rotterdam-Zuid kreeg ik van jongs af aan mee dat de wereld een grote boze plek is, waar iedereen de boel belazert. De metro zit vol met boeven, iedere voetbalfan is een klootzak en politici zijn uitsluitend op eigen gewin uit. Inmiddels heb ik zelf wat van de wereld gezien en herken ik dat bijna niet terug – behalve dat van die politici. Als je van dit beeld af wilt, stop dan met het lezen van kranten en het kijken naar het nieuws, dat scheelt een hoop stemmingmakerij. Maar ik pak het ook actiever aan, want ik doe volop mee aan de deeleconomie, via bedrijven als Snappcar. In 99 procent van de gevallen word je namelijk juist beloond voor het vertrouwen dat je andere mensen schenkt – het nieuws gaat over die andere 1 procent. Mijn wereldbeeld is dus 180 graden gedraaid. En toch, toch blijf ik gevoelig voor piekeren. Dan lig ik ’s nachts wakker met soms de wildste ideeën. Ik ben veel bezig met mindfulness en ontspanning, en het gaat stukken beter, maar ik heb me er ook bij neergelegd dat ik soms gewoon een paar uur wakker lig. Ook dat laatste geeft, gek genoeg, rust.’


     


     


    “Piekeren is als een schommelstoel; het geeft je iets te doen, maar je komt er nergens mee.”


    – Van Wilder in de gelijknamige film


    KRIJG RUST DOOR AANDACHT VOOR JEZELF


    Wilskracht, piekeren en reflecteren hebben iets gemeen: je moet aandacht voor jezelf kunnen hebben. En daar is een term voor. Het is een woord dat je misschien wat jeuk geeft: mindfulness. Maar joh, noem het anders aandachttraining, het vergroten van je opmerkzaamheid of zelfs manfulness als je dat fijner vindt! Hoe dan ook, een karakterman laat goede ideeën natuurlijk niet schieten omdat de naam of reputatie hem niet aanstaat. En een goed idee is het.


    Mindfulness is een bewerking van wat ooit een boeddhistische leer was. Inmiddels is het van elke religie verstoken, en kun je er je voordeel mee doen zonder dat er allemaal andere tradities bij komen kijken. De kern van mindfulness is dat je aandacht krijgt voor wat je in het moment bezighoudt, en dat leert te zien zoals het is.


    Hoe dat werkt? Op allerlei verschillende manieren. De meest voor de hand liggende vorm van mindfulness bedrijven is meditatie, maar nodig is dat niet. Het draait om een mindset. Rhoda Schuling doet promotieonderzoek naar mindfulness en compassie aan het Radboud UMC Centrum voor Mindfulness, en zij omschrijft het als volgt: ‘Mindfulness is het vergroten van je opmerkzaamheid, het leren zien dat je een gedachtegang hebt en niet bent en dat je die gedachten niet altijd persoonlijk hoeft op te vatten of zelfs maar serieus hoeft te nemen.’


    Je kunt bijvoorbeeld constant leuke dingen opzoeken en stomme dingen vermijden, maar in de praktijk is dat niet altijd mogelijk. In plaats van je daarover op te winden kun je ook constateren: ‘O, ik vind dat stom. Prima.’ Er hoeft geen waterval aan andere gedachten of gevoelens achteraan te komen. ‘Besef van je staat van zijn is een soort stop op de automatische piloot die je gedachten soms volgen,’ zegt Schuling.


    Hoe beter je erover nadenkt, hoe meer mindfulness past bij de karakterman. Want hoeveel moed vergt het niet om je emoties serieus te nemen en tegelijk te relativeren? Om medeleven met jezelf te hebben en niet bij de pakken neer te gaan zitten bij tegenslag? En het helpt je echt: onderzoek laat zien dat zij die zichzelf niet afbranden na een mislukking flexibeler omgaan met tegenslag, eerder weer opkrabbelen en doorzetten en ook helderder zien waar het misging.


     


    Een leeg hoofd is niet het doel


     


    Een belangrijk misverstand over mindfulness is dat het erop gericht zou zijn om gedachteloos te worden. ‘Het leert je onderscheid te maken tussen lichaam, emoties en gedachten, die te onderzoeken alsof je zelf een proefpersoon in een experiment bent,’ zegt Schuling. ‘Wanneer het niet lukt geen gedachten te hebben – en dat is echt een heel irreële verwachting – geeft dat weer een stok om onszelf mee te slaan en teleurgesteld te zijn, en dat geeft weer weerstand. Positief resultaat, in misschien heel onverwachte vorm, komt vanzelf. Je moet het dus volhouden.’


     


    “Blijf de dingen die je overkomen vooral ervaren, en 

sta open voor de uitkomst. Het is belangrijk de tijd 

hiervoor te nemen, en niet steeds te evalueren. 

Dat is net zo zinvol als een plant steeds uit de 

grond trekken om te zien of de wortels al gegroeid zijn.”


    – Rhoda Schuling


     


     


    Overbewust


     


    Jop: ‘“Er zijn weinig mensen zo reflectief als jij,” zei Stephan een keer tijdens een weekend weg tegen me. Ik denk dat hij gelijk heeft. Ik heb er in het verleden wel mee geworsteld, omdat al dat gedenk me erg zelfbewust maakt en minder spontaan. Inmiddels heb ik het geaccepteerd en sta ik voor wie ik ben, maar het blijft een aandachtspunt: te veel evalueren en stilstaan bij hoe de dingen gaan, werkt juist contraproductief. Soms moet ik dingen gewoon doen en op mijn bek gaan. Dan komt de evaluatie later wel.’


     


     


    Wees je bewust van je gedachten


     


    Wat Schuling zegt over de ‘waterval’ aan gedachten is iets wat je even moet beseffen, en dan zie je het overal. Je wordt afgesneden in de file, en dat irriteert je. Niet omdat je een ongeluk gehad hebt of nu later thuis bent, maar puur omdat je ego gekrenkt wordt. Als je die waterval zijn gang laat gaan, word je steeds bozer en zit je je het kwartier erna te concentreren op hoe je die gast voor je terug kunt pakken. Erlangs piepen, bumperkleven, groot licht, je hebt een hele set aan mogelijk­heden… die je geen centimeter verder brengen. Beseffen dat je je gekrenkt voelt, is het begin. Want dan kun je zeggen: ‘Hé, mijn ego wordt aangetast. Dat is kut. Ik voel me kut, en dat is prima.’ Door niet automatisch in een reactie op het gekrenkt worden te schieten heb je ruimte om te onderzoeken wat voor jou nu de beste actie is. Misschien zet je een lekker muziekje op en ga je zingen of neuspeuteren – zo werkt dat in de file.


    Zoals filosoof Sam Harris het in Kijk zegt: ‘Als je beseft dat emoties slechts gedachten zijn die opborrelen in het bewustzijn, dan kun je die kennis gebruiken als tegengif bij negatieve ervaringen.’ Dat kan volgens Harris op twee manieren. De eerste is dat je vervelende emoties accepteert zoals ze zijn. Je zult dan merken dat emoties altijd snel weer verdwijnen. De tweede manier is te beseffen dat het altijd erger kan; zet je emoties tegenover iets ernstigers, en het valt mee.


     


     


    Niet te snel


     


    Stephan: ‘Ik ben soms in “werkmodus”, waarbij ik allerlei taken afhandel, en een daarvan is natuurlijk mails checken. Af en toe schiet ik snel door een lijst mails met allerlei potentiële taken heen en dan merk ik ineens dat ik me onrustig, onzeker of chagrijnig voel. Ik heb geleerd dan nóg een keer door die mails heen te gaan om te zien waar dat gevoel vandaan komt. Door van die ene mail een actiepunt te maken heb ik hem een plaats gegeven, en verdwijnt het onbestemde gevoel. Mail is wat dat betreft een goede plek om met mindfulness te beginnen, omdat je terug kunt kijken en mails een plaats kunt geven (bijvoorbeeld op je to-dolijst, of in je piekerkwartier), waardoor het gevoel ophoudt.’


     


     


    MEDITEREN HOEFT NIET


    Mindfulness heeft dus niet per se te maken met meditatie of stilzitten. Het is puur het besef dat je een gedachteproces hebt dat soms een beetje begint te steigeren, en dat besef geeft je er meer controle over, omdat je dan kunt kiezen wat je vervolgens onderneemt. Meditatie is zo een effectieve manier om de galop van je geest te leren kennen. Je hoeft maar vijf minuten te zitten om al in te zien dat je in sneltreinvaart in automatische reacties meegaat. Je daarvan bewust worden, al dan niet door te mediteren, is beseffen dat je die trein ook stil kunt zetten en eruit kunt stappen.


     


    Lekker in de flow


     


    Ken je dat heerlijke gevoel als je aan een auto aan het sleutelen bent, zit te gamen of met ongekend tempo een tekst afschrijft, terwijl de tijd voorbijvliegt en je aan niets anders denkt? Die flow, ook dát is mindfulness. Meditatie is één manier om dat te bereiken, maar klussen, sporten, vissen of een onverwachte prachtige zonsondergang kunnen dat gevoel net zo goed geven.


    ‘Zie het daarom een beetje als in slaap vallen,’ zegt Schuling. ‘Je kunt de omstandigheden zo maken dat je eerder in slaap valt: gordijnen dicht, op een lekker kussen gaan liggen, de hele trits. Maar het in slaap vallen zélf heb je niet onder controle. Met mediteren en mindfulness is het net zo: je kunt de voorwaarden voor ontspanning of mindful worden zo goed mogelijk scheppen, maar het is afwachten of die heldere staat of ontspanning optreedt. Dat gaat het best door er niet overmatig op te focussen. Laat het gebeuren.’


     


    “Iedereen zou een cabrio moeten rijden. Het gevoel van buiten-zijn terwijl je ergens heen gaat, is fantastisch. 

Autorijden is voor mij, vooral door de cabrio, echt één 

lange oefening in mindfulness geworden. Ik ga ook niet 

‘met de auto’ ergens heen; ik ga ‘met vakantie’.”


    – Stephan


     


    Oefenen met adempauze


    Neem in geval van acute stress drie minuten de tijd om je de volgende dingen af te vragen:


     


    Minuut 1: Hoe gaat het met je? Wat voel je?


     


    Minuut 2: Concentreer je op je ademhaling en probeer te voelen of die snel is, of langzaam, in je buik of meer in je borst. Probeer beide te combineren.


     


    Minuut 3: Voel je lichaam eens. Merk dat je voeten op de vloer staan, en dat je arm ergens op ligt, en hoe je kleren over je heen schuren.


     


    Er staat wel ‘drie minuten’, maar dat kan langer of korter. De onderbreking stopt de waterval van gedachten die je kunt hebben. Heb je minder tijd, doe dan dit bijvoorbeeld:


     


    Als je telefoon gaat, neem één ademteug voor je opneemt. Rustmomentje!


     


    Kies een routineactiviteit waarbij je je heel bewust probeert te zijn van alles. Vraag je af hoe je je voelt, wat je op dat moment allemaal ervaart. Kan staand plassen zijn (voel hoe je blaas zich leegt, wat ruik je?), of scheren, of tijdens het tanken (wees je bewust van de benzinelucht, het gezoem van de pomp, de wind door je haar).


    Als je je als vanzelf een keer goed voelt, probeer dat dan bewust te zijn! Hoe voelt je lichaam, en hoe is je stemming? Dat is weer eens wat anders dan alleen maar reageren op negatieve situaties.


     


     


    “Als je op zoek bent naar iemand die je kan helpen met mindfulness, ga dan naar de Vereniging voor ­Mindfulness-based trainers in Nederland en Vlaanderen, de vmbn. Dan weet je in elk geval zeker dat je niet iemand treft die ‘er ook een keer een boekje over heeft gelezen’, 

maar een gekwalificeerde trainer.”


    Worden we allemaal watjes door mindfulness?


     


    We horen het je denken: oké, misschien dat bumperkleven op de snelweg wat kinderachtig is, maar wat als iemand me op het werk benadeelt? Daar heb ik langer last van; dan moet ik toch iets dóén?! Jullie zeiden net toch dat je niet tegen boos zijn was? Er is daarom ook kritiek op mindfulness. Net als anti­depressiva zou het niet alleen effect kunnen hebben, maar ook bijwerkingen. Het accepteren van problemen zou je maar passief maken en ervoor zorgen dat problemen niet verdwijnen, maar zich ophopen tot je gillend gek wordt. Het zoeken naar stilte zou tot een vreemd soort afstand van het leven kunnen leiden in plaats van het alom geroemde ‘in het nu zijn’.


    Bovendien, zo schreef Paulien Derwort in mei 2015 in nrc.next, ‘is het heerlijk om je zo nu en dan eens heerlijk boos te maken. Het lucht op, en soms heb je er gewoon recht op.’ We schreven al dat boosheid inderdaad functioneel kan zijn, maar niet op de manier waar zij op doelt. Uit Amerikaans onderzoek waarover The Wall Street Journal in augustus 2015 berichtte, blijkt dat je ergens boos over maken niet oplucht, maar de woede erger maakt. Bovendien, als je je afreageert door tegen iemand uit te vallen, komt er in veel gevallen een reactie die de boel alleen maar erger maakt. Als karakterman zul je zo nu en dan op je strepen moeten staan, maar daarbij zul je altijd moeten blijven denken: wat schiet ik hiermee op? Heeft het zin? Reageren: ja. Afreageren: nee.


    Dus, wat moet je dan wel doen als je overmand raakt door woede, als je jezelf onrechtvaardig behandeld voelt of je keihard gekwetst wordt? In de woorden van Schuling: ‘Mindfulness helpt je jezelf te begrijpen, om problemen in je leven scherper te definiëren. Het is geen oplossing in zichzelf, maar kan je helpen om een betere oplossing te bedenken. Die actie moet er nog steeds komen!’


     


    WAT TE DOEN BIJ IRRITATIE, BOOSHEID OF ONRECHT


    1.   Tel tot tien, of liever tot honderd, haal een paar keer diep adem en zet rustgevende muziek op. Geen boze metal of unhappy hardcore, dat maakt de boel alleen maar erger.


    2.   In het geval van onlinewoede: ga om af te koelen (jij, niet je computer) even weg bij je computer. Blokkeer het telefoonnummer of Twitteraccount van de betreffende persoon desnoods tijdelijk.


    3.   Zoek afleiding. Ga een blokje om. Kijk een vrolijke film, lees een luchtig boek of maak desnoods een kruiswoordpuzzel.


    4.   Doe iets totaal niet-agressiefs. Je hond aaien, je vriendin zoenen, een roos plukken en op je hoed zetten (kijk uit voor doorns).


    5.   Eet iets, als je honger hebt. Hongerige mensen zijn veel prikkelbaarder – hangry, noemen de Britten dat.


    6.   Kortom, neem even afstand van een conflict en probeer er als een buitenstaander naar te kijken. Wat maakte je nou zo boos? Was dat het waard? Moet je actie ondernemen of schiet je daar niets mee op? Als je dan actie onderneemt, kun je er donder op zeggen dat die effectiever gaat zijn dan de impulsieve, geladen reactie die je eerst voor ogen had.


    DE KRACHT VAN WILSKRACHT


    Oké, je hebt prioriteiten gesteld, ontspant meer en accepteert zaken en negatieve emoties die je niet kunt veranderen. Door die voorbereiding en schifting kun je al je aandacht richten op de zaken die je wél wilt veranderen. Ongezonde of onhebbelijke gewoonten bijvoorbeeld, zoals neuspeuteren of veel te laat naar bed gaan. Wil je die aanpakken, dan zul je moeten beschikken over wilskracht. Roy Baumeister en John Tierney hebben met Wilskracht een mooi standaardwerk afgeleverd over, jawel, ­wilskracht, en wij zullen de belangrijkste lessen voor je samenvatten.


    De kracht van wilskracht wordt prachtig geïllustreerd door een klassiek experiment uit de jaren zestig. Een aantal kinderen werden, om de beurt, in een leeg kamertje gezet, aan een tafel met daarop één marshmallow. De onderzoeker vertelde het kind dat hij vijftien minuten weg zou gaan. Als het kind de marshmallow niet op zou eten, dan zou hij een tweede krijgen. Een deel van de kinderen schrokte het snoep meteen naar binnen; een ander deel pulkte er wat aan en gaf later toe. En een deel wist die impuls te weerstaan en kreeg daarvoor nog een marshmallow als beloning.


    Tot nu toe niet zo schokkend. Maar toen de betrokken onderzoeker de kinderen uit het experiment ging volgen, bleken deze kleine verschillen groot uit te pakken. De volwassenen die als kind de marshmallow konden weerstaan met het oog op de lange termijn, hadden een lagere bmi, een hoger salaris, deden het beter op hun toetsen, werden minder in verband gebracht met drugsgebruik en waren populairder onder hun medeleerlingen en leraren.


     


    Wilskracht kan op


     


    Oké, het marshmallowexperiment zegt dus dat wilskracht een persoonlijkheidskenmerk lijkt te zijn, en misschien is dat voor een deel ook wel zo. Maar het werkt ook anders. Hadden de onderzoekers de wilskracht van de kinderen na de marshmallowuitdaging nog een keer getest, dan waren ook de onthouders waarschijnlijk voor de bijl gegaan. Wilskracht is niet eindeloos. Volgens Baumeister en Tierney blijken studenten daardoor in examenperioden meer te roken, minder te sporten en slechter te eten. Kwestie van prioriteiten en keuze voor chocola om beter te kunnen leren, zou je kunnen zeggen, maar nee: de studenten wasten zich ook minder, trokken minder vaak schone sokken aan en hadden ook meer moeite met op tijd naar bed gaan en vroeg opstaan – al hun wilskracht ging op aan het leren.


    Dit klinkt herkenbaarder. In moeilijke perioden zijn we geneigd terug te vallen in slechte gewoonten, omdat de stress die je voelt in die moeilijke periode zorgt voor het leeglopen van je vat wilskracht. Het maakt daarbij niet uit of die stress van je werk komt of van je dieet, of van je partner, je kinderen, het spitsuur, een inbraak of iets anders. En de gevolgen zijn net zo divers. Minder wilskracht zorgt ervoor dat je je emoties minder onder controle hebt; het is niet de stress die je chagrijnig of zelfs agressief maakt, maar het gebrek aan wilskracht om die emoties te beteugelen. Je kunt je minder verzetten tegen verleidingen als slecht eten, roken als je gestopt bent, of drinken. In andere woorden: je bandbreedte wordt een stuk minder efficiënt gebruikt, en je ziet de lange termijn minder goed.


     


    WILSKRACHT IN TWEE ZINNEN


    1.   Je hebt een beperkte hoeveelheid wilskracht, die opraakt als je hem ­gebruikt.


    2.   Je gebruikt dezelfde voorraad wilskracht voor verschillende taken.


     


    Hoe krijg je meer wilskracht?


     


    Hopelijk is duidelijk geworden wat je wilskracht is, en waarom je er zuinig op moet zijn. Er zijn wel twee dingen die je kunt doen om hem aan te vullen: slapen en suiker eten. Bij het slapen gaat het (voor jou) vanzelf. Met suiker ligt het iets anders. Zie het als de brandstof die je hersenen verbruiken bij het tonen van wilskracht. Het is niet zo dat je door eindeloos je suiker aan te blijven vullen, je wilskracht op peil houdt (was het maar zo makkelijk!). Maar heb je er te weinig van in je lichaam, dan gaat het wel sneller mis: mensen met een laag bloedsuiker­gehalte zijn sneller van hun stuk te brengen en eerder geneigd om misdaden te begaan – kortom, ze hebben minder zelfcontrole. Dit levert dan ook een soort ‘catch 22’ op voor mensen die op dieet zijn: om te diëten eet je minder, waardoor je wilskracht afneemt. Maar je moet eten om je wilskracht op peil te houden en je dieet vol te kunnen houden. Het is dus niet aan te raden om een dieet te beginnen en dan ook te willen stoppen met roken of die promotie binnen te willen slepen. En het is veel slimmer om je wilskracht in te zetten om een aantal eetgewoonten te veranderen (waarna je er geen wilskracht meer voor nodig hebt!) dan om een streng dieet vol te houden en in korte tijd al je wilskracht erdoorheen te jagen.


     


    Besteed je wilskracht verstandig


     


    Er zijn een paar tactieken om je wilskracht te sparen of beter in te zetten. Als het goed is, zul je deze ook op andere plekken in het boek herkennen; ze zijn dus in veel situaties toe te passen.


     


    
      	Bepaal duidelijke doelen, en probeer het hebben van conflicterende doelen te vermijden. Die zorgen er alleen maar voor dat je gaat piekeren, minder voor elkaar krijgt en zelfs minder gezond wordt – je bent namelijk vooral bezig met de frustrerende realisatie dat je nooit alles goed kunt doen.

    


     


    
      	Pick your battles. Kies één ding dat je veel wilskracht gaat kosten en vul de rest van de dag met makkelijker klusjes. Bewaar die andere zware opgave voor de volgende dag, zodat je weer nieuwe wilskracht hebt. Uit onderzoek blijkt dat mensen die moeten beslissen over het geven van verlof aan gevangenen dat eerder doen in de ochtend; na een aantal gevallen is hun wilskracht op en krijgt de rest een ‘nee’.

    


     


    
      	Maak een ‘to-don’t-lijst’, met dingen die je – voor nu in elk geval – niet hoeft te doen. Geef openstaande taken een plek in je agenda en ga er pas op die dag over nadenken. Zo kun je beter doseren en de pieken in je leven afvlakken en voorkom je dat knagende gevoel van ‘iets wat je nog moet doen’.


      	Besef dat planningen bijna altijd onrealistisch zijn. Grote projecten duren altijd langer dan verwacht. Reserveer tijd voor die uitloop. En in het verlengde daarvan: je hebt in de toekomst ook niet méér tijd dan nu, dus neem niet allerlei klussen aan voor na die ene deadline.

    


     


    
      	Hou bij wat je voor elkaar krijgt, en wat niet. Als je je als doel gesteld hebt meer te gaan sporten, zet dan in je agenda wanneer je het hebt gedaan. Je ziet concrete resultaten en als je begint te verslonzen, dan zul je dat snel terugzien.

    


     


    
      	Bedenk ‘als-dan’-strategieën voor diverse situaties waarvan je weet dat ze moeilijk voor je zijn. Het is in een moment van passie of stress moeilijker om het hoofd koel te houden dan op een willekeurig rustig moment. Bedenk tijdens die stille uurtjes hoe je gaat handelen als je ineens een verleiding tegenkomt. Voorbeeld: als je op dieet bent en je hebt voor je werk af en toe buffetten, spreek dan van tevoren met jezelf af dat je bijvoorbeeld twee snacks mag, of alleen de komkommer en bleekselderij. Heb je een drankprobleem, spreek voor die borrels af dat je twee drankjes mag. Niet ‘hou het netjes’, want dat is geen duidelijk doel.

    


     


    
      	Beloon jezelf ook! Vaak met iets kleins, soms met iets groots.

    


     


     


    Spelen met je wilskracht


     


    Stephan: ‘Om mijn wilskracht op peil te houden verander ik kleine routines, en die hou ik minstens een aantal maanden vol. Ik muis soms een tijd met mijn linkerhand, gebruik eens mijn middelvinger in plaats van mijn wijsvinger bij het typen of wijs dingen aan met mijn pink, en verander eens per jaar van bedkant met mijn vriendin. Ook een goede: probeer altijd rechtop te zitten in plaats van onderuitgezakt. In het begin kosten deze dingen meer moeite, maar uiteindelijk worden het gewoontes en spaar je wilskracht.’


     


     


    Wat je tot slot moet beseffen, is dat mensen die veel wilskracht lijken te hebben die meestal niet gebruiken om zichzelf te redden in crisissituaties, maar om die te voorkomen. Ze richten hun leven zo in dat ze weinig aan ongewenste verleidingen blootgesteld worden. Ook zij zouden waarschijnlijk voor de bijl gaan op Temptation Island of als ze met een lege maag boodschappen doen, dus passen ze daarvoor. Zodra je dat doorhebt, zul je zien dat die mensen eigenlijk helemaal niet zoveel meer wilskracht hebben dan jij.


    Nog zo’n truc van ‘gedisciplineerde’ mensen: maak het jezelf makkelijk. Vanuit dat idee hebben sommige gemeenten die willen dat hun burgers afval scheiden, de glas-, papier- en plasticcontainers op elke straathoek gezet, en de container voor restafval verder weg, waardoor je er verder voor moet lopen. Scheiden wordt dus beloond. Op diezelfde manier kun je ook je eigen gedrag beïnvloeden. Door je sportkleding de avond tevoren klaar te leggen, zodat je die met je slaaphoofd vanzelf aantrekt. Daarom helpt het ook om een groenteabonnement te nemen, waardoor je elke week ladingen groenten te verstouwen hebt. Het werkt ook om je wekker ver van je bed te zetten, waardoor je eruit moet om hem uit te doen. Na verloop van tijd ben je eraan gewend geraakt om direct als je wekker afgaat naast je bed te staan.


     


     


    Gewoontedier


     


    Jop: ‘Mensen denken vaak dat ik enorm gedisciplineerd ben, maar eigenlijk valt dat reuze mee. Het klopt dat ik allerlei gedrag vertoon dat anderen veel energie zou kosten. Op gezette tijden sporten, bijvoorbeeld. Gezond eten, en bijna nooit vergeten fruit mee te nemen naar mijn werk. De kachel uitdoen als ik naar bed ga. Het lijkt allemaal heel wat, maar geloof het of niet, het kost me nauwelijks moeite. Sterker nog, het kost me moeite om deze dingen níét te doen. Het zijn namelijk gewoonten geworden. In het begin kostte dat moeite, daarna niet meer. Je lichaam maakt geen onderscheid tussen goede en slechte gewoonten, waarbij de goede moeilijk zijn en de slechte makkelijk. Nee, gewoonte is gewoonte.’


     


     


    DUS...


    Je hebt een karakter, en dat karakter is het resultaat van je genen, je opvoeding en de ervaringen die je hebt opgedaan in je leven. Het helpt je om jezelf te begrijpen als je je verschillende karaktertrekjes benoemt. Zelfkennis is heel belangrijk. Wees je bewust van je zwakke plekken en open zenuwen, zodat je begrip kunt hebben voor je eigen gevoel en je niet als een kip zonder kop hoeft te reageren. Voel je je tekortgedaan? Ga het piekeren te lijf met een ingelast piekerkwartiertje of ademhalingsoefeningen.


    Ook heb je de mogelijkheid om, als je dat wilt, jezelf te ontwikkelen door specifieke ervaringen te ondergaan en controle uit te oefenen op die invloeden. Dat werkt twee kanten op: je kunt gerichter met jezelf aan de slag, waardoor je jezelf verbetert, en je versterkt daarmee je persoonlijkheid, en dat heeft weer zijn eigen voordelen. Denk eens na over wat belangrijk is in jouw leven, en geef die onderwerpen navenant aandacht. Je zult verbaast zijn over hoeveel begrip je hiermee oogst. Mensen zullen het dapper vinden.


    Wees vooral ook realistisch: accepteer de dingen die je niet kunt veranderen, laat je niet meteen meeslepen door elke opwelling of emotie en lach af en toe eens hard om jezelf en je leven. Ga voor oplossingen voor je problemen, niet voor tijdelijke symptoombestrijding. Mindfulness is een manier om tot betere oplossingen te komen en je bandbreedte zo efficiënt mogelijk te gebruiken. Gebruik voor de dingen die je echt wilt veranderen je wilskracht, en doe dat op een zo efficiënt mogelijke manier: door je gewenste gedrag zo aantrekkelijk mogelijk te maken. Om zo steeds een beetje meer de karakterman te worden die je het liefst zou zijn.


    MEER LEZEN?


    David Allen – Getting things done


    Brené Brown – De moed van imperfectie


    Stephen Covey – De zeven eigenschappen van effectief leiderschap


    Kevin Dutton en Andy McNab – De goede psychopaat


    Sam Harris – Het huidige moment


    Peter McGraw en Joel Warner – The Humor Code


    Robert Pirsig – Zen en de kunst van het motoronderhoud
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SLAAP EN RITME


    MYTHEN


    Je kunt makkelijk toe met vier uur slaap.


     


    Niet waar. Slechts 1 procent van de mensen kan met zo weinig toe. Het gros zit meer op een noodzaak van zeven tot negen uur en is zichzelf dus aan het slopen met dappere praat over korte nachten. Bovendien zijn de korte slapers vooral ouderen.


     


    Dromen duren vijf seconden.


     


    Niet waar. Dromen gaat min of meer in ‘real time’. Je maakt dus mee wat je kunt doen in de tijd die je droomt. Dromen hebben verschillende lengten, maar kunnen tot wel veertig minuten duren.


     


    Jetlags krijg je alleen door vliegreizen.


     


    Niet waar. Er is inmiddels ook een fenomeen dat ‘sociale jetlag’ heet, en dat ontstaat door onze neiging ’s avonds door te leven bij kunstlicht. Alle leuke dingen doe je ’s avonds, dus het risico is groot (te) laat te gaan slapen. Daarbij hebben veel verleidingen van de avond te maken met beeldschermen, en dat licht beïnvloedt je dagritme.


     


    Sporten vlak voor het slapen is goed voor je nachtrust.


     


    Niet waar. Sporten verhoogt je lichaamstemperatuur, waardoor je juist slechter in slaap komt. Het is beter om een uur of twee voor het slapengaan te sporten, want dan heeft je lichaam de tijd om af te koelen en val je wél als een blok in slaap.


     


    Als je ’s nachts ligt te piekeren, kun je beter de planten water gaan geven.


     


    Geen mythe. Het doen van een simpel taakje waar je weinig tot geen licht bij nodig hebt, kan je helpen om over het piekeren heen te komen.
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    INLEIDING


    Slaap is een van de belangrijkste activiteiten in ons leven. Toch lukt het niet iedereen even goed, en mannen blijken helaas vaak niet echt het goede voorbeeld te geven. Ze denken met minder uurtjes rust af te kunnen en hebben daardoor vaker een slaaptekort. Vervolgens nemen ze ook nog meer hooi op hun vork, waardoor ze alleen maar meer te lijden hebben onder die slaapschuld.


    Maar de scherpte en slagvaardigheid die je als karakterman nodig hebt om je dag lekker door te komen krijg je bijna cadeau als je het goed doet in bed. Nee, niet op die manier – dat komt later aan bod. Slapen dus. Nachtrust is een fantastische manier om mentaal weerbaarder te worden, fysiek fitter en daadkrachtiger – kleren maken de man, slaap maakt de karakterman.


    In dit hoofdstuk zul je ontdekken dat slaap niet een simpele zwarte doos is waar je niets van meekrijgt. Er zijn verschillende kanten aan slaap, die allemaal hun eigen functie hebben. Je leest wat er gebeurt als je slaap mist en hoe je je nachtrust kunt gebruiken om tot betere prestaties te komen.


    Verder laten we ook zien hoe je via een goede ‘slaaphygiëne’ je nachtrust kunt verbeteren en waar je, als het echt moet, de kantjes ervanaf kunt lopen. Dankzij een inkijkje in de verschillende slaapfasen en hun functies voor je verwerking van emoties en kennis weet jij straks waar je nachtrustgewijs met welk doel de bocht kunt afsnijden.


    We pakken groots uit, want slaap is voor veel mannen een ondergeschoven kindje, de sluitpost waarmee we onze dag vol­maken. Dat is echt héél erg onterecht en zorgt vaak voor problemen. We beginnen daarom met wat theorie over slaap, gevolgd door de praktische gevolgen daarvan.


    WAAROM SLAPEN WE?


    Slapen doen we om onszelf te resetten. Even een nachtje ergens over slapen voelt goed, en na een mindere dag en een goede nacht zijn we meestal weer topfit. Even gestrekt gaan is zelfs zo basaal, zo elementair in ons bestaan, dat onthouding van slaap een van de effectiefste martelmethoden is. Vergeet pijn en honger, hou iemand lang genoeg wakker en je krijgt vaak je zin of bekentenis – nog iets langer en je hebt zelfs een lijk. En laten we wel zijn, slapen kan gewoon fantastisch zijn. Dromen met de absurdste verhalen zijn geweldig, en uit jezelf wakker worden na een diepe slaap is een van de beste dingen die je kunnen overkomen.


    Maar al deze dingen verklaren nog niet waar slapen nu echt goed voor is. Waarom worden we zo moe als we niet slapen? Het heeft wel iets weg van het hongergevoel als we niet eten: ons lichaam zegt ons steeds dringender dat we iets aan de situatie moeten doen. Het jammere is dat tientallen jaren slaaponderzoek de vraag waarom we überhaupt slapen nog niet helemaal beantwoord hebben. Er zijn natuurlijk wel een hoop theorieën bedacht. Het zou bijvoorbeeld kunnen dat we slaap zijn gaan gebruiken om de nacht te overleven. Door inactief en stil te worden tijdens de periode dat we slecht zien, maken we geen ongelukken en trekken we minder roofdieren aan. De verklaring zou ook kunnen zitten in het besparen van energie; tijdens de slaap gaat ons metabolisme nu eenmaal naar beneden, dus het is eigenlijk zonde om wakker te zijn als het niet hoeft. Maar dat is speculatie. Je kunt de waarom-vraag ook richten op wat er dan nuttig is aan slaap. Twee wat nieuwere verklaringen gaan hierop in.


     


    Slapen doe je om jezelf op te laden


     


    Terwijl jij ligt te dromen over Scarlett Johansson, voltrekken zich een aantal lichamelijke processen: spiergroei, weefselherstel, het aanmaken van eiwitten en groeihormoon en het afvoeren van afvalstoffen uit de hersenen. Dat laatste is een bijzonder proces; als je slaapt neemt de ruimte tussen je hersencellen met tientallen procenten toe, en dat zorgt ervoor dat de zogeheten interstitiële vloeistof in die ruimte makkelijker kan stromen. Het is dus echt alsof je een wc doortrekt in je hoofd, waarbij nieuwe vloeistof je hersenen in stroomt en het oude, met afvalstoffen vervuilde spul eruit vloeit. Het komt goed uit dat je slapen meestal liggend doet, zodat deze vloeistof ook naar je hoofd kan stromen – van zittend slapen voel je je echt minder uitgerust.


    De tweede belangrijke functie van slaap heeft te maken met de werking van je hersenen. Het lijkt erop dat slaap, en dan met name de diepe slaap, te maken heeft met hersenplasticiteit – de verwerking en het vastleggen van emoties en ervaringen. Mevrouw Johansson helpt je dus ook nog vrolijk en jong te blijven. Als karakterman wil je begrijpen wat er ’s nachts allemaal gebeurt, zodat je je nachtrust kunt inzetten om overdag op je best te zijn.


     


     


    Van eeg tot MRI


     


    Stephan: ‘Om alles te leren over slaap liep ik een paar dagen als proefpersoon mee met de slaaponderzoekers van het NIN, het Nederlands Instituut voor Neurowetenschappen. Specifiek: in het lab van professor-bij-dag en (tot 2001) gitarist-van-The Scene-bij-nacht Eus van Someren. Nog specifieker: bij het onderzoek van Rick Wassing, die promoveert op de rol van slaap bij de verwerking van emoties. Ik mocht Rick drie dagen lang de oren van het hoofd vragen in ruil voor mijn deelname aan allerlei tests. Zo ben ik drie keer de MRI-scanner in geweest, mocht ik een dag lang geuren opsnuiven uit een slang in mijn neus en heb ik twee nachten doorgebracht op de ­afdeling met 260 eeg-sensoren op mijn hoofd – gelukkig omringd door Ricks lieftallige assistentes. Ik heb zelfs “Stille nacht” ingezongen via een karaokemachine, om vervolgens in de MRI-scanner te zien hoe ik het emotioneel gezien trok om mezelf terug te horen. De resultaten van die experimenten zijn er helaas nog niet, maar het was een hele belevenis, en het heeft me er in elk geval van overtuigd dat ik nooit een cd moet gaan opnemen.’


     


     


    Slaapbeknibbelaar


     


    Jop: ‘Ik ben nooit zo’n doorslaper geweest. Als ik wakker werd, was ik wakker, en waarom zou ik mijn tijd dan nog verdoen door te blijven stinken tussen de lakens? Slaap mocht vooral ook niet te veel tijd in beslag nemen. Dat ging alleen maar ten koste van de dag, toch? Dat is waar, maar gevolg van deze houding was wel dat ik constant geneigd was te beknibbelen op mijn slaapuurtjes. Ik had echt geen acht uur nodig. Zeven kon ook best. Of zes uur en vijfenvijftig... Gevolg was dat ik me elke ochtend om zeven uur wanneer mijn (vrijwillig gezette!) wekker afging, niet omdraaide, maar zeker ook niet fris en fruitig mijn bed uit sprong. Tegenwoordig redeneer ik andersom: die productieve en gezellige dagen mogen alleen af en toe ten koste gaan van mijn slaap. Wordt het wat later, dan schuif ik mijn wekkertijd een uurtje op. Dat is dan weer de luxe van het freelancebestaan.’


     


     


    DE FASEN VAN JE NACHTRUST


    Slaap is voor de meesten van ons een soort zwarte doos: je gaat naar bed, en ineens word je weer wakker aan de andere kant. Hopelijk zonder onderbrekingen, en soms met een vage herinnering aan Scarlett Johansson. Maar je gaat tijdens zo’n nacht een aantal verschillende stadia door. Het verschil tussen goede en slechte slapers zit hem vooral in hoe vaak die stadia voorkomen en of ze onderbroken worden of niet.


     


    
      	N1: Lichte slaap. Deze fase heb je eigenlijk vooral nodig om bij de andere fasen te komen; je kunt pas 100 rijden als je eerst ook even de 30 aangetikt hebt. De N1-fase is dan ook vooral de inleiding tot de slaap.

    


     


    
      	N2: Eerste diepe slaapfase. Als je een elektro-encefalogram oftewel eeg van je hersenen maakt, dan zie je hier zogeheten slaapspoelen en K-complexen. Je hersengolven laten hier hoge frequenties zien (maar lager dan wanneer je wakker bent).

    


     


    
      	N3: De andere diepe slaapfase. Deze wordt gekarakteriseerd door de slow wave-slaap, eveneens zichtbaar op het eeg. De slow waves zijn juist laagfrequente golven.

    


     


    
      	Remslaap. Dit is je rapid eye movement-slaap, oftewel de periode waarin je het meeste droomt. (En dit zijn de typische bizarre dromen. Ook in de andere fasen kunnen dromen voorkomen, maar die zijn wat meer gestructureerd.) Qua hersengolven lijkt deze fase vrij veel op wakker zijn, maar voor onze hersenen is de remslaap wel degelijk van belang.
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    Hier zie je de hersengolven in verschillende slaapstadia, zoals je die kunt meten met een elektro-encefalogram of eeg.


     


    “Een typische nacht bestaat uit 50 procent lichte slaap, 20 procent diepe slaap, 25 procent remslaap en 5 procent ­wakker zijn (in de vorm van microwaakjes die je je vaak niet herinnert).”


     


    Je hartslag vertraagt in de diepeslaapfasen behoorlijk, en ook je spieren worden slapper. In de remslaap zijn je spieren zelfs volledig uitgeschakeld, om te voorkomen dat je je dromen gaat uitleven. Er zijn uitzonderingen, want mensen die aan ‘nacht­angst’ lijden, worden ’s nachts geplaagd door demonen en alles wat evil is, en met een begeleidende 160 hartslagen per minuut is dat een van de stressvolste dingen die een lichaam kan meemaken. Maar nachtangsten, en slaapwandelen trouwens ook, ervaar je juist niet in je remslaap!


    Het is door onderzoek duidelijk geworden dat deze fasen in de slaap verschillende taken vervullen, al zijn hun bijzonderheden nog niet helemaal opgehelderd. Er is wel steeds meer bekend over wat er misgaat als je te weinig van het een of het ander krijgt. Laten we daar eens naar kijken.


     


     


    Helpen apps je om beter te slapen?


     


    Stephan: ‘Ik heb een jaar lang Sleep Cycle gebruikt (te vinden in de Google Play Store en App Store). Wat de app belooft, is niet mis: hij houdt bij hoe goed je slaapt en wekt je op het beste moment. Je activeert de app en legt hem op de hoek van je matras. Daar (weliswaar op een vervelende plek binnen handbereik) voelt hij in welke slaapfase je zit. Omdat hij die slaapfasen herkent, kan hij je ook op het beste moment wekken. Zeg dat je om zeven uur op moet staan, dan kun je Sleep Cycle een gat van een halfuur geven om je te wekken. Dat betekent dat de app het beste, minst diepe slaapmoment afwacht tussen halfzeven en uiterlijk zeven uur om je te wekken. Voor ik aan dit experiment begon, was ik een echte snoozekoning. Er gingen weinig dagen voorbij dat ik niet een halfuurtje bleef ­“wakker worden”. Maar sinds ik die app gebruik, ben ik meestal WAKKER als de ­wekker gaat – tenminste, als ik een normaal aantal uren slaap heb gehad. Die wekker werkt dus prima. Het meten van mijn slaapkwaliteit lijkt hij ook wel aardig te doen, want na een nacht met een score van 90 procent ben ik veel scherper en vrolijker dan na eentje van 30 procent. Ik realiseer me wel dat het placebo-effect op de loer ligt en dat hij soms fouten maakt doordat een over het bed lopende kat de verkeerde signalen kan geven. Kortom, zo’n app geeft een aardige indruk, maar je leven op orde brengen – waar de echte winst te behalen is – doet ie niet. En: het maakt van slaap een prestatie. Het is ineens iets wat je goed of slecht kunt doen, terwijl ik daar eerder nooit zo mee bezig was. Wel leuk is dat je een origineel antwoord kunt geven als iemand vraagt hoe je geslapen hebt: “O man, vannacht was een 48 procent. Vanavond wat eerder onder de wol!”’


     


     


    OORZAKEN EN GEVOLGEN VAN SLECHTE SLAAP


    Er zijn veel verschillende oorzaken van slechte nachtrust, maar veel daarvan hebben te maken met slechte ‘slaaphygiëne’. Dat betekent dat je je lichaam niet goed genoeg in slaapstand brengt, of je ritme in de war schopt. De rest van het hoofdstuk leggen we de belangrijkste problemen hiermee uit en geven we je tips om je slaap zo veel mogelijk op orde te brengen.


    Ook piekeren is een veelvoorkomende oorzaak van nachtelijk wakker liggen, maar de oplossing daarvan ligt vooral in hoe je je dag invult. In hoofdstuk 0 heb je al kunnen lezen hoe je je zorgen kunt minimaliseren en een plek kunt geven.


    Ongeveer 10-15 procent van de mensen lijdt onder echte slapeloosheid, of insomnia. De oorzaken zijn divers en nog niet helemaal opgehelderd, maar ‘hyperactiviteit als gevolg van stress’ is er in elk geval één van.


    Een andere oorzaak, waar mannen gemiddeld zo een à twee nachten per week een probleem mee hebben, is alcohol. Ja, het slaapmutsje kan je helpen in slaap te komen. Maar ten eerste is het feit dat je zo’n shotje nodig hebt vaak al een teken dat er meer mis is (je valt niet voor niets slecht in slaap), en ten tweede kan te veel alcohol de kwaliteit van je nachtrust onderuithalen, omdat je minder diep slaapt en dus minder uitrust. Zeker in de tweede helft van de nacht kan alcohol een activerende werking hebben, en dat werkt insomnia (slapeloosheid) in de hand.


     


    Snakken naar adem


     


    Alcohol is ook een belangrijke – maar niet de enige – oorzaak van slaapapneu. Als je daar last van hebt, dan houdt je ademhaling een paar keer per uur op, en als dat langer duurt dan dertig seconden, dan kun je een zuurstoftekort in je hersenen krijgen, wat hersencellen kan beschadigen.


    Apneu heeft uiteenlopende oorzaken, die voor een deel aangeboren zijn: een korte onderkaak waardoor je keel snel dichtzit, heb je of heb je niet. Maar apneu komt vaker voor bij mannen dan bij vrouwen, en dan vooral bij mannen met overgewicht en/of die de nodige borrels ophebben. Door het slaaptekort dat ontstaat door apneu vallen mannen die er last van hebben vaker zomaar overdag in slaap; obese vrachtwagenchauffeurs hebben tweemaal zo vaak ernstige ongelukken als vrachtwagenchauffeurs met een gezond gewicht, omdat ze vaker achter het stuur in slaap vallen – reden genoeg om je BMI aan de lage kant te houden. Alcohol kan slaapapneu versterken, omdat die je keelspieren ontspant. En dan hebben we het nog niet eens over het gesnurk dat daaruit voort kan komen – misschien voor jou niet zo vervelend, maar het staat niet voor niets hoog op de lijst van redenen om te scheiden.


    Als je geen partner hebt, is het lastig om erachter te komen of je een problematische vorm van slaapapneu hebt, maar mocht je vaak wakker schrikken ’s nachts of merken dat je extreem veel zweet, dan is het tijd om een bezoek aan de huisarts te brengen. Er zijn verschillende behandelingen mogelijk (afhankelijk van de oorzaak), en als je er vroeg bij bent, is zo’n angstaanjagend slaapmasker meestal niet nodig.


     


    “Naai een zakje met een tennisbal op de rug van je slaapshirt of pyjama; zo voorkom je dat je op je rug gaat liggen en dus last krijgt van apneu of snurken. Andere oplossingen zijn: didgeridoo leren spelen, stoppen met roken of een dikker kussen nemen waardoor je hoofd meer rechtop ligt. Je kunt ook keel- en neusoefeningen doen.”


     


    HOE LANG MOET IK SLAPEN?


    Tot je wakker wordt! Daar komt het eigenlijk wel op neer. Maar als je wilt weten hoeveel uur je zo’n beetje nodig hebt, neem dan een paar nachten de tijd. Ga naar bed als je moe wordt en kom eruit als je wakker wordt – geen wekker, dus het is handig dit op vakantie te proberen. Na een paar nachten zul je wel zien of je aan zeven uur genoeg hebt of dat het er toch negen moeten zijn.
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    Wat zijn de gevolgen van een slechte nacht?


     


    Een slechte nacht is moeilijk te vergeten als je de dag daarna moet presteren – op wat voor manier dan ook. Dus je kunt maar beter voor een goed begin gaan, dan is de rest van de dag nog maar het halve werk.


     


    “Slaap zou je kunnen zien als een manier om je bandbreedte op korte termijn te vergroten; een nacht goede slaap zorgt ervoor dat je heel wat meer aankunt dan anders.”


     


    Het probleem begint misschien wel met het idee dat weinig slapen stoer zou kunnen zijn. Wie kent ze niet, die mensen die zichzelf op de borst slaan omdat ze met maar vijf uur per nacht toe kunnen. Ondertussen heeft hun gezicht meer wallen dan de Amsterdamse rosse buurt, en staan ze het grootste deel van de dag een koffiemok overeind te houden. Maar nee, goed bezig, hoor! Nou hebben we natuurlijk allemaal wel verhalen uit de tijd dat we nog een nacht door konden halen en zo de collegebanken of heftruck in schoven, maar laten we die alsjeblieft gaan zien voor wat het zijn: uitzonderingen en/of die goeie ouwe tijd. Als karakterman wil je gewoon zo fris mogelijk zijn, want voor je het weet heb je je in een afwezig moment een abonnement op een goed doel laten aansmeren. Of rij je bij de benzinepomp weg met de slang nog in je auto.


     


     


    Films zonder einde


     


    Jop: ‘Er is één activiteit waarbij ik steevast onverbiddelijk word geconfronteerd met mijn sluimerende slaaptekort: films kijken. Als ik langere tijd stilzit en passief ben – precies wat je bij een film doet – gaan mijn hersenen langzaam op zwart. De kwaliteit of heftigheid van de film doet er niet toe. Zo ben ik al eens wakker geschrokken tijdens de slotscène van Crouching Tiger, Hidden Dragon, United 93, Apollo 13 en Inglourious Basterds. En ik ben al drie keer tevergeefs begonnen aan Moonrise Kingdom, een briljante film over twee scoutingkinderen. Tijdens een onderzoek dat ik liet uitvoeren in de aanloop naar dit boek bleek dat dit fenomeen letterlijk te herleiden is tot mijn brein. Uit een eeg-test, waarbij hersengolven werden gemeten, werd duidelijk dat ik bij inactiviteit na verloop van tijd steeds meer alfagolven ging produceren, die je lichaam in een ruststaat brengen. Kreeg ik een soort puzzel voorgeschoteld, dan trad dit fenomeen niet op. Conclusie één: als ik moe ben, kan ik mezelf maar beter bezighouden. Conclusie twee: kruip maar niet bij mij in de auto als ik moe ben.’


     


     


    Slecht slapen is gevaarlijk


     


    Je beseft nauwelijks hoeveel activiteiten en prestaties beïnvloed worden door een slechte nacht. Goed slapen is echt het beste wat je kunt doen om je leven aangenamer en gezonder te maken. Maar het mooie is ook dat als je herkent wat er gebeurt bij slaaptekort, je er beter mee om kunt gaan.


    Ten eerste ben je na een slechte nacht minder scherp. Dat kleine zinnetje heeft grote gevolgen. Onderzoek heeft uitgewezen dat slaapgebrek een rol speelde bij de rampen met de Challenger (1986), Tsjernobyl (1986) en de Exxon Valdez (1989). En in de Verenigde Staten lijkt op zijn minst een deel van de vijftig- tot honderdduizend onnodige sterfgevallen per jaar door medische fouten toe te schrijven te zijn aan slaapgebrek.


    Nu is de kans klein dat de wereld zich dertig jaar later die ene slechte nacht van jou nog herinnert, maar dat maakt de dag zelf er niet beter op. Je wordt stressgevoeliger, en je productiviteit neemt af, en door een slechter beoordelingsvermogen ben je minder goed in dingen als autorijden – je bent een tijdelijk gevaar voor de volksgezondheid. Het risico op microslaapjes (je ogen vallen heel even dicht...) terwijl je bezig bent met rijden of werken is groter, en microslaap is écht slaap. Als een auto tegen een boom geknald is, checken de forensisch deskundigen eerst of ze remsporen zien; zijn die er niet, dan is deze persoon al slapend, zonder af te remmen op de boom afgegaan – als je 80 rijdt, dan kun je in twee seconden microslaap een flink eind uit koers raken. Vergeet alcohol; slaperigheid is misschien wel de belangrijkste oorzaak van dodelijke ongelukken onder achttien- tot vijfentwintigjarigen.


     


     


    Het gevaar van wegzakken


     


    Stephan: ‘Het is lastig microslaap te herkennen; je hebt het zelf gewoon bijna niet door als je een seconde of twee wegzakt. Maar toen ik tijdens het onderzoek van Rick Wassing in de MRI-scanner lag, viel het me wel op. In zo’n gecontroleerde omgeving als een MRI-scanner, een buis waarin je niet kunt bewegen en waarin je een erg voorspelbare reeks taken moet doen, valt het op als je ineens iets mist. Ik was enorm moe toen ik de scanner in ging en ik lag te vechten tegen de slaap. Ik merkte bij sommige taakjes dat de antwoordperiode wel erg kort was; in plaats van vijf seconden zag ik er maar één. Conclusie: de andere vier tellen had ik liggen slapen. Een bizarre gewaarwording! En ook zeker eentje die ik in de auto wil voorkomen…’


     


     


    En dan ben je door je prikkelbaarheid ook nog gewoon een eikel – je lontje is korter. Als je graag grip op je emoties hebt en mindful stil wilt kunnen staan bij je gedachten, dan wil je die prikkelbaarheid voorkomen. Het gezegde ‘slapend rijk worden’ komt overigens ook niet uit de lucht vallen; slaap beter en je wordt productiever, waardoor je meer waard bent. Onuitgeslapenheid in het verkeer zou eigenlijk, net als dronkenschap, verboden moeten worden. Maar ja, als de overheid het niet doet, neem dan zelf die verantwoordelijkheid – je bent een karakterman!


     


    Slecht slapen is slecht eten


     


    Als je slecht slaapt, neemt al snel je drang naar suiker en vet toe. Dat komt doordat je lichaam in zo’n situatie juist méér ghreline en mínder leptine aanmaakt. Ghreline zorgt voor hongergevoel, leptine voor verzadiging. Bij gezonde mannen bleek de toename van ghreline na twee nachten van slechts vier uur 28 procent te zijn, en de afname van leptine 18 procent – you do the math… Het vergt dus weer meer wilskracht om van de ongezonde snacks af te blijven. Dat kan twee kanten op gaan: óf je toont die wilskracht niet en kweekt een afdakje op je broekriem, óf je moet zoveel wilskracht tonen dat je andere keuzes en beslissingen er weer onder lijden. En met die wilskracht is het bij vermoeide mensen sowieso al slechter gesteld...


    Op de langere termijn heeft slaapgebrek een desastreus effect op je gezondheid. Een drang naar vet en suiker verhoogt je kans op obesitas en daarmee op diabetes type 2. En dat wordt een cirkeltje dat je niet in wilt, want diabetes verhoogt weer je kans op apneu, slaaptekort, slaperigheid en rusteloze benen. Ook de kans op hart- en vaatziekten neemt toe, en je loopt meer risico depressief te worden (waardoor je ook weer slechter slaapt enzovoort) of alzheimer te ontwikkelen.


    WAT KAN SLAAP VOOR JE BETEKENEN?


    Ben je nog niet overtuigd door alle negatieve kanten van slecht slapen? Oké, dan nu wat argumenten voor góéd slapen. Laten we eens heel flauw beginnen. Slapen is het enige wat slaperigheid kan verdrijven. Dus als je er niet zo van houdt om moe en lusteloos te zijn, probeer dan eerst eens simpelweg meer te slapen. Mensen die meer slapen, lijken namelijk ook nog eens gelukkiger te zijn. Volgens één onderzoek staat elk uur slaap per nacht dat je meer krijgt gelijk aan het extra levensgeluk dat je ervaart na een loonsverhoging van 60.000 dollar. Of dat nu helemaal waar is of niet, in tegenstelling tot het krijgen van zo’n opslag heb je een uur extra slaap helemaal zelf in de hand. Natuurlijk is dit soort onderzoek met een korrel zout (of slaapzand) te nemen, maar het idee is wel duidelijk. Omdat je daadkrachtiger wordt, helpt een fijne nachtrust je ook beter te sporten, waardoor je makkelijker fit wordt en blijft.


    Het belangrijkste voordeel van genoeg slapen is echter wat het met je hersenen doet. Er zijn onderzoeken die laten zien dat het volume van je hersencellen toeneemt als je slaapt, en dat de signaaloverbrenging tussen je cellen erdoor verbetert. Zelfs de cellen die bescherming bieden aan de signaal-overbrengende cellen worden er beter van. Jammer genoeg staat slaaponderzoek nog steeds in de kinderschoenen, en de verklaring voor de resultaten is daarom niet helemaal helder. Wat wel staat, zijn de resultaten zelf, en daarom gaan we hier vooral daarop in.


     


    Slaap leert je verbanden zien


     


    Een interessant gebeuren tijdens onze remslaap, dat is de slaap waarin je veel droomt en je hersenen volop actief zijn, is dat je leert dingen te overzien. Stel je voor dat je bij een onderzoek ballen te zien krijgt die een bepaalde rangschikking hebben. Die ballen hebben geen getallen maar symbolen, en je krijgt koppels met symbolen te zien en bijvoorbeeld de informatie ‘de bal met bliksem is meer waard dan de bal met regenboog’ en net zo: ‘regenboog is meer dan kronkelpatroon’. Je moet dan volgens de regels van de logica op een gegeven moment ook inzien: ‘bliksem is meer dan kronkelpatroon’. De proefpersonen die dit onderzoek daadwerkelijk deden, kregen op deze manier tien ballen te zien die allemaal meer of minder dan de andere waren, maar ze zagen nooit het hele plaatje met alle tien ballen in de juiste volgorde. Uiteraard werden ze wel getest op hun vermogen dit zelf te beredeneren.


    De helft van de proefpersonen leerde de onderlinge verbanden tussen de ballen ’s ochtends en werd ’s avonds getoetst, en de andere helft leerde ’s avonds en werd ’s ochtends getoetst. Het resultaat was verbluffend: de groep die mocht slapen, scoorde 93 procent op de moeilijkste vraag, terwijl de andere groep slechts 69 procent haalde. Wat dit laat zien, is dat je slapend verbanden legt en het overzicht creëert. Terwijl jij dus in je remslaap Scarlett Johansson aan het uitkleden bent (of Ryan Reynolds natuurlijk), is de rest van je neuronen bezig met het bepalen of bliksem nu inderdaad meer of minder is dan kronkelpatroon, en wat dat dan betekent voor de bal met koralen erop. Lucky you.


     


     


    Pick your battles


     


    Stephan: ‘Het is natuurlijk mijn eigen ervaring, maar het verschil dat ik voel na een slechte of goede nacht is ongelooflijk. Op dagen na een goede nacht kan ik heel goed conceptueel denken en nieuwe dingen bedenken, terwijl ik op dagen na een slechte nacht al moeite heb om boodschappen te doen. Nu heb ik niet zomaar altijd goede nachten, dus ik probeer het soms zelfs te plannen. Als ik op donderdag een moeilijke vergadering of afspraak heb, dan wil ik nog weleens de dinsdagnacht opofferen met laat naar bed gaan en vroeg opstaan om de kans op een slechte nacht daarna zo klein mogelijk te houden. En op andere dagen, als het toch een slechte nacht met veel piekeren is geweest, dan beperk ik me tot de simpele taken en stop wat eerder. De extra productiviteit op goede dagen is zo groot, dat het geen zin heeft te sudderen op slechte dagen. Go with the flow!’


     


     


    In elke slaapfase leer je wat anders


     


    Je hebt al gelezen welke fasen je doormaakt tijdens het slapen. Maar er is ook onderzoek gedaan naar wat die fasen voor invloed hebben op je leren en presteren. De werking is nog niet helemaal helder, maar er is wel het een en ander over te zeggen.
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    Het verloop van een gemiddelde nacht. Zoals je ziet, ben je aan het begin van de nacht vooral in diepe slaap, en raak je richting het einde meer in de remslaap. Dat ­betekent ook dat aan het begin van de nacht andere mentale processen de overhand hebben dan aan het einde, en dat heeft gevolgen voor onder andere het leren.


     


    
      	N1: Hier weten we het minst van, want je kunt mensen deze fase eigenlijk niet ontnemen zonder ze helemaal wakker te houden. Dat is onethisch – we zeggen het maar even – en daardoor nog niet genoeg onderzocht.

    


     


    
      	N2: Dit is je motorischegeheugenslaap. Als je een kunstje wilt leren waarvoor je spieren en hand-oogcoördinatie nodig hebt, zoals een ambacht, muziekinstrument bespelen of sport, dan moet je deze slaap pakken.

    


     


    
      	N3: Dit stadium heeft vooral te maken met je geheugen. En dan vooral met de parate kennis. Woorden, feitjes, namen en data die je hebt geleerd worden makkelijker op te roepen als je genoeg van deze slaapfase meepakt.

    


     


    
      	Remslaap: Dit is dus niet de diepste slaap, maar wel de leukste (mevrouw Johansson). En de actiefste. Remslaap is belangrijk voor het maken van interpretaties en het leggen van verbanden. Steeds meer onderzoek laat zien dat remslaap een rol speelt in het verwerken van emotionele gebeurtenissen. Het is nog onduidelijk of de dromen die de remslaap ­karakteriseren de oorzaak van de emotionele verwerking zijn of een bijproduct. Herinneringen worden vastgelegd zonder de emotionele lading die erbij hoort, zodat je objectiever kunt kijken naar wat er mis of juist goed ging bij een bepaalde situatie.

    


     


     


    WELKE ROL SPEELT SLAAP IN GEVAL VAN EEN DEPRESSIE?


    Er is bewijs dat remslaap en diepe slaap een soort een-tweetje hebben, waarbij je per nacht nadruk op een van beide legt, afhankelijk van de manier waarop je vermoeid bent geraakt. Fysieke vermoeidheid resulteert in een dominante diepe slaap (fase N3), en mentale vermoeidheid in veel remslaap. Bij depressieve mensen lijkt deze balans helemaal richting remslaap uit te slaan, maar tegelijk hebben ze een regelmatig onderbroken remslaap. Omdat ze zoveel mentale problemen hebben, maximaliseren ze hun droomtijd, ten koste van fysieke rust. Rick Wassing denkt dat de onderbroken remslaap de reden is dat de emoties bij deze mensen niet verwerkt worden en zo lang blijven hangen. De theorie is dat depressieve mensen daarom zo lusteloos zijn; ze herstellen simpelweg niet van hun fysieke inspanningen omdat alles op het mentale herstel gericht is. Een behandeling waarbij patiënten hun dromen onthouden werden, lijkt goed te werken. Een deel van de werking van antidepressiva zou kunnen zitten in het feit dat ze dromen blokkeren en zo het fysieke herstel bevorderen. Maar meer onderzoek is nodig om dit te bevestigen.


     


     


    Uitgesteld slaaptekort


     


    Jop: ‘Als ik een avond goed doorgezakt ben in de kroeg of een dansje heb gewaagd in de club en de volgende morgen vroeg op moet, heb ik die morgen zelden last van een slaaptekort. Ik sta op, eet een stevig ontbijt met veel ei en kaas, moet de uren erna niet te veel aan eten denken en hou mezelf vooral bezig. Tegen het einde van de middag ontmoet ik dan de man met de hamer. Ik word moe, slap en een vreselijk intolerant mens. Liefst duik ik tegen die tijd meteen mijn bed in, meestal rek ik het tot na het avondeten. Ondanks de uren slaap die ik dan pak, word ik meestal de volgende morgen nog niet bepaald fris wakker. Het slaaptekort hakt er nu pas echt in. Pas een dag later ben ik weer helemaal de oude.’


     


     


    Wat kun je uit deze slaapkennis halen? Als je scherp moet zijn voor een sportwedstrijd (hand-oogcoördinatie) of een creatief probleem (assessment), dan kun je er beter voor zorgen dat je niets afsnoept van het einde van je nacht. Zet dus geen wekker! Beter laat erin en laat op dan andersom. Maar mocht je een toets hebben met feitelijke vragen (vaarbewijs of iets dergelijks), dan kan het geen kwaad de wekker een uurtje eerder te zetten om nog wat dingen door te nemen.


     


    Een dutje helpt ook


     


    Een tukkie doen kan vijf minuten duren, maar ook anderhalf uur. Bij een korte slaap haal je alleen wat slaperigheid weg, een iets langere (twintig minuten) laat je bloeddruk dalen en geeft je een kleine boost in alertheid. Nog iets langer (tot zestig minuten) en je pakt ook diepe slaap mee, waardoor je vermogen om feitjes te leren een kick krijgt. Als je even negentig minuten slaapt, heb je vaak van al je slaapfasen wel iets meegekregen en pak je de voordelen daarvan. Anderhalf uur tukken geeft je ook de bonus van verbeterd creatief en conceptueel denken. O ja, en probeer het eens in een hangmat; een beetje schommelen zorgt ervoor dat je meer diepe slaap krijgt. Kortom, slapen is niet zonde van je tijd omdat je minder tijd overhoudt om te leren of werken; het ís leren en verhoogt de productiviteit van je werk.


     


     


    Siësta?


     


    Stephan: ‘Het moet wel héél gek worden voor ik overdag ga slapen, maar als ik het doe, pak ik wel meteen een hele fase van negentig minuten. Dan voel ik me de rest van de dag vaak wel prima, maar ben ik ook niet te uitgerust om ’s avonds normaal de slaap te kunnen vatten.’


     


     


    SLAAP JE EIGEN RITME


    Dankzij de wetenschap is nu iets duidelijker waaróm we slapen, maar dat valt in het niet bij de kennis over wannéér je dat dan gaat doen. De slaperigheid die je door de dag heen kunt voelen, is een samenspel tussen slaapdrang en alertheid. De slaapdrang begint langzaam toe te nemen zodra je wakker wordt en begint pas af te nemen zodra je gaat slapen. De alertheid neemt ook toe zodra je wakker wordt, maar deze drive verliest het zo rond een uur of vier ’s middags van de slaapdrang – de marketingafdeling van Cup-a-Soup is echt niet achterlijk. Maar wat je zal verbazen: ook zonder een overdosis zoute soep herstelt je lichaam zich; als door een wesp gestoken springt je alertheid omhoog, en die wint het van je slaapdrang. De uren daarna, tot een uur of negen à tien ’s avonds, ben je helemaal bij de pinken. Op dat moment gaat je alertheid in een dip en wint je ondertussen ook gestegen slaapdrang het. Als het goed is, merk je dan dat je moe wordt. Maak gebruik van de gelegenheid en duik onder de wol.


     


    “Er is een risico dat je ’s nachts ergens wakker van wordt en dat je het dan blijft, vooral als het later in de nacht gebeurt. Dat komt doordat je alertheid ’s nachts minder hard daalt dan je slaapdrang. Je hebt dan niet genoeg slaap meer, maar bent wel alert. Dat is vervelend, maar je doet er ­weinig aan. Probeer nog even te slapen en ga desnoods wat anders doen; dit win je niet zomaar.”


     


    Kortom, we slapen wanneer we moe worden – tot zover nog niets schokkends. Maar wannéér we moe worden, hangt af van hoeveel we gedaan hebben en, heel belangrijk, ons dagritme. Bert van der Horst is hoogleraar aan de Erasmus Universiteit in Rotterdam. Hij onderzoekt het dag-en-nachtritme. ‘Wanneer je slaapt is het resultaat van twee dingen,’ zo stelt hij, ‘activiteit en dagritme.’ Het eerste heb je net al gezien: hoe meer je doet – hoe harder je werkt, sport of feest – hoe meer ‘slaapschuld’ je opbouwt. Er komt een moment waarop je die moet gaan aflossen door te slapen. ‘Maar als tweede is er je ritme, dat wordt bepaald door het samenspel van genen en daglicht.’


     


    “Sporten helpt om te ontspannen voor het slapengaan en zorgt er dus voor dat je sneller inslaapt. Maar ga niet ­minder dan twee uur voordat je gaat slapen sporten.”


    – Bert van der Horst


    Ochtendmensen en avondmensen


     


    Doordat iedereen een andere genetische aanleg heeft, heeft iedereen een uniek ritme. Van der Horst: ‘Gemiddeld duurt een dagritme ongeveer een dag, maar er zijn mensen die een korter ritme hebben – de ochtendmensen – en zij die een langer ritme hebben – de avondmensen. De reden is een andere afstelling van de genetische klok. Die klok wordt overigens elke dag bijgesteld aan de hand van het daglicht. Het is alsof je een klok hebt die iets te snel loopt, en elke dag zet je hem weer goed.’ Het verschil in de sterkte van het daglicht betekent ook dat je in de winter meer behoefte aan slaap hebt dan in de zomer. Als je ouder wordt, verschuift je ritme naar voren en word je dus steeds meer een ochtendmens.


    Ochtendmensen hebben een iets korter ritme en die worden ’s avonds dus eerder moe. Maar ze hebben minder moeite om ’s ochtends hun bed uit te komen. Avondmensen worden pas laat moe, en als ze eenmaal gaan slapen, is het niet eenvoudig om om zeven uur weer op te staan. Om precies deze reden hebben avondmensen er meer moeite mee als de zomertijd weer ingaat. Ze staan al met lood in hun schoenen op, en ineens moet dat nóg een uur eerder. Een van de redenen waarom een afwijkend ritme storend is, is dat je lichaamstemperatuur niet op het goede moment op de juiste hoogte is. Met een lagere lichaamstemperatuur slaap je namelijk beter, en die temperatuur volgt je dagritme.


    Avondmensen hebben meer bedpartners dan ochtendmensen, gemiddeld vier keer zoveel. Maar daar staat tegenover dat ze ook meer nachtelijke vreetbuien hebben, en waar avondmensen vooral last van hebben, is dat ze niet vooruit kunnen slapen om een soort tegoed op te bouwen. Kan niet. Never. Nooit. Helaas! Je kunt gewoon niet gaan slapen als je niet moe bent en je ritme dat niet aangeeft. Vroeger naar bed heeft dus geen zin. En als je een keer een weekendje weggaat met je maten, werkt het dus niet als je de nacht ervoor vroeg naar bed gaat om alvast ‘voor te slapen’. Je kunt er hooguit voor zorgen dat je zonder slaapschuld het weekend in gaat – en als je je vriendschappen belangrijk vindt, is dat natuurlijk wel aan te bevelen.


     


    HOE LAAT MOET JE GAAN SPORTEN?


    Je dagritme kan behoorlijk impact hebben op hoe goed je sport. Een Brits onderzoek uit 2015 heeft laten zien dat avond- en ochtendmensen sterk verschillende prestaties leveren op verschillende momenten van de dag. Vooral avondmensen hebben hier last van. Zij presteren zo’n elf uur nadat ze uit bed zijn opgestaan op hun top, en die prestatie is maar liefst 26 procent beter dan wat ze eerder op de dag voor elkaar boksen. Voor ochtendmensen is het verschil er wel, maar kleiner. Zij zitten zo’n vijfenhalf uur na het opstaan op hun top, en dan presteren ze zo’n 7,6 procent beter dan op hun slechtst mogelijke tijdstip.


     


     


    Ochtendman


     


    Jop: ‘Als ik niet oppas, kan ik mensen op de vroege morgen zwaar op hun zenuwen werken. Vroeger gebeurde het al tijdens schoolkamp, tijdens weekendjes met vrienden is het nog steeds tricky: mensen die het laat hebben gemaakt, zeker wanneer daar drank aan te pas is gekomen, moet je niet met grappen, grollen en overdadige energie lastigvallen. Ook thuis is het soms lastig: ik ben soms geneigd om al binnen een minuut of tien na het ontwaken een verhaal af te steken over wat voor onderwerp dan ook. Na een paar zinnen krijg ik dan met slaperige stem te horen: “Sorry. Kun je dit over een halfuurtje nog een keer vertellen?”’


     


     


    Het fenomeen tijdzones en jetlag


     


    Afgeloste slaapschuld of niet, er is een bijzondere situatie waarin iedere man, ongeacht de lengte van zijn ritme, op een heel vermoeiende manier merkt hoe het anders kan: de jetlag. Als je met het vliegtuig op zakenreis of vakantie gaat naar een ­verderop liggende tijdzone, dan krijg je er onherroepelijk mee te maken. Een jetlag is niets anders dan de lichamelijke verschijnselen die het gevolg zijn van het verschil tussen de werkelijke tijd op de plek van aankomst en jouw interne klok, die aangepast is aan de plaats van vertrek. Jouw dagritme wordt elke dag bijgesteld door de zon, maar als je ineens meerdere tijdzones overslaat en dus meerdere uren opschuift, raak je buiten het bereik van je dagelijkse aanpassing, die ongeveer een uur bedraagt. Je ritme loopt dus een paar dagen (afhankelijk van het aantal zones) achter de feiten aan, tot je weer gelijkloopt met de plaats waar je bent. Als je net aankomt, voelt het bijvoorbeeld als middernacht, terwijl het eigenlijk zes uur ’s ochtends is. Dat is pittig, want in dat geval zal het bijvoorbeeld moeilijk zijn de eetlust op te brengen als je in je hotel bij dat overdadige buffet staat, of om te slapen als je maag rommelt van de honger. Hoe ga je daar nu mee om?


     


    De jetlag verlichten


     


    Licht is de allerbeste manier om je interne klok zo snel mogelijk mee te krijgen naar de nieuwe tijdzone. Als vuistregel kun je stellen dat als je richting het oosten vliegt, je het beste geen fel licht in de avond kunt zien. En als je naar het westen gaat, moet je juist licht opzoeken als het vroeg in de ochtend is. Maar, en dat is even ingewikkeld, het gaat dan om jóúw avond en ochtend in je oude situatie! Dus stel dat je inderdaad om zes uur bij een Thais ontbijtbuffet staat, en het is eigenlijk middernacht in jouw hoofd, dan moet je licht zo veel mogelijk vermijden. Als je wel in het felle licht gaat kijken, dan vertel je je lichaam eigenlijk dat er een late zonsondergang is in plaats van een vroege zonsopgang, en dan raak je – in tijdzones sprekend – nog verder van huis.


     


    “De Engelsen hebben een ezelsbruggetje: ‘Fly east, fly early. Fly west, fly late!’ Daarbij wordt gezegd dat een reis naar het westen beter te verstouwen is dan een reis naar het oosten. Een studie die dat mooi illustreert, is die naar de prestaties van honkbalteams in de Verenigde Staten. De teams die naar het oosten vlogen voor een uitwedstrijd wonnen die in slechts 37 procent van de gevallen, terwijl de reizigers naar het westen 44 keer van de 100 de winst binnensleepten. 

De teams aan de oostkust zijn dus in het voordeel! 

Vermijd de linkerkant van het vliegtuig als je naar het ­westen vliegt en wilt slapen, want daar staat de zon op. 

Naar het oosten is dat dus de rechterkant.”


     


     


    Het kantelpunt zit zo’n beetje rond vijf uur ’s ochtends in jouw interne tijd. Bijvoorbeeld: de eerste dag dat je in Thailand bent, moet je eigenlijk tot elf uur ’s ochtends (vijf uur ’s ochtends plus zes uur tijdverschil) uit het felle licht blijven om je interne klok niet de indruk te geven dat je van een late zonsondergang aan het genieten bent. Daarna zoek je het licht zo snel mogelijk op om de zonsopgang bij te stellen. Als het goed is, verschuift je beeld van de tijd dan met één uur per dag in de richting van waar je bent. Bij kleinere verschuivingen van een of twee uur merk je waarschijnlijk niet eens iets.


     


    EEN PAAR TIPS TEGEN JETLAG


    –   Let op je dieet: tafel zwaar zodat je later in slaap valt als je naar het westen reist; kies voor een licht verteerbare koolhydraatrijke maaltijd als je naar het oosten gaat. En met hetzelfde effect: zoek ’s avonds licht op als je naar het westen vliegt, en probeer licht te vermijden als je naar het oosten vliegt, behalve tussen twaalf uur en zes uur ’s middags.


    –   Leef in het vliegtuig alsof het je eindbestemming is; zet je horloge vooruit en gedraag je naar het tijdstip van de dag.


    –   Geen alcohol en koffie aan boord; die maken je onnatuurlijk wakker/slaperig, en alcohol droogt je extra uit.


    –   Slik wellicht een pilletje melatonine.


    –   Download een app zoals Entrain, die je helpt met het bovenstaande.


     


     


    De sociale jetlag


     


    Een ‘sociale jetlag’ lijkt veel op een gewone jetlag, maar heeft een andere oorzaak (en andere oplossingen!). Ben je bij een normale jetlag gaar omdat je dagritme niet in de tijdzone hoort waar je net heen gevlogen bent, bij een sociale jetlag – waar het woordje ‘jet’ dus eigenlijk uit moet – ben je net zo gaar, maar dan omdat je je lichaam op een andere manier het idee geeft in een andere tijdzone te zijn. ‘Waar het misgaat, is dat wij een samenleving hebben die wél vierentwintig uur ontspanning en verleiding biedt, maar gek genoeg het grootste deel van de banen binnen een blok van negen tot vijf wil plaatsen,’ legt Bert van der Horst uit. ‘Als je een ritme hebt dat langer of korter dan een dag is, dan wil je misschien wel wat later op de dag beginnen, of eerder, of elke dag op een andere tijd. Ook ’s nachts, dus. Veel werk is resultaatgedreven, en het zou eigenlijk niet uit moeten maken wanneer je het doet.’ Gek genoeg gaat de aanpassing hiervan enorm traag. ‘Moet je je voorstellen: veel mannen willen letterlijk de beste tijd van hun leven aan hun baas schenken. Maar die baas zegt: “Nee, kom jij maar lekker om acht of negen uur binnen en zorg dat je uitgeklokt bent voor het gebouw om zeven uur dichtgaat.” Belachelijk, toch?’ Als jij zo iemand bent, dan zul je goed moeten zoeken naar de goede werkomstandigheden. Met de opkomst van thuiswerken groeien de mogelijkheden, maar ook dan word je vaak geacht overdag bezig en bereikbaar te zijn.


     


    WAT TE DENKEN VAN PLOEGENDIENSTEN?


    Mannen die in nachtelijke ploegendiensten werken, hebben vaak te maken met moeilijke en starre ritmes. En de effecten zijn vergelijkbaar: je vecht ’s nachts tegen de slaap tijdens je werk, en overdag als je moet slapen, lukt dat niet. Gewoon je ritme omdraaien gaat ook niet, want als je vrij bent, wordt het niet zo gewaardeerd als je midden in de nacht je gezinsleden uit bed sleurt om eens lekker naar het strand te gaan. Je bent dus continu aan het switchen, met slaapgebrek als gevolg. Er zijn middelen om dit te verbeteren; meer blauw en feller licht op de werkplek maakt je alerter, want het lijkt op daglicht.


    Het kan schelen om af en toe twintig tot dertig minuten te slapen, want dan word je de rest van je dienst productiever – maar dan moet je wel een ploegbaas hebben die dat snapt en toelaat.


    Het drinken van meerdere kleine kopjes koffie kan helpen, maar stop er tegen het einde van je dienst mee, dan slaap je tenminste meteen als je thuiskomt.


    Bert van der Horst richt zich ook op ploegendiensten met zijn onderzoek bij muizen, en de eerste aanwijzingen zijn dat ochtendmensen een terugroterend regime beter trekken (avonddienst, middagdienst, ochtenddienst), terwijl avondmensen exact de andere kant op moeten draaien (ochtend, middag, avond). Het zou mooi zijn als ploegbazen hier rekening mee gingen houden, maar dat is lastig uitvoerbaar. Het resultaat van al deze werkethiek is dat er veel mensen chronisch moe rondlopen of zelfs depressief zijn terwijl dat eigenlijk niet nodig is – het lijkt wel een beetje op marteling door slaapontzegging.


     


    DE GEZONDHEIDSEFFECTEN VAN (SOCIALE) JETLAG


    Een (sociale) jetlag is niet alleen maar vervelend, er zijn ook gezondheidseffecten. Bij muizen blijkt een sociale jetlag gepaard te gaan met een hoger risico op tumoren, en bij stewardessen die vaak een jetlag hebben, is datzelfde gevonden voor hun kans op borstkanker.


    Maar gelukkig kunnen we er zelf ook een hoop aan doen. Want het hebben van een starre baas is één ding, we dragen zelf net zo goed bij aan die sociale jetlag. Een van de makkelijkst te voorkomen oorzaken is onze voorliefde voor schermen. En dan niet dat zwaardvechten, maar de mobieltjes, computers en televisies waar we tot vlak voor het slapengaan naar zitten te turen. Wat je in feite doet, is in een felle lichtbron staren, en dat zorgt ervoor dat, net als met zonlicht in Thailand, je biologische klok wordt bijgesteld. Het is alsof je zelf een andere tijdzone creëert waar de zon later ondergaat. Je kunt dit natuurlijk ook zeggen van kunstlicht in het algemeen; sinds we lampen hebben, kunnen we zelf ‘dag’ maken, en dat is niet best voor ons ritme. Hoe dan ook is een schemerlampje ergens in de hoek minder schadelijk dan een telefoonscherm op dertig centimeter voor je hoofd. Dat komt doordat vooral gadgets zoals smartphones, laptops en tablets veel blauw licht uitstralen, en die kleur licht heeft het sterkste effect op het bijstellen van je klok.


     


    (N)EEEEH, KOPJE KOFFIE!


    Waarom werkt koffie nou zo lekker tegen slaperigheid? Of de andere kant op: waarom moet je dus géén koffie drinken als je wilt slapen? Cafeïne, het werk­zame stofje in koffie, gaat de werking van het molecuul adenosine in je lichaam tegen. Adenosine zorgt voor slaperigheid en spierontspanning. Het bouwt zich op in de uiteinden van zenuwcellen en bindt daar aan bepaalde moleculen die receptoren heten. Hoe meer adenosine aan die receptoren kan binden, hoe groter het effect ervan. Cafeïne bezet de receptoren, waardoor adenosine geen plek meer heeft. Een soort receptorstoelendans. Als je koffie drinkt, zorg je ervoor dat er minder adenosine aan de receptoren bindt, waardoor het minder effect heeft, en jij dus minder slaperig en relaxed wordt. Koffie helpt op deze manier al na twintig minuten (of pas!). Na een paar kopjes wordt het extra effect overigens weer minder. En voor de realistische karakterman: blijf niet ­gedachteloos de hele dag rond die automaat hangen. Voor je het weet, lig je ’s avonds weer te balen. Voorkom dat en neem na twee uur ’s middags geen bakkies meer.


     


    Hoe kun je jezelf helpen beter te slapen?


     


    Bezig zijn met een betere nachtrust heet ook wel slaap­hygiëne. Het ultieme doel daarvan is: je gaat naar bed en je slaapt ­meteen! Hoe goed je inslaapt, hangt natuurlijk af van hoe je leven is op dat moment. Veel stress helpt niet – iets om bij de wortels aan te pakken, op je werk, bijvoorbeeld. Maar je kunt wel wat trucjes toepassen om het jezelf wat gemakkelijker te maken, met dank aan Rick Wassing van het Nederlands Herseninstituut.


     


    
      	Leer herkennen wanneer je moe bent, accepteer dat en handel daarnaar.

    


     


    
      	Maak slaapafspraken met jezelf over hoe laat je naar bed wilt. En hou je daaraan! Andere afspraken beschouw je ook als niet flexibel, dus waarom deze wel? Slaap moet geen sluitpost worden waar je vanaf kunt snoepen.

    


     


    
      	Stop zo veel mogelijk met het kijken naar schermen voor je wilt gaan slapen. Download daarbij een app die rond zonsondergang automatisch het blauwe licht uit je schermverlichting haalt, zoals Twilight. Dim het licht in je huis, zodat je het idee krijgt dat de zon ondergaat. Als je nog een boek wilt lezen, neem dan een rood lampje (bijvoorbeeld zo’n hoofdlamp voor het kamperen); rood licht rommelt het minst met je ritme.

    


     


    
      	Leer jezelf een ritueel aan voor je naar bed gaat. Even de kat eten geven, je tanden poetsen, de gordijnen sluiten en de deur op slot draaien kan al een prima ritueel zijn. Als het activiteiten zijn die je alleen doet voor je naar bed gaat, dan leer je je lijf aan dat ze een voorbode zijn van slaap. En dan word je dus al moe als je ermee bezig bent. Een slaapmutsje is ook een ritueel en werkt dus ook, alleen heeft alcohol een averechts effect op de kwaliteit van je slaap.

    


     


    
      	Als je in bed ligt, gebruik dat bed dan alleen om in te slapen (oké, en één ander ding). Ga er niet tv-kijken, lezen of werken. Je bed moet je, net als het ritueel, associëren met slaap, en dat gaat het beste als je er zo min mogelijk andere dingen doet. Maak van je slaapkamer dus ook geen werkkamer. Alleen al de aanblik van je bureau kan je slapeloze nachten bezorgen.

    


     


    
      	Zorg dat je weinig te piekeren hebt. Het kan goed zijn om een lijstje te maken met dingen die je bezighouden, zodat je die een plek geeft voor je naar bed gaat. Als je ’s nachts toch wakker wordt en gaat piekeren, helpt dit nog steeds. Op dezelfde manier kan het goed zijn nog even (alleen even!) iets af te maken voor je gaat slapen; onafgeronde taken houden je bezig.

    


     


    
      	Ga sporten. Niet vlak voor het slapengaan, maar minstens een paar uur ervoor, zodat je lichaam kan afkoelen. Dus zo tussen zeven en acht voor de meeste mensen (zes uur ervoor is optimaal).

    


     


    
      	Neem een warme douche of bad voor je gaat slapen. Als je het heel warm maakt voor jezelf, gaat je lichaam compenseren door je temperatuur te laten zakken. Een lagere lichaamstemperatuur helpt je te slapen, dus een warm bad werkt daarvoor als een katalysator. Als je toch gesport hebt, wacht dan even met douchen tot vlak voor je gaat slapen. Extra pluspunt: tijdens een warme douche spoel je mentale problemen van de voorbije dag ‘van je af’, waardoor je met een vredig gevoel in bed stapt.

    


     


    
      	De perfecte slaapkamer is 18 graden en heeft een luchtvochtigheid van 65 procent. Je slaapt beter in, en dóór, als het wat koeler is.

    


     


    
      	Geluiden van vliegtuigen, auto’s en treinen verstoren je slaap (in afnemende volgorde van hevigheid), maar een cd’tje met het geluid van de branding werkt heilzaam – of gewoon ruis, als je dat liever hebt.

    


     


    
      	Leg je mobiel ergens anders te laden dan op je nachtkastje. Dan heb je ook niet de verleiding om als je even wakker wordt meteen je mail te checken, met als gevolg dat je met­een héél wakker bent.

    


     


    
      	Avondmensen kunnen hun sociale jetlag enigszins verlichten door ’s ochtends een tijdje naar een lamp te kijken en aan het einde van de dag juist een zonnebril op te zetten. Daardoor verplaats je het blok daglicht een beetje naar ­voren.

    


     


    
      	Eet voor het slapengaan een kleine koolhydraatrijke snack van minder dan 200 kcal, zoals een banaan of een schaaltje muesli. Het voor slaap geroemde stofje tryptofaan is gestoeld op een mythe, dus laat de kalkoen of kaas gerust staan. Let wel op dat die 200 kcal niet boven op je gewone dieet ­komen.

    


     


    
      	Je valt sneller in slaap als je gaat geeuwen en probeert wakker te blijven.

    


     


    Tot slot: zorg dat je leven boeiend is! Mensen zijn meer vermoeid na een dag vol nieuwe indrukken, zoals op het strand of in een museum, omdat je dan zoveel informatie binnenkrijgt via al je zintuigen.


     


     


    Moe is moe


     


    Jop: ‘Mijn belangrijkste tip om elke avond snel in slaap te vallen? Ga niet te vroeg en ook niet te laat naar bed. Dat klinkt logisch, maar in de praktijk is het erg verleidelijk om al gapend en induttend nog even een halfuurtje door te gaan met dat klusje op je laptop of die documentaire die bijna is afgelopen. Doe ik niet. Moe is moe. Dat betekent dus ook dat ik niet geforceerd vroeg naar bed ga. Hoe goed mijn slaapritueel (kachel uit, wifi uit, voordeur op slot, tandenpoetsen, plassen, kleren uit) ook is, het werkt niet als ik het klaarwakker uitvoer.’


     


     


    Het loont om je aan deze slaaptips te houden. Veel mensen met last van insomnia of slapeloosheid kennen de regels namelijk beter dan goede slapers, maar ze houden zich er minder goed aan dan anderen. Er is daarbij geen verschil tussen de slapelozen die moeite hebben met inslapen en degenen die niet goed dóórslapen. Hier is onderzoek naar gedaan in de jaren tachtig, dus het is de vraag in hoeverre dit nu ook nog geldt, maar het lijkt erop dat mensen met insomnia er wel degelijk mee bezig zijn en proberen het ‘goed te doen’.


    Het risico is groot om bij slaapklachten naar de koffie te grijpen, of om op sterk wisselende tijden naar bed te gaan. Dat kan natuurlijk wel een keertje, maar als karakterman blijf je het beste ver van de symptoombestrijding.


     


     


    Inslaper of doorslaper


     


    Jop: ‘Doorslapen is niet mijn sterkste kant, maar in slaap vallen kan ik als de beste. ’s Avonds kost het me zelden moeite, en ook als ik overdag even de kans krijg een oplaadmomentje te pakken, grijp ik die. Toen ik een tijdje in Den Haag woonde en veel heen en weer pendelde met de trein, calculeerde ik van de veertig minuten reistijd een halfuur slaaptijd in. Voor de zekerheid zette ik de wekker, maar die heb ik nooit nodig gehad. Slechts één keer in mijn leven viel ik ongewenst in de trein in slaap en werd op een verkeerd station wakker. Maar toen was ik dan ook ontzettend dronken.’


     


    Stephan: ‘Ik slaap over het algemeen goed in, maar heb soms wat problemen met doorslapen. Dat verbaast me wel, want zelfs als ik heel moe ben, kan ik na drie of vier uur slaap wakker komen te liggen. Dat heeft met mijn piekergevoeligheid te maken. Eerst ga ik woelen, dan ademhalingsoefeningen doen, dan toch maar de kat verplaatsen, eventueel naar de wc en dan iets eten en even naar buiten kijken. En dan begint het riedeltje weer opnieuw. Soms ga ik tegen alle slaaphygiëne in tóch op mijn telefoon kijken. Het ergste: dat je dan om zes uur wél in slaap valt terwijl om zeven uur de wekker gaat. Koffie!’


     


     


    Wakker liggen


     


    Naast een groep die moeite heeft met inslapen, zijn er ook massa’s mensen die moeite hebben om de uurtjes ronkend vol te maken. Daar waar moeilijke inslapers de drukte van de voorbije dag moeilijk los kunnen laten, krijgen de moeilijke doorslapers hartkloppingen bij het denken aan de volgende dag. Dat kan een negatieve of positieve reden hebben (denk aan toen je als kind jarig was), maar het effect is hetzelfde: je ligt starend naar het plafond en met bonzend hart die laatste uurtjes te verbijten.


    Wat te doen als je wakker wordt? Probeer in elk geval niet te gaan malen. Piekeren leidt tot slapeloosheid, verhoogde emotio­naliteit, depressie en angststoornissen. Daarbij is het risico van piekeren dat je na een paar weken regelmatig wakker liggen je bed gaat associëren met piekeren. Je moet dat proces omkeren en je bed weer met slaap associëren.


    Als je wakker wordt, ga dan iets monotoons doen waar je niet te veel bij na hoeft te denken en waar je weinig tot geen licht voor nodig hebt. Niet tv-kijken, sporten of lezen. Kies iets saais zoals sokken stoppen of planten water geven (maar giet geen water over jezelf heen). Wat ook helpt: stimuluscontrole. Verleg je focus op momenten van piekeren naar iets anders. Een gebouw dat je vanuit het raam kunt zien of je huisdier dat op bed ligt. Hoe ziet dat gebouw eruit? Hoe voelt de vacht van je kat in je hand? Als laatste tip: schrijf piekergedachten op een briefje (ook ’s nachts) en ga er later mee aan de slag (tijdens je kwartiertje).


     


    MOET JE SLAAPPILLEN NEMEN?


    Misschien ben jij wel van de school ‘met een pil lossen we alles zo op’. Werkt dat voor slaap ook zo? Kort gezegd, mwah. Voor veel slaapproblemen valt een mentale oorzaak aan te wijzen. Je kunt pillen slikken zoveel je wilt, maar als je die oorzaak niet wegneemt, is het vechten tegen de bierkaai (en toon je niet ­bepaald karakter). Focus dus op mindfulness, stressvermindering en je slaaphygiëne, daar schiet je meer mee op. Een uitzondering is misschien rusteloze ­benen; dat is een fysieke klacht die je wakker kan houden, en daar helpt een flinke dosis magnesium bij. Slaappillen worden minder en minder voorgeschreven. Ze zijn verslavend, en bij dagelijks gebruik verliezen ze vaak binnen twee weken hun werking. Nederland kent een geschatte 600.000 slaapmiddelenverslaafden. Huisartsen schrijven daarom meer ‘gedragsverandering’ voor: meer bewegen, niet te veel koffie en alcohol en minder gadgets met schermen. Maar als je ze wilt hebben, kom je er toch wel aan. Dus welke moet je dan hebben? Donormyl, Dormidina, Tylenol PM, valeriaan (met of zonder hop)… allemaal niet doen. Ze werken niet, of maar heel kort. Dan zijn er de benzodiazepinen, waarvoor ook het advies geldt ze liever niet dagelijks te gebruiken. Bovendien kunnen ze nog tot de dag erna je rijkunsten negatief beïnvloeden. Verder is er melatonine, dat je ook in pilvorm kunt slikken. Melatonine is een ­lichaamseigen stof, een hormoon dat je slaperigheid bevordert onder invloed van daglicht. Het wordt de hele dag aangemaakt, maar afgebroken als het licht is. Met andere woorden: als het donker wordt, groeit de hoeveelheid melatonine, en dat maakt je slaperig. (De afbraak van melatonine is vooral onderhevig aan blauw licht, en dat is ook waarom schermen zo slecht zijn: een uur matig fel licht en je melato­nineniveau is zo laag als overdag.) Er is daarbij weinig bewijs dat melatonine slikken helpt, omdat de meeste mensen er helemaal niet te weinig van aanmaken; de heersende conclusie is dat alleen 55-plussers met langdurige slaapklachten er negen tot vijftien minuten eerder door inslapen – maar ze slapen er niet lánger door. De enige toepassing waarbij melatonine wel werkt: bij een jetlag. Als je meer dan vijf tijdzones opschuift, is het advies melatonine te slikken.


     


    DUS...


    Slaap is waarschijnlijk veelzijdiger dan je dacht. Maar het belangrijkste om mee te nemen is dat je je slaap serieus moet nemen. Je leven (en jij ook) wordt echt een stuk vervelender als je slecht slaapt, en er is zoveel winst te behalen als het wel goed gaat – op de lange maar vooral ook de korte termijn. Je leert beter, bent gelukkiger en hebt meer wilskracht tot je beschikking om de uitdagingen van de dag aan te kunnen pakken.


    Leer je dagritme kennen en accepteer het als een deel van wie je bent. Als je niet van groen houdt, zul je niet snel een muur in die kleur verven. Op dezelfde manier kun je bedenken dat je misschien geen bakker moet worden als je niet makkelijk voor dag en dauw opstaat. Leer je ritme kennen en gebruik het in je voordeel. Je spaart je bandbreedte en wilskracht en komt daarmee de rest van de dag beter als karakterman uit de verf.


    Bouw daarnaast stap voor stap de slaaphygiëne in, en je zult zien dat je de meeste nachten steeds beter doorkomt. En, niet onbelangrijk, ook de dagen daarna, natuurlijk. Denk maar zo: moeilijk is het niet, we kunnen het tenslotte met onze ogen dicht.


    MEER LEZEN?


    Benedict Carey – Hoe we leren


    Daniel Kahneman – Ons feilbare denken


    Till Roenneberg – Het innerlijk uurwerk


    Richard Wiseman – Nachtrust
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WERK EN ONTPLOOIING


    MYTHEN


    Succes maakt gelukkig.


     


    Half waar. Succes maakt maar heel eventjes gelukkig, net als een shot heroïne dat doet. Veel duurzamer is het om het om te draaien: doe iets wat je gelukkig maakt, en de kans is groot dat je succes zult oogsten.


     


    Een burn-out ontstaat als je meer werk hebt dan je aankunt.


     


    Half waar. Een burn-out ontstaat vooral wanneer de balans zoek is tussen de energie en tijd die je in je werk stopt en wat dat oplevert in de vorm van geld, voldoening en waardering. Ook als werk te veel ten koste gaat van je privéleven kan je lichaam aan de rem trekken.


     


    Bevlogen mensen zijn gewoon workaholics.


     


    Niet waar. Een workaholic is niet in staat prioriteiten te stellen, die wordt opgeslokt door zijn werk. Iemand die op een gezonde manier bevlogen is, kan dat wel, waardoor hij juist meer energie heeft, ook voor andere dingen.


     


    Ondernemen is zwaarder dan werken in loondienst.


     


    Niet waar. Doordat een ondernemer autonoom is, ondervindt hij van dezelfde werkdruk minder stress dan een werknemer. Natuurlijk brengt de verantwoordelijkheid wel druk met zich mee en maakt een ondernemer vaak meer uren, maar het eigenbaasgevoel compenseert dat.


     


    Net als een topsporter heeft een topprofessional hersteltijd nodig.


     


    Geen mythe. Net als je spieren kunnen ook je hersenen uitgeput raken. Dus neem na dat slopende project even een paar dagen om op adem te komen. Zet je wekker niet, vertel je baas dat je even iets rustiger aan moet doen. Dat is voor iedereen beter.
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    INLEIDING


    Of je het nou ziet als een manier om de tijd te doden, om geld te verdienen, om status te verwerven of om de wereld te verbeteren, één ding is duidelijk: werk is een van de beste manieren om je ware karakter te tonen. Lange tijd was het ook een manier om mannelijkheid te etaleren. Door te jagen. Door zware arbeid te verrichten, door leiderschap te tonen. Maar de klassieke mannelijkheid en succes op de werkvloer gaan lang niet altijd meer goed samen. Brute kracht is nauwelijks nog nodig, en ook vrouwen blijken prima topmanagers met mooie inkomens. In dit hoofdstuk laten we zien hoe je je in deze moderne tijd alsnog kunt laten gelden, juist door karakter te tonen. We laten zien hoe werk kan leiden tot, heerlijk woord: zingeving. Ook laten we zien hoe je bevlogen, creatief, productief en leergierig blijft. Dat geeft niet alleen voldoening en plezier, maar verbetert ook je positie op de arbeidsmarkt én voorkomt dat je overwerkt of verveeld raakt. Door je te onderscheiden en je talenten te benutten en je zo te ontplooien tot de meest excellente versie van jezelf.


    WAAROM WERKEN WE?


    Er was een tijd dat werken bestond uit het zorgen voor brood op de plank en veiligheid in het dorp. Tegenwoordig hebben we allerlei motieven om te werken, waarvan geld er maar eentje is. Geld is een middel om dingen te kunnen kopen, maar minstens zozeer om status uit te drukken. Die status wordt dan weer beloond door de maatschappij, niet in de laatste plaats door potentiële partners. Zij vallen namelijk (nog altijd) vooral op mannen die het goed voor elkaar hebben en op mannen die iets kunnen. Hoe beter je bent in wat je doet, hoe aantrekkelijker ze je vinden. Een makkelijke manier om de bekwaamheid van een man af te lezen is geld, of een dure auto. Maar gelukkig hoef je geen bankier of consultant te worden. Sterker nog, als een potentiële partner op een andere manier kan zien dat je geslaagd bent, kiest die liever voor iemand die iets creatiefs of concreets doet, liefst iets expressiefs. Daarom valt bijvoorbeeld een goede timmerman meer in de smaak dan een goede officemanager, ook al verdient die laatste meer. En daarom zijn zangers en comedians ook zo gewild, zelfs als ze (nog) niet stinkend rijk zijn: hun populariteit is eenvoudig af te lezen aan het enthousiasme van hun publiek, en bovendien deinzen ze er niet voor terug hun karakter te tonen.


     


    JE PENSIOEN ALS HEILIGE GRAAL?


    Er zijn heel wat mannen die jarenlang uitkijken naar hun pensioen. Het lijkt ­natuurlijk ook heerlijk om af te zijn van al die verantwoordelijkheden, prestatiedruk en saaie vergaderingen of slopende nachtdiensten. Maar voor veel gepensioneerden valt die vrijheid vies tegen. Ze missen de collega’s, de voldoening en de structuur. Vaak vinden ze een manier om door te gaan met werken of zoeken ze vervangende bezigheden. Mensen die voor hun pensioenleeftijd thuis komen te zitten, gaat het nog slechter af. Wie zijn baan verliest, loopt in de anderhalf jaar die daarop volgt een twee keer zo grote kans om last te krijgen van diabetes, hoge bloeddruk of een hartkwaal. Werklozen hebben twee keer zo vaak last van psychische problemen zoals depressie en angst. Ze voelen zich vaak een loser, omdat werken nu eenmaal de norm is en omdat ze bijvoorbeeld geen fatsoenlijk inkomen voor hun gezin kunnen verwerven. Ook missen ze de bezigheid, structuur en routine die een baan biedt. Tot slot kan werkloosheid leiden tot eenzaamheid en een afname van de eigenwaarde. Je voelt je letterlijk een nietsnut. Alle reden dus om aan de gang te blijven.


     


    Verschillende drijfveren


     


    Mensen die wel naar hun werk gaan, doen dat vanuit verschillende drijfveren. Grofweg zijn die in drie categorieën in te delen: werk als baan, als carrière of als roeping.


     


    De baan-man


    Ben je een baan-type, dan zie je je werk vooral als een manier om in je behoeften te voorzien. Jij werkt om te leven. Je privéleven staat met stip op één, werk faciliteert dat en moet het zo min mogelijk in de weg zitten. Je belangrijkste waarden zijn zekerheid, stabiliteit en controle. Wat de persoonlijkheidstypen uit hoofdstuk 0 betreft: als baan-man ben je meestal een bouwer. Jezelf ontwikkelen doe je wanneer je daardoor meer kans hebt op werkzekerheid, een aantrekkelijker salaris of betere secundaire arbeidsvoorwaarden. Prettige collega’s en niet al te hoge werkdruk zijn belangrijker dan uitdagingen, groeimogelijkheden en waardering.


     


    De carrièreman


    Ben je vooral gericht op status en prestaties, dan ben je een carrièretype. Qua persoonlijkheid ben je vaak een leider-verkenner. Succes is je streven, afgemeten aan promoties, salaris en bonussen, maar ook aan persoonlijke ontwikkeling. Je steekt veel tijd in je werk en je bent erg gedreven, maar je motivatie is vooral extern, zonder concrete prestatieprikkels valt die weg. Blijf je te lang ‘hangen’ in hetzelfde werk, dan raak je verveeld en zakt je motivatie in.


     


    De man met een roeping


    Bij de derde groep komt de motivatie meer van binnenuit. Het zijn vaak onderhandelaars, die naar een diepe bevrediging ­zoeken, of bouwers die zich willen inzetten voor hun ­gemeenschap. Werken voelt niet als een straf (maar is evenmin een garantie voor plezier), wel als zingeving en een vorm van zelfexpressie. Succes is geen doel op zich, maar een bevestiging van je talent en waarde. Je roeping ben je dag en nacht. Je zet ook je beste beentje voor wanneer er geen concrete beloning tegenover staat. Wel is waardering belangrijk, omdat mannen met een roeping hun werk heel persoonlijk nemen. Dat wil overigens niet zeggen dat werken met een roeping per definitie rozengeur en maneschijn is. Oud-minister Piet Hein Donner liet zich ooit over zijn baan ontvallen: ‘Leuk hoort niet bij het vak van minister.’


     


    “Je kunt je werk op drie manieren zien: als baan, 

als carrière of als roeping.”


     


    Alle typen in alle lagen


     


    Je zou kunnen denken dat mensen met een roeping alleen in specifieke beroepsgroepen voorkomen. Ze worden bijvoorbeeld onderwijzer, dominee of schrijver. Maar ook een nachtportier of een timmerman kan zich helemaal in zijn element voelen in zijn werk. Ook mensen die hun werk puur als een baan zien, komen in alle lagen van de maatschappij voor, al kiezen ze vaker voor de overheid dan voor het bedrijfsleven en zullen zij in tegenstelling tot de carrièretijgers niet snel hogerop komen. Carrièretijgers gaan vaak voor commerciële beroepen, liefst in grote organisaties, worden ondernemer of kiezen een ander beroep waarbij ze concrete successen kunt behalen.


    Hoewel de drie typen sterk verschillen, zijn heel wat mensen een mengelmoes. En welk type je bent, kan ook veranderen. Mannen die sterk hechten aan zekerheid en stabiliteit, kiezen vaak tijdelijk voor een carrièrepad om uit te komen op een inkomens- en statusniveau waarmee ze redelijk aan hun behoeften kunnen voldoen. Een select gezelschap vindt dat niet genoeg en stoomt door tot aan de top. Je kunt ook op een bepaald moment bewust kiezen voor een andere instelling, bijvoorbeeld wanneer je een gezin gaat stichten of gefrustreerd raakt door de ratrace waarin je je hebt laten meezuigen.


     


    “Probeer voor jezelf vast te stellen hoe jij tegen je werk 

aan kijkt. Sluit dat aan bij het werk dat je doet? 

Of heb je je te veel laten beïnvloeden door 

verwachtingen en gedrag van de mensen om je heen?”


    VIND DE STIJL DIE BIJ JE PAST


    Geen van deze drie typen is goed of fout, want alle drie hebben ze hun voor- en nadelen. Mensen die hun werk vooral zien als baan scoren het best op factoren buiten het werk, zoals huwelijkstevredenheid, banden met familie en vrienden. Dat is logisch, omdat ze daar meer tijd en energie in steken. Mannen met een roeping hebben (net als carrièretijgers) een verhoogde kans om overwerkt te raken, en als ze falen in hun werk, voelen ze zich volledig mislukt. Ze hebben zich immers vereenzelvigd met hun werk. Voor mensen met een roeping hebben we vaak veel respect; geslaagde carrièretijgers genieten meer aanzien. En wie het helemaal goed doet, maakt carrière met zijn roeping, zoals een geslaagde muzikant of topsporter. Toch hebben wij een voorkeur voor een van deze drie: de roeping. Een roeping is heel wat minder zweverig dan je zou kunnen denken. Simpelweg is het werk dat je op het lijf geschreven is, waar je plezier in hebt en voldoening uit haalt. Het is werk dat bij je karakter past.


     


     


    Alternatief


     


    Jop: ‘Wie biomedische wetenschappen ging studeren, ging de wetenschap in. Tenminste, dat was de norm toen ik aan die studie begon, al beseften lang niet alle studenten dat. Bij mij drong in de loop der jaren langzaam door dat ik helemaal niet in een lab wilde eindigen. Maar wat dan wel? Terwijl de meeste studenten kozen voor het gebaande pad, oriënteerde ik me op de alternatieve richtingen: communicatie en management. Ik sprak met mensen die al een paar jaar verder waren. Ik ging schrijven voor het universiteitsblad. Dat smaakte naar meer. Ik schreef me in voor de master wetenschapscommunicatie. Na mijn stages nam ik het definitieve besluit, waar ik stapje voor stapje naartoe had bewogen: ik werd wetenschapsjournalist.’


     


    Stephan: ‘Ik voelde me tijdens mijn studie biologie langzaamaan in het keurslijf gedrukt van onderzoeker, onderwijzer of beleidsmedewerker, tot ik gek genoeg gemaakt werd om uit dat patroon te breken en zelf een pad te kiezen. Minors in communicatie en marketing/management en een carrière in de wetenschapscommunicatie waren het resultaat. Ik probeer mijn roeping, om de mensen het fascinerende aan de wereld te laten zien, om te zetten in een carrière, en dat doe ik als zzp’er – terwijl de meeste biologen niet eens weten wat dat betekent…’


     


     


    ZO VIND JE JE ROEPING


     


    –   Denk vanuit je persoonlijkheid. Hoe beter je daar een beeld van hebt, hoe makkelijker het is om een roeping (dé roeping bestaat niet, net zoals dé ware liefde niet bestaat) te vinden. In welk beroep komen jouw kwaliteiten van pas en vallen je zwakten niet of nauwelijks op?


    –   Ga op onderzoek uit. Lees, praat met mensen in je omgeving, probeer dingen uit.


    –   Blijf jezelf ontwikkelen. Soms is je roeping niet direct voor je weggelegd, omdat je bepaalde kwaliteiten of vaardigheden mist. Werk daar dan aan.


    –   Wees eerlijk. Werk je in een wereld waar je geacht wordt een roeping te hebben, zoals in de wetenschap of bij het Rode Kruis, en voel je die roeping niet? Dan moet je er nog eens goed over nadenken.


    –   Ga op zoek naar je alledaagse kwaliteiten. Denk na over wat je gemakkelijk afgaat, en schroom niet aan anderen te vragen of ze suggesties hebben. Het zijn soms heel kleine dingen waar je nooit bij stilstond. Zo sprak Jop eens een styliste die zo vaak werd gevraagd kledingsetjes voor haar vriendinnen uit te zoeken en samen te stellen, dat ze personal dresser werd. En de raaskal uit mijn studietijd werd verkoper van microscopen.


     


    Een roeping buiten werktijd


     


    Lukt het je niet om werk te vinden dat je als gegoten zit, of is je salaris zo aantrekkelijk dat je niet anders wilt, dan is er altijd nog een andere optie: vind iets buiten je werk wat wel of meer voldoening geeft. Koop klassieke koffiemachines voor een prikkie op, knap ze op en verkoop ze via internet, bijvoorbeeld, word curlingcoach, bezoek eenzame ouderen of ga bij de vrijwillige brandweer. Psycholoog Brené Brown gaat in De moed van imperfectie nog een stap verder: wanneer we onze talenten verspillen, raken we gefrustreerd en worden we angstig en boos. Zorg er dus voor dat je in elk geval íéts doet waarin je je ei kwijt kunt.


    Veel mensen die niet heel hun ziel en zaligheid kwijt kunnen in hun baan of onderneming, gaan daarnaast vrijwilligerswerk doen. Het paradoxale is dat mensen vaak gelukkiger worden van onbetaald, vrijwillig werk dan van gewoon werk. Dat komt precies door dat ene woordje: vrijwillig. Niet ondanks, maar juist dankzij het feit dat vrijwilligers niet betaald worden, is hun motivatie sterker. Als ze er niks aan vonden, zouden ze wel thuisblijven.


    Een hardnekkig misverstand over vrijwilligerswerk is dat je er niets van zou mogen verwachten. Het tegendeel is waar: juist omdat je er geen geld voor krijgt, mag je meer eisen, zowel inhoudelijk als wat betreft de (niet-geldelijke) beloning. Wees duidelijk over je motieven. Werk je met het oog op je ­carrièrekansen, dan kan een certificaat goed van pas komen. Is je betaalde werk erg technisch en zoek je er iets sociaals naast, laat je dan niet de administratie van je sportclub opdringen. Uiteindelijk geldt hier minstens zozeer als bij gewoon werk: zoek iets wat écht bij je past.


     


    VRIJWILLIG MAAR NIET VOOR NIKS


    Vrijwilligerswerk kun je ook zien als een baan met betaling in natura. Als je het zo ziet, kun je ook met deze motieven aan de slag gaan (al is er natuurlijk ook niets mis mee om het volledig belangeloos te doen):


    –   Ervaring opdoen die van pas kan komen in je carrière.


    –   Dingen doen die mensen in je sociale omgeving belangrijk vinden, zoals het steunen van mensen die het moeilijk hebben.


    –   Nieuwe ervaringen en kennis opdoen, zonder daar direct je carrièreperspectief mee te verbeteren.


    –   Loskomen van negatieve gevoelens – bijvoorbeeld een schuldgevoel omdat je het beter voor elkaar lijkt te hebben dan anderen.


     


    SUCCES MAAKT NIET ZO GELUKKIG ALS HET STREVEN ERNAAR


    Het mooie aan succesvol carrière maken – liefst met een roeping – is dat het een kick geeft en status en aanzien oplevert. Het nadeel is dat het nooit genoeg is. Steeds weer hebben we een volgende mijlpaal nodig, een volgend doel, en steeds weer bijten we op onze lippen. Succes maakt niet gelukkig, en als het dat al doet, dan doet het dat maar heel even. Niet voor niks bestaat er zoiets als ‘applausverslaving’ bij artiesten. Succes is zo vluchtig dat het verdampt voor we het goed hebben kunnen inhaleren. Harvard-psycholoog Shawn Achor ontdekte dat het verband tussen die twee juist omgekeerd is: wie gelukkig is met wat hij doet, heeft veel kans op succes. Geluk is daarbij een mindset. En met de juiste mindset worden we, volgens Achor, al gelukkig van het streven naar het benutten van ons potentieel.


    Je kunt succes ook anders formuleren. Arianna Huffington, oprichter en ceo van de succesvolle nieuwswebsite The Huffington Post, had er tien jaar van haar werkende leven en een burn-out voor nodig om het te beseffen: we moeten streven naar voldoening. In haar boek Het nieuwe succes zet ze in op het bijdragen aan de wereld waar je deel van uitmaakt in plaats van te focussen op het jezelf opwerken.


    Zijn carrièretijgers die voor eigen geluk gaan dan gedoemd om ongelukkig te worden? Nee, zolang ze zich niet constant blindstaren op de volgende stap, en die stap zetten vanuit de intrinsieke motivatie om zich te ontwikkelen en niet alleen maar om hogerop te komen. Achor noemt dit het najagen van onze mogelijkheden. Jezelf ontplooien, dus. Dat we daarmee iets winnen of bereiken is een bevestiging van het feit dat we er goed in zijn. Zoals het cliché zegt: het gaat niet om de bestemming, maar om de weg ernaartoe. En het succes dát je met die toewijding oogst, geeft een veel diepere bevrediging dan het oppervlakkige succes dat je kunt verwerven door simpelweg targets te halen.


     


     


    Ondernemer


     


    Jop: ‘Ik heb mezelf nooit echt als een carrièretijger gezien. Als journalist hoef je sowieso niet te rekenen op een topsalaris of dikke leasebak. Toch ben ik niet alleen maar een journalist. Ik ben ook ondernemer. Stiekem word ik toch wel blij als ik een lucratieve opdracht heb binnengesleept. Als ik mijn naam zie boven een groot stuk in de krant. Als mijn artikel viraal gaat op social media. Als mijn boek goed verkoopt. Voor mij is werken dus gericht op maatschappelijke waarde én succes. Dat motiveert me niet alleen om over onderwerpen te schrijven die ertoe doen, maar ook om mezelf te ontwikkelen en om de dingen die ik doe zo goed mogelijk over het voetlicht te brengen.’


     


    To baas or not to baas


     


    Stephan: ‘Ik dacht altijd dat ik een baas wilde. Maar toch werd ik free­lancer, omdat dat nu eenmaal gemeengoed is in de journalistiek. Pas na een paar jaar, toen ik een tijdelijke functie kreeg met baas, besefte ik dat een baas niet per se beter is. Bij een baan (met baas) komen namelijk ook ellenlange vergaderingen, formuliertjes en nog veel meer bagger kijken. Ja, zo’n vaste aanstelling haalt in potentie een hoop (geld)zorgen weg, maar als je goed werk levert, kun je als zelfstandige meer verdienen. Het ideaal voor mij is nu dus een zelfstandige basis, maar wel met ergens een kantoor of vaste opdrachtgever – voor de collega’s en het sparren, want die mis ik in mijn uppie wel.’


     


     


    Streef, maar besef wanneer je er bent


     


    Het is goed om je leven regelmatig tegen het licht te houden en jezelf te blijven ontwikkelen. Realiseer je daarbij wel hoe jij tegen prestaties aankijkt, want er zijn twee belangrijke typen te onderscheiden: maximizers en satisficers. In De paradox van keuzes legt de Amerikaanse psycholoog Barry Schwartz uit wat deze twee typen karakteriseert. Heel simpel gesteld zijn satisficers al snel tevreden (satisfied) en blijven maximizers op zoek naar beter, best. Maximizers lijken wel op perfectionisten, maar er is een duidelijk verschil: een perfectionist legt de lat altijd zo hoog dat ie alleen maar kan falen. De maximizer heeft geen rust tot ie het wel voor elkaar krijgt. Maar door dat harde streven heeft hij vaker spijt van keuzes die hij maakt (zowel vooraf als achteraf) en blijft hij hypothetische alternatieven afwegen nadat hij de keuze al gemaakt heeft. Of hij stelt de keuze steeds uit, zoals mannen en vrouwen die ‘weigeren te settelen voor minder’ op de liefdesmarkt.


    Herken je jezelf in dat patroon, zorg dan dat je een beetje meer satisficer wordt. Dat is makkelijker gezegd dan gedaan, want maximizers geloven rotsvast in hun manier van doen: gaan voor het beste. Wees gerust, om meer satisficer te worden hoef je niet op te houden met het streven naar beter, maar slechts meer realistische doelen en verwachtingen te hebben. Door prioriteiten te stellen ook, want we hebben nu eenmaal niet genoeg tijd en energie om op elk vlak in het leven voor het allerbeste te gaan.


     


    MAXIMAAL TEVREDEN


    Hoe vind je de balans tussen effectiviteit, tevredenheid en prestatie? Deze tips geeft Barry Schwartz:


    –   Kies en omarm vrijwillige beperkingen van je keuzevrijheid. De aanbiedingen in de supermarkt, bijvoorbeeld. Of een willekeurige review op het internet die je bij dat ene restaurant vandaan stuurt.


    –   Formuleer met wat voor resultaat of optie je tevreden zou zijn en streef daarnaar in plaats van naar het hoogst haalbare.


    –   Heb niet te hoge verwachtingen van het resultaat van je beslissingen.


    –   Sta niet te veel stil bij beslissingen die je al genomen hebt.


    –   Maak je niet te veel druk om wat andere mensen om je heen doen.


    Maar hoe weet je nou wanneer je wél meer moeite moet doen? En hoeveel? Zo maak je volgens Schwartz goede beslissingen:


    –   Bepaal je doel of doelen.


    –   Stel vast hoe belangrijk die doelen zijn.


    –   Verken de opties.


    –   Weeg af hoe groot de kans bij elk van die opties is dat je je doel bereikt.


    –   Kies de beste optie.


    Gebruik de uitkomst om eventueel je doelen bij te stellen of de opties opnieuw te wegen.


     


     


    Het heet niet voor niets ‘voldoende’


     


    Stephan: ‘Ik ben vooral satisficer. Meestal ga ik door tot het goed genoeg is. Het zorgt er namelijk voor dat ik meer tijd overhoud voor andere dingen – ook het “maximizen” van de uitzonderingen waar ik echt mijn ziel en zaligheid in leg (je leest er één!). Het nadeel van satisficer zijn is dat het onderscheid tussen de 5 en lager als onvoldoende en de 6 of hoger als voldoende niet zo lekker werkt: ik mik dan als vanzelf op een zes. Als je liever wilt dat ik een 8 haal, moet je dát de laagste voldoende maken. Ik omarm daarom de 80/20-theorie, want het voordeel van zessen halen is dat je, om de universiteit als voorbeeld te nemen, wel twee keer zoveel vakken kunt doen, of jezelf kunt ontplooien op andere gebieden, zoals in je studentenvereniging of met sport. Dat deed ik ook veel, en het negatieve beeld van een zesjescultuur vind ik dan ook onterecht.’


     


    Jop: ‘Ik denk dat ik een goede mix ben tussen maximizer en satisficer. Voor projecten zoals dit boek sloof ik me uit, net als voor de belangrijkste artikelen die ik schrijf. Daarnaast weet ik goed in te schatten bij welke klussen ik iets minder research hoef te doen en iets minder tijd in het schrijfproces hoef te steken. Kwestie van prioriteiten. Die houding had ik op de middelbare school al. Mijn klassenmentor zei eens tegen de ouders van een meisje dat elke dag uren met haar huiswerk bezig was: “Ze moet wat meer verjoppen.”’


     


     


    TE VEEL WERKEN BRENGT JE GEZONDHEID IN GEVAAR


    Het overmatig streven naar succes of topprestaties kan door de lange werkdagen en hoge werkdruk uiterst onprettig en ongezond zijn. Uit een studie die in augustus 2015 in The Lancet verscheen, bleek dat wie meer dan 55 uur per week werkt, 33 procent meer kans heeft op een herseninfarct en 13 procent meer kans op hart- en vaatziekten. Wie tussen de 41 en 48 uur per week werkt, heeft nog altijd een 10 procent hogere kans op een herseninfarct. Ben je overwerkt, dus kun je het mentaal even niet meer aan, dan verhoog je daarmee de kans op hart- en vaatziekten met zo’n 25 procent. Dat gebeurt direct door de toegenomen stress en indirect via verwaarlozing van alle andere activiteiten die we in dit boek behandelen: je slaapt onrustiger, je hebt weinig energie om te sporten en eet door tijdgebrek en slechte trek ongezonder, waardoor je gewicht toeneemt, je bent scheutiger met alcohol, rookt meer, presteert nauwelijks nog in bed en hebt moeite om te ontspannen met je vrienden. Kortom, wie overwerkt raakt, is een schim van zichzelf.


     


    Zo ontstaat een burn-out


     


    Overwerktheid heeft maar ten dele te maken met de hoeveelheid werk die je verzet. Mensen kunnen als ze in de juiste flow zitten maandenlang keihard werken zonder daar last van te krijgen. Belangrijker is hoe zwaar je die druk ervaart en in hoeverre het werk ten koste gaat van andere dingen die je belangrijk vindt. Ben je lange tijd overwerkt, dan kun je die aandoening der werkaandoeningen krijgen: een burn-out. Je lichaam trekt dan als het ware acuut aan de rem – en het kan jaren duren voor die rem weer los is. Je krijgt last van lusteloosheid, prikkelbaarheid en neerslachtigheid, concentratieverlies, hoofdpijn en vaak ook slapeloosheid. Een burn-out ontstaat door een uit balans geraakte verhouding tussen de hoeveelheid energie die je in je werk stopt en de energie die je eruit krijgt. In de vorm van complimenten, bijvoorbeeld, door concrete resultaten, door ontwikkeling en door prettige samenwerkingen. Je brein is als een bank die je geld uitleent: je krijgt energie zolang je steeds terugbetaalt in de vorm van beloningsstofjes die je een goed gevoel geven, zoals serotonine. Blijft de serotonineopbrengst lange tijd achter, bijvoorbeeld omdat je baas je geen blijk van waardering geeft of doordat je onderneming slecht draait, dan zegt je brein op een gegeven moment: ho! Wij lenen jou voorlopig niks meer. Op zo’n moment kan het je letterlijk zwart voor de ogen worden, en kun je lange tijd ernstig oververmoeid blijven.


     


     


    Minibreak


     


    Jop: ‘Als het nodig is, kan ik keihard werken. Op zo’n dag knal ik er gerust hele lappen tekst uit, beantwoord ik tussendoor mijn mails en plan ook alvast afspraken in voor de volgende dagen. Niks aan de hand. Tot ik aan het eind van de middag mijn computer afsluit en opsta. Mijn hoofd zoemt. Mijn ledematen zijn stram en slap tegelijk. Ik voel dat ik een kort lontje heb. Honger? Nee, genoeg gegeten. Te veel of te weinig koffie? Valt mee. Waar het misgaat, is bij het woordje “pauze”. Op mijn kantoor vol zelfstandigen hebben we geen vaste pauzemomenten, en als ik even niet oplet, zit ik uren achter elkaar ingespannen te turen naar mijn scherm, zonder even de tijd te nemen voor een loopje, een praatje of kop thee.


    Tegenwoordig doe ik dat anders. Minstens elke anderhalf uur sta ik op, maak een ommetje of een praatje, pak rustig wat te drinken. Het effect is wonderbaarlijk. Zonder in te boeten aan productie sta ik aan het eind van de dag veel minder gespannen en uitgeput op van mijn stoel. Indien nodig, kan ik zelfs na het eten nog uren door. En als bonus heb ik ook nog minder kans op hart- en vaatziekten, omdat ik minder lang achter elkaar stilzit.’


     


     


    Opkrabbelen na een burn-out


     


    Naar schatting lijdt zo’n 15 procent van de Nederlandse werknemers aan een burn-out, die vaak alles bij elkaar zo’n tweeënhalf jaar duurt. Alleen als je de situatie grondig weet te veranderen, kun je na een burn-out in dezelfde baan of onderneming terugkeren. Vaak voel je na een burn-out je grenzen beter aan, maar je kunt ook huiverig worden om weer te veel hooi op je vork te nemen, waardoor je meer gas terugneemt dan nodig is.


    Hoe komt het toch dat zoveel werkenden een burn-out krijgen? Volgens de Vlaamse neuropsychologe Elke Geraerts willen we veel te veel tegelijk. In haar in 2015 verschenen boek Mentaal kapitaal roept ze werkenden op te stoppen met multitasken. Dat alles door elkaar doen, blijkt uit allerlei onderzoek, is niet alleen inefficiënt, want na elke afleiding heb je volgens Geraerts zo’n vijfentwintig (!) minuten nodig om je concentratie weer helemaal op te bouwen. Ondertussen kun je minder goed nieuwe informatie verwerken en voel je je bovendien zwaar opgefokt.


    Een term die in het kader van overwerktheid en burn-out vaak de revue passeert, is werk-privébalans. Vooral jonge ouders worstelen ermee. Ze willen even hard werken als voorheen, maar hun thuisleven vergt meer tijd, aandacht en energie. Maar ook voor andere mensen is het goed om te bepalen of hun werk niet ten koste gaat van andere dingen die ze belangrijk vinden, of andersom. Volgens David Allen, managementwetenschapper en auteur van de klassieker Getting things done, draait het niet alleen om het mee naar huis nemen van je werk, maar ook om het mee naar je werk nemen van privézaken. Je wilt thuis niet piekeren over het jaarverslag, maar ook niet je hele werkdag denken aan het repareren van je tuinslang.


     


    MUISARMEN EN SYMPTOOMBESTRIJDING


    Met de opkomst van computers op de werkplek in de jaren negentig was daar niet veel later ineens een nieuwe volksziekte: de muisarm, oftewel RSI, dat staat voor repetitive strain injury. De ene na de andere werknemer viel uit met pijn en kramp in vingers, polsen en schouders en concretere klachten als slijmbeurs- en peesschedeontstekingen. Er werden allerlei oplossingen ontwikkeld: anti-RSI-toetsenborden, anti-RSI-muizen en anti-RSI-stoelen. Soms hielp het, vaak niet. Want uiteindelijk is er maar één echte oorzaak: werkdruk. Wie gewoon naar zijn lichaam luistert, voelt aan wanneer een spier of pees overbelast raakt. Wie onder druk staat, onderdrukt letterlijk die signalen. RSI kun je eenvoudig voorkomen: door niet urenlang achter elkaar dezelfde beweging te maken, door niet verkrampt maar ontspannen te zitten, door regelmatig pauze te houden en op te staan van je plek. Dan blijken je spieren die beweging en belasting ineens prima aan te kunnen.


     


     


    Bijna-burn-out


     


    Stephan: ‘Ik werk om te leven; mijn baan is een manier om de avonturen in de rest van mijn tijd te bekostigen. Maar dat wil niet zeggen dat ik een loonslaaf zou willen zijn; ik probeer die baan wel zo rijk mogelijk te maken. Ik wil aan het einde van mijn carrière kunnen zeggen: ik heb de wereld beter achtergelaten, maar ik heb ook geen kans gemist buiten mijn werk. Deze houding is een gevolg van een bijna-burn-out. Ik kreeg vrij vroeg in mijn loopbaan een functie waarbij geld de voornaamste drijfveer was en ging daar bijna aan onderdoor. Ineens zag ik die carrièrepikkies tegen wie ik tijdens mijn studie nog opgekeken had (“Wat een gedrevenheid hebben die lui!”) als sneue mannetjes met oogkleppen. Sindsdien kies ik in mijn werk heel bewust voor de drie p’s; poen, pret en prestige. Alles wat ik doe, moet minstens twee van de drie dekken. En ja, ik werk dus soms voor niets, en soms doe ik suffe klussen die me daarna wel het geld voor een vakantie opleveren.’


     


    Dirk Kuyt


     


    Jop: ‘Dat bevlogenheid soms kan overgaan in workaholisme, ondervond ik zelf aan den lijve. Het begon al met de onjuiste aanname dat ik als journalist alleen kon slagen indien ik heel hard en heel veel uren werkte. Ik zag mezelf als de Dirk Kuyt van de wetenschapsjournalistiek: ik moest het hebben van mijn werklust. Je zou zeggen dat een zelfstandig ondernemer niet overwerkt kan raken, omdat die zelf bepaalt hoeveel werk hij aanneemt, maar niets is minder waar: in je enthousiasme en angst om de volgende keer niet meer gevraagd te worden neem je juist heel gemakkelijk te veel hooi op je vork. Halverwege 2012 werd dat mij bijna te veel. Ik verloor mijn plezier in het werken, leverde slechtere artikelen af en raakte in een negatieve spiraal, waardoor het geloof in mijn eigen kunnen verdampte. Pas toen ik ontdekte dat het juist hielp om mínder hard te werken, kwaliteit boven kwantiteit te stellen en meer tijd in te ruimen om af en toe lekker te lummelen, kwamen langzaam het zelfvertrouwen en de energie terug. Net op tijd.’


     


     


    Beware of the bore-out


     


    Een variant op de burn-out is de bore-out. Die ontstaat niet door overwerktheid, maar door verveling, bijvoorbeeld doordat je werk ver onder je niveau ligt, of doordat je alles al hebt bereikt wat je binnen je huidige positie kunt bereiken. En niet alleen mensen met saai werk kunnen een bore-out krijgen! Zelfs topsporters kunnen er last van krijgen. Ook hier geldt weer de metafoor van een bank: je hersenen lenen je energie uit, maar wanneer je door een gebrek aan uitdaging en prestatiedruk nooit serotonine aanmaakt om je hersenen terug te betalen, dan gaat ook de geldkraan dicht. Je stort dan niet zo acuut in als bij de burn-out, maar kunt je wel extreem lamlendig en waardeloos gaan voelen.


    Veel mensen met een vaste baan en een redelijk salaris kunnen soms jarenlang de kantjes ervanaf lopen op hun werk en ontplooien dan een hobby of gaan vrijwilligerswerk doen om toch nog wat energie te krijgen. Op zich komen ze zo wel aan hun trekken, maar toch is het zonde: ook binnen die baan zijn er heus nog uitdagingen te vinden.


     


    Voorkomen is beter dan genezen


     


    Beter dan een wijze les te trekken uit je burn-out is hem voor te zijn. Dat doe je door de signalen die eraan voorafgaan tijdig te herkennen en serieus te nemen: je wordt ’s ochtends moeilijker wakker, komt met een strammer lichaam thuis, bent eerder geïrriteerd, krijgt minder energie van (kleine) succesjes.


    Ga bij jezelf te rade wat er aan de hand is. Heb je te veel klussen aangenomen? Doe je te veel dingen waar je niet goed in bent? Doen collega’s om je heen minder dan jij, zonder daarop aangesproken te worden? Pak die oorzaak aan, want hoeveel burn-outers ook leren van hun psychische dieptepunt, ze zullen niemand aanraden hetzelfde proces te doorlopen. Juist mannen trekken vaak te laat aan de bel, omdat ze zich anders zwak voelen, maar ook omdat ze een kei zijn in het negeren en ontkennen van lichamelijke en geestelijke klachten. Dat doen ze niet alleen naar anderen toe, maar ook naar zichzelf. De boodschap is eigenlijk heel simpel: stel je niet aan, maar luister wel goed naar je lichaam en neem maatregelen indien nodig.


    Soms betekent dat gas terugnemen of de balans herstellen tussen dingen binnen en buiten je werk. Productiviteitsgoeroe David Allen vindt in dit kader het woord ‘werk-privébalans’ maar kunstmatig. Het is vooral een kwestie van toekomen aan de dingen die je belangrijk vindt. Hoe dat te doen? Allereerst door prioriteiten te stellen. Vervolgens door zaken goed te ordenen, bijvoorbeeld door ze op te schrijven, zodat ze niet in je hoofd blijven zitten. Of door ze uit te besteden aan iemand die je vertrouwt (uitbesteden aan iemand die je incapabel vindt werkt juist averechts). Voorkomen dat je overwerkt raakt, is dus geen kwestie van minder werken, maar van voor jezelf opkomen. Ook dat is een vorm van karakter tonen.


     


     


    Kedeng kedeng


     


    Stephan: ‘Ik herkende mijn aankomende burn-out vooral doordat ik met lood in mijn schoenen naar mijn werk moest, en daar vervolgens de hele dag nerveus zat te wezen. Dat dit me diep raakte werd later alleen nog maar duidelijker. Zeker twee jaar nadat ik klaar was bij de baan die me binnen zes maanden tot het randje van een burn-out had gebracht, ging mijn hart sneller slaan als ik met de trein langs Naarden-Bussum kwam, het naast mijn werk gelegen station.’


     


     


    Rust en vakantie zijn nóg beter dan voorkomen


     


    Liever dan dat je een burn-out ternauwernood voorkomt, bewaar je domweg de juiste balans. Hoe zorg je er bijvoorbeeld voor dat je de werkdruk steeds weer opnieuw aankunt en je je van je beste kant kunt laten zien? Het begint met rust. Ieder mens heeft naast concrete doelen en waardering voldoende rust nodig om te herstellen. Je hersenen zijn wat dat betreft net spieren: hoe goed je ze ook getraind hebt, als je ze langdurig belast zonder tijd in te ruimen voor herstel, raken ze uitgeput. Vandaar dat vakantie zo belangrijk is. Hoewel we bij vakantie vooral denken aan avontuur en genieten, is die ook van doorslaggevend belang voor onze werkprestaties. Vakantie is als het opladen van je smartphone en het defragmenteren van je harde schijf, plus het weggooien van alle overbodig geworden bestanden. Wat voor vakantie het beste werkt, is een persoonlijke kwestie. Mensen wie het werk zwaar valt, zijn vaak geneigd te kiezen voor strandvakanties, maar van een meer inspannende vakantie kun je ook helemaal bijkomen – zolang die niet al te veel stress oplevert.


    Het effect van een vakantie op je welbevinden is vaak slechts van korte duur, maar zonder vakantie hoopt de werkstress zo op in je lijf, dat je er uiteindelijk aan onderdoor kunt gaan. Mensen die nooit op vakantie gaan, melden zich vaker ziek en overlijden zelfs eerder. Werken tijdens de vakantie kan voor sommige mensen een manier zijn om de beruchte berg e-mails die je bij werkhervatting opwacht te verkleinen. Maar dat doorwerken vermindert het positieve effect van de vakantie zo, dat het beter is om je even helemaal niet met die informatiestroom bezig te houden.


     


    Elke dag is een vakantietje


     


    Overigens kun je ook elk weekend, elke vrije dag en zelfs elke vrije avond een vakantie noemen. Wie aan het begin van de dag voldoende is hersteld van de voorbije werkzaamheden, presteert beter en heeft meer werkplezier. Herstel je niet, dan ontstaat er een vicieuze cirkel van stress en vermoeidheid. Eenmaal verzeild in zo’n vicieuze cirkel ben je geneigd om ’s avonds thuis op de bank neer te ploffen, maar wie dat doet, blijft lang hangen in de negatieve emotie. Afleiding werkt veel beter, door bijvoorbeeld te gaan sporten of een spelletje te doen. Maar nog belangrijker dan wát je doet om te ontspannen is dat je het uit vrije wil doet. Dus liever vrijwillig een serie kijken dan onvrijwillig meegesleept worden naar de squashbaan.


    Tot slot is het zelfs tijdens je werk belangrijk om rust te nemen. En daarmee bedoelen we niet alleen pauzes, maar ook gewoon ademmomenten tijdens het werk. Het kan heel efficiënt lijken om als een malle je projecten af te maken, maar net als spieren tijdens een lange sprint verzuren, raken ook je hersenen hiervan opgebrand.


     


    HET NUT VAN CLIFFHANGERS


    Voor deze tip om bevlogen te blijven spelen we even leentjebuur in Hollywood. Er is namelijk een goede reden waarom cliffhangers aan het einde van televisieseries zo goed werken. De ontknoping nadert, je brein hunkert naar het einde... Bij een serie is de cliffhanger iets wat je wordt opgelegd: de scenarioschrijver laat je het verhaal bijna afmaken en kapt het dan af, jou opgewonden achter­latend, in de hoop dat je het volgende seizoen weer aanhaakt. Precies dat principe kun je in je werk gaan toepassen, want uit onderzoek blijkt dat een taak die vlak voor de afronding wordt afgebroken, boven aan je mentale to-dolijst komt te staan. Dat afbreken kun je ook zelf doen. Ga dus niet door met dat artikel tot je het helemaal zat bent of je helemaal klaar bent (tenzij het echt af móét), maar leg het stuk weg wanneer je nog enthousiast bent. Je herinnert je er dan meer van, en wanneer je met een klus in je hoofd naar bed gaat, is de kans behoorlijk groot dat je met een ingeving wakker wordt. Het is ook een goede oefening om meer satisficer te worden.


     


    “Doe altijd je grote taken eerst. 

Daardoor worden ze niet steeds groter in je 

hoofd en vallen die kleinere klusjes helemaal mee.”


     


    Behoud het overzicht


     


    Rust en controle schep je ook op een andere manier: door de boel overzichtelijk te houden. Veel mensen cultiveren ­statussymbolen zoals uitputting en productiviteit. Dit zijn de typen die wanneer je hun vraagt hoe het gaat, ‘Druk druk druk!’ zeggen, of nog erger: ‘Ja, druk, hè!’ Loop vooral met een grote boog om deze mensen heen, want druk staat niet symbool voor succesvol, en al helemaal niet voor gelukkig. Druk staat voor controleverlies, iets waar de karakterman van gruwelt. In plaats van meer uren te maken kun je beter efficiënter worden. David Allen, auteur van Getting things done, doet dat zo:


     


    
      	Maak al je doelen concreet en behapbaar. Dus niet ‘project afmaken’, maar ‘evaluatie met collega A, aftrap fase 2 met collega B, rapport schrijven over onderdeel C’.

    


     


    
      	Formuleer doelstellingen op alle niveaus, van je belangrijkste waarden (iets bijdragen aan de lokale economie, je talenten benutten, ontspannen door het leven gaan) tot de dagelijkse details (printercartridges bestellen, koffiemachine repareren).

    


     


    
      	Koppel je uitvoerbare doelstellingen aan contexten. Bijvoorbeeld door een to-dolijstje te maken voor thuis, eentje voor op kantoor en eentje voor in de supermarkt.

    


     


    
      	Stel prioriteiten op basis van die doelstellingen. Wees daar helder over en zeg nee als iets buiten je vastgestelde scope valt. Mensen waarderen dat!

    


     


    
      	Ruim regelmatig tijd in om je prioriteiten en acties tegen het licht te houden, stel ze bij en saneer waar nodig. Liefst elke week. Die geïnvesteerde tijd verdien je ruimschoots terug.

    


     


    
      	Verdoe niet te veel tijd met de laatste loodjes van projecten of klussen. Vaak kost de laatste 20 procent van het werk 80 procent van de tijd – satisficing, dus! 90 of 95 procent van het optimum kan ook goed zijn – pick your battles!

    


     


    
      	Hou rekening met onvoorziene omstandigheden. Wie voorbereid is op verrassingen, raakt er niet door van slag en heeft tijd over wanneer er niets onverwachts gebeurt.

    


     


    ZO BLIJF JE OPTIMAAL FUNCTIONEREN


    Arbeidspsychologen zijn werk steeds meer gaan zien als topsport, en grote bedrijven noemen hun werknemers tegenwoordig corporate athletes. Waar ze vroeger in het gunstigste geval alleen aandacht hadden voor mensen met een (bijna-)burn-out, doen ze er nu alles aan om hun werknemers in topconditie te houden. Dus ervan uitgaande dat je je roeping hebt gevonden en jezelf hebt toegelegd op je carrière zónder een burn- of ­bore-out te krijgen, hoe haal je dan het meeste uit je capaciteiten en heb je ook nog eens het meeste plezier terwijl je dat doet?


    Met ‘plezier’ bedoelen we hier veel meer dan een grapje bij de koffieautomaat. Arbeidspsycholoog Peter Warr van de University of Sheffield in Groot-Brittannië noemt al de factoren die hierbij een rol spelen de ‘arbeidsvitaminen’. Van die vitaminen heb je een bepaalde dosis nodig, maar let op: net als bij echte vitaminen kun je van sommige ook een overdosis binnenkrijgen. Dit zijn ze:


     


    
      	Bevlogenheid. Krijg je energie van de dingen die je op je werk doet?

    


     


    
      	Voldoening. Heb je het gevoel dat wat je doet zin heeft?

    


     


    
      	Verbondenheid met de organisatie. Staat de organisatie voor iets waarmee jij je identificeert?

    


     


    
      	Aansturing. Geeft je manager of baas je voldoende houvast, stimulans en feedback?

    


     


    
      	Betaling. Ontvang je een redelijke vergoeding voor je diensten?

    


     


    
      	Carrièremogelijkheden. Krijg je de mogelijkheid je verder te ontwikkelen of in de rangorde te stijgen?

    


     


    
      	Erkenning. Zien anderen het nut en de waarde van jouw inspanningen?

    


     


    
      	Collegialiteit. Gaan je collega’s op een prettige, liefst vriendschappelijke manier met je om?

    


     


    
      	Helderheid over je taken. Is duidelijk omschreven wat je te doen staat?

    


     


    
      	Concrete doelen. Zijn er duidelijke, uitdagende maar haalbare doelen waar je naartoe kunt werken?

    


     


    
      	Weinig negativiteit. Ondervind je weinig tegenwerking of belemmering in je werk?

    


     


    Ben je ongelukkig in je werk, dan doe je er goed aan de arbeidsvitaminen een voor een langs te lopen. Welke vind je belangrijk, en waar valt winst te boeken? Op basis daarvan kun je eventueel op zoek naar ander werk. Maar bedenk wel: de ideale baan bestaat niet. Er zullen altijd mindere kanten aan zitten. Er komen altijd perioden van gedoe of gezeik, weinig concrete resultaten of een gebrek aan waardering. Bij veel mensen die uit ontevredenheid van baan wisselen, treedt er een honeymooneffect op: net als pasgetrouwde stellen voel je je tijdelijk gelukkiger, maar zak je daarna terug naar het niveau van voor die tijd. Merk je dit, ga dan bij jezelf te rade wat je eigen aandeel in de ellende is.


    Een vruchtbaarder manier is om – in elk geval eerst – te kijken wat er allemaal binnen je eigen baan mogelijk is. Dat doe je door de dingen te veranderen die je niet bevallen, zodat de baan die je hebt, verandert in de baan die je wenst. Dat kan op drie gebieden: taken, collega’s en de manier waarop je tegen je werk aankijkt. Soms is hiervoor een nieuwe invulling van je werk nodig, soms is het alleen een kwestie van mindset, bijvoorbeeld door taken die je moet uitvoeren te koppelen aan dingen in het leven die je belangrijk vindt. Verder is het met name belangrijk dat je de taken, die waar je goed in bent maar vooral ook die waar je een hekel aan hebt, als zinvol gaat beschouwen.


     


    “Denk aan een bezigheid binnen je werk die voor jou ­aanvoelt als nutteloos. Probeer te bedenken wat het doel is van deze bezigheid. Schrijf dit op en zet er een pijl naar rechts naast. Voelt de bezigheid nog steeds nutteloos, probeer dan te bedenken waar het doel van deze bezigheid uiteindelijk toe leidt. Ga net zo lang door tot je bij een doel komt dat past bij iets wat jij belangrijk vindt. Zo geef je ­betekenis aan taken die je eerst strontvervelend vond.”


     


     


    Op naar een betere baan/leuker werk


     


    Jop: ‘Een goede vriend van me was ontevreden over zijn werk. Hij had als wetenschapsvoorlichter op zich een veelzijdige functie, maar hij was niet tevreden. Hij overwoog een andere baan te zoeken, misschien voor zichzelf te beginnen. Maar makkelijk zou dat niet zijn. Hij was net vader geworden en had een hypotheek afgesloten en kon het zich dus niet veroorloven om zijn inkomenszekerheid op te geven. Zat hij vast? Nee. Hij ging in overleg met zijn baas over wat hem wel en juist niet beviel, en ze vonden een oplossing tot beider tevredenheid. De beleidsmatige en politieke communicatie liet hij aan anderen over, de inhoudelijke, wetenschappelijke verhalen trok hij naar zich toe. Het gevolg: toegenomen werktevredenheid én resultaat.’


     


     


    De kracht van bevlogenheid


     


    Een van de arbeidsvitaminen willen we er even uit lichten, omdat het een moeilijk te vangen begrip is: bevlogenheid. Simpelweg komt het erop neer dat je meer energie krijgt van je werk dan dat het je kost. Ten onrechte wordt bevlogenheid vaak verward met workaholisme. Waar workaholisme in veel gevallen ten koste gaat van je privéleven, doet bevlogenheid dat juist niet. Bevlogen mensen zijn beter in staat prioriteiten te stellen en hun baan in te richten op de manier waarop zij dat willen, terwijl workaholics als een soort kip zonder kop werk aannemen dat ze niet aankunnen of waar ze niet geschikt voor zijn. Overigens is het niet zo dat bevlogen mensen geen burn-out kunnen krijgen. Wanneer een bevlogen persoon lange tijd te weinig voldoening of waardering krijgt of successen uitblijven, kan ook die opgebrand raken.


     


    Eigen baas is gelukkiger


     


    Een eenvoudige manier om je bevlogenheid te stimuleren en meer werkplezier te creëren is voor jezelf beginnen. Het geheime ingrediënt? Autonomie. Hoewel ze meer uren maken, een onzekerder financieel bestaan leiden en meer verantwoordelijkheid dragen, ervaren ondernemers minder stress dan mensen in loondienst. Wie zelf kiest voor werk, vindt dat werk per definitie al minder vervelend dan wie het opgelegd krijgt. Wie de mogelijkheid krijgt om uit te slapen en tóch op tijd opstaat, ziet dat als iets minder zwaars dan iemand die dat door zijn baas opgelegd krijgt.


    Dit betekent niet dat je wat ons betreft halsoverkop ondernemer moet worden. Misschien heb je net zoals veel mensen juist behoefte aan enige sturing, aan een stok achter de deur, zekerheid over je inkomen en toekomst en vaste collega’s. Daar staat dan weer tegenover dat zelfs in zulke mensen een ondernemer verscholen kan zitten, er zijn namelijk veel verschillende soorten ondernemers.


    BENUT DE WANDELGANGEN


    Tot nu toe hebben we steeds gefocust op individuele drijfveren en capaciteiten. Maar werken doe je natuurlijk niet alleen. Hoe zorg je ervoor dat je op de werkvloer zo veel mogelijk voor elkaar krijgt? Door constant op goede voet te blijven leven met je collega’s, schrijft sociaal psycholoog Roos Vonk in haar boek Collega’s en ongemakken, de psychologie van de werkvloer. Als je collega’s je sympathiek vinden, gunnen ze je meer, en als je hun het gevoel geeft dat jij hen ook serieus neemt, is de kans nog groter dat ze aan jouw kant staan. Probeer maar eens een plan te presenteren of een idee te lanceren zonder dat je daar onder collega’s alvast wat medestanders voor hebt gezocht in de wandelgangen. Dat gaat je nooit lukken.


    Roddelen helpt hierbij, want leuke nieuwtjes delen schept een band en gemeenschappelijke vijanden hebben al helemaal. En slijmen vindt iedereen stom, behalve als het hem of haar zelf overkomt. Liever niet doen waar anderen bij zijn, want dan worden zij er wel minder gevoelig voor als je het vervolgens bij hen ook doet. En een karakterman slijmt alleen als hij het meent. Wees ook eerlijk naar jezelf toe in het toegeven van fouten en, jawel, durf je vervolgens ook kwetsbaar op te stellen naar anderen. Wanneer je je weer eens rot ergert aan de incompetentie of horkerigheid van je baas of collega’s, bedenk dan dat je zelf ook niet perfect bent. Vraag anderen wat je beter had kunnen doen en hoe zij het gedaan zouden hebben. Wanneer je laat zien dat je van je fouten wilt leren, wordt dat eigenlijk altijd gewaardeerd. Ook dat is een vorm van karakter tonen.


    Netwerk je suf


     


    Naast de werkvloer met directe collega’s is er ook nog het bredere netwerk van mensen met wie je in en om je werk te maken krijgt en van wie je gebruik kunt maken. Nog beter dan dat is ervoor te zorgen dat je van elkaar gebruikmaakt. Dat heet netwerken. Sommige mensen zijn geboren netwerkers, maar de meeste mensen vinden het maar niks. Ze associëren het met jezelf opdringen en vinden het doodeng. Maar netwerken is net zoiets als versieren: je kunt jezelf allerlei gladde trucs aanleren, of je kunt karakter tonen en het op je eigen manier doen. En uiteindelijk is het vooral een kwestie van doen.


    Een denkfout die antinetwerkers vaak maken, is dat ze zich bezwaard voelen om ‘met iemand te gaan praten omdat ze iets van hem of haar moeten’. Zo werkt netwerken niet. Of in elk geval lang niet altijd. Bij netwerken draait alles om het opbouwen van vertrouwen en de gunfactor die daaruit voortkomt. Dat vertrouwen kan snel ontstaan, maar groeit meestal langzaam. Het groeit ook beter wanneer je samen iets doet, een workshop volgen of een project uitvoeren, dan wanneer je alleen een praatje maakt.


     


    Deze vormen van wederkerigheid kun je oogsten tijdens het netwerken:


    –   Directe, onmiddellijke wederkerigheid. (Jij zoekt een baan? Ik heb er een voor je.)


    –   Directe, toekomstige wederkerigheid. (Jij zocht toch een baan? Er is er een vrijgekomen.)


    –   Indirecte, collectieve wederkerigheid. (Een ex-collega van me zoekt iemand voor een vacature. Zocht jij nog een baan?)


     


    Die laatste vorm van wederkerigheid is vooral interessant: via één persoon boor je een hele verzameling nieuwe contacten aan. Wees dus niet te kieskeurig met wie je contact legt.


    Het sociale netwerk dat je via die collectieve wederkerigheid opbouwt, is extreem waardevol. Het blijkt zelfs belangrijker voor je kans op een baan dan je huidskleur. Sterker nog, het zou heel goed kunnen dat hun huidskleur sommige capabele mensen minder kans geeft op een baan doordat ook die netwerken ‘zwart’ of ‘wit’ zijn. Zonde, natuurlijk.


     


    Ouwe jongens, krenten uit de pap


     


    Er wordt regelmatig meewarig gedaan over zogeheten oldboysnetwerken, maar in feite zijn dat niets anders dan netwerken van mensen die elkaar verder helpen. Het minpunt van deze netwerken is dat ze vrij exclusief zijn en daardoor vrijwel volledig bestaan uit blanke mannen van middelbare leeftijd. Hoe vervelend, onterecht, conservatief of zelfs discriminerend (het idee van) zo’n netwerk ook is, in plaats van daarop af te geven kun je beter proberen zelf deel uit te gaan maken van dergelijke netwerken. If you can’t beat them, join them. Probeer jezelf ook bewust te zijn van de netwerken waarvan je al deel uitmaakt en hoe je verschillende mensen en netwerken aan elkaar kunt koppelen. Die dienende rol binnen een netwerk betaalt zich bijna altijd terug.


    Zie netwerken niet als iets puur zakelijks, maar als een verlengde van je karakter en een manier om je sociale leven te verrijken met interessante mensen. Maak je graag praatjes met allerlei vage bekenden of vreemden, doe dat dan. Ben jij iemand die vrij snel met iemand tot een behoorlijk serieus gesprek komt, neem dan bijvoorbeeld na afloop met die persoon contact op om te benadrukken hoe prettig je de ontmoeting vond.


    Tot slot: netwerken is niet iets wat je eenmalig doet om een contact aan te boren, maar vergt onderhoud. Netwerkborrels en sociale activiteiten zijn er dus lang niet alleen om nieuwe contacten aan te boren, maar minstens zozeer om de bestaande te onderhouden en aan te halen of conflicten uit de wereld te helpen. Zie het als een tuin. Soms plant je iets nieuws aan, meestal geef je alleen water, soms een beetje mest, en soms wat slakkenkorrels of onkruidverdelger.


     


    DIT IS NETWERKEN NIET


    –   Vreemden om een gunst vragen (dat heet bedelen).


    –   Jezelf inlikken om een baan te krijgen.


    –   Slijmen om in de gunst te komen bij hooggeplaatsten.


    –   Niet praten met mensen ‘aan wie je niks hebt’.


     


    DIT IS NETWERKEN WEL


    –   Advies inwinnen bij collega’s, vrienden of kennissen.


    –   Iemand een kapper, fietsenmaker of stage aanraden.


    –   Na een interessant gesprek contactgegevens uitwisselen.


    –   Inspirerende mensen met elkaar in contact brengen.


     


     


    Sommigen zijn ervoor gemaakt


     


    Stephan: ‘Een vriend van mij is een geboren netwerker. Die kerel heeft altijd interessante ontmoetingen en komt daardoor continu met allerlei vernieuwende ideeën of plannen aanzetten. Soms is het weleens frustrerend dat hij zelfs op de meest doorsneemomenten wél de gekste mensen ontmoet, maar ik heb me erbij neergelegd en speel er dankbaar op in – ik sta altijd te springen om nieuwe avonturen! Daarnaast probeer ik hem als inspiratiebron te zien, door mezelf op andere manieren bloot te stellen aan nieuwe plekken met nieuwe mensen en zo ook mijn netwerk te vergroten en er waarde mee te creëren – voor mezelf of anderen.’


     


     


    JE BREIN MAXIMAAL BENUT


    Goed, je bent bevlogen, blijft ontspannen, je slaapt voldoende, eet en beweegt verantwoord, je netwerkt en overlaadt je collega’s met welgemeende complimenten. Hoe zorg je dat je hersenen zo goed mogelijk functioneren? Dat kan op allerlei manieren. Door een stukje te gaan hardlopen, bijvoorbeeld, verhoog je je vermogen om verschillende ideeën te vergelijken. Net als door mediteren, trouwens, dat ook je aandacht vergroot. Goed om te weten als je moet beslissen met welk reclamebureau je in zee wilt gaan, of welke architect je aanneemt om je bedrijfspand te gaan ontwerpen.


    Stel dat je aan een project begint waarvoor alle creativiteit die je in huis hebt van pas komt. Hoe boor je die aan? Bij creativiteit denk je misschien aan knutselen. Aan muziek maken en aan poëtische volzinnen. Maar ho. Creativiteit is veel meer dan dat. En ook jij bent creatief.


    In zijn boek Imagine, hoe creativiteit werkt, vertelt journalist Jonah Lehrer (die, zoals later bleek, iets te creatief te werk ging bij het quoten van zanger Bob Dylan, maar dat doet verder niets af aan zijn boodschap) dat creativiteit een kwestie is van geduld en van in de juiste stemming komen.


    Creativiteit is dus geen eigenschap die je hebt, maar ook niet iets wat je zomaar even oproept. Het is een activiteit die je kunt beoefenen, en bij uitstek een die geschikt is voor groepen – zolang de aanwezigen een open houding aannemen. Je hebt vast weleens zo’n brainstormsessie meegemaakt waarbij een of twee deelnemers met allerlei prachtige ideeën kwamen, die vervolgens linea recta naar de prullenbak werden verwezen door de cynicus uit de groep. Niet doen. Eerst vrij associëren, dan pas aanscherpen en eventueel afschieten, anders kom je nooit met vernieuwende plannen.


     


    “Creativiteit is het residu van verspilde tijd.”


    – Albert Einstein


     


    DE FASEN VAN HET CREATIEVE PROCES


    1.   De worsteling. Je bent met het onderwerp bezig, maar je komt er maar niet uit. Je hebt alles geprobeerd, elk boek gelezen en iedereen geraadpleegd. Je begint echter wanhoop te voelen. Perfect. Dan ben je klaar met deze fase. Kortom, in de eerste fase moet je de benodigde informatie verzamelen. Doe dat, en doe het goed. Twijfel je tussen twee huizen om te kopen? Denk dan ook na over voor jou belangrijke afwegingen. Dus niet alleen over de kosten, maar ook hoe ver het lopen van de supermarkt of een school is.


    2.   Het vegeteren. Je hoeft in deze fase niet willoos op de bank te hangen, maar je bent in elk geval met iets anders bezig. Deze fase begint eigenlijk als je in een impasse zit bij fase 1; je probeert tot een besluit te komen maar het lukt niet. Na enige tijd kun je dit proces verder aan je onderbewuste overlaten. Stephans vader zei toen hij klein was altijd: ‘Je hebt er nu een mannetje op uit gestuurd in je hoofd om de oplossing te zoeken.’ Als een orderpicker dwaalt hij door de stellingkasten vol kennis en kunde. De kans op resultaat is het grootst als je tijdens de vegetatiefase iets doet wat je wel afleidt, maar niet al je aandacht vergt. De gulden middenweg is iets met lichte activiteit, zoals gamen, hardlopen of je huis schoonmaken. Zoek uit wat voor jou het beste werkt.


    3.   AHA! Het mannetje is teruggekeerd met de oplossing! Bijna niets is zo lekker als die kick van een briljante ingeving. Of simpelweg je realiseren dat je die muur toch geel moet maken en niet rood.


    4.   Uiteraard moet je, afhankelijk van de situatie, nog even testen of je ingeving wel echt klopt. Laat dat mannetje anders even uithijgen en stuur hem er nog eens op uit. Maar dat je een nieuwe oplossing hebt bedacht, is wel duidelijk.


     


     


    Modafinil: productiviteit in pilvorm?


     


    Stephan: ‘Al een paar jaar geleden dook modafinil op als de pil die je maakt zoals Bradley Cooper in de film Limitless: slimmer, onbegrensd en miljonair in een week. Dat kan natuurlijk niet, maar zelfs als het een deel van de effecten heeft, is het al interessant. Modafinil is eigenlijk een medicijn tegen narcolepsie, maar staat erom bekend je scherper en productiever te maken, zónder bijeffecten. Dat moest ik zelf meemaken. Na twee weken dagelijks modafinil slikken moet ik zeggen: het werkt. Ik kon langere dagen maken, waarin ik langer scherp was, meer focus had op waar ik mee bezig was (dus ook Facebook checken), en meer motivatie had om aan het einde van de dag nog even een paar uur door te gaan. Maar niet zonder prijs: ik sliep slechter en lag vaker wakker, en ik voelde me wel “onder invloed”. Ik was een soort “chemisch wakker”, en dat gevoel kan echt niet tippen aan het onoverwinnelijke gevoel na een nacht goede slaap. Toch zou ik best overwegen dit in perioden van veel werk weer eens te nemen. Even twee weken knallen en dan weer een tijdje niet. Of, zoals één keer tijdens het schrijven van dit boek, zeventien uur achter elkaar écht geconcentreerd werken en daarna volledig crashen...’


     


     


    Opslaan en oproepen maken een goed geheugen


     


    Je dacht nadat je je laatste studieboek dicht had geslagen klaar te zijn met leren? Jammer, maar helaas. Het leren houdt nooit op. Wie zich levenslang wil blijven vernieuwen en ontplooien doet er goed aan zo nu en dan weer eens in de studieboeken te duiken. Maar het goede nieuws is: met dat blokken kun je inderdaad ophouden. Helaas is nog steeds niet precies duidelijk hoe de hersenen werken, en dus hoe we leren. Maar de hernieuwde interesse in het brein heeft ons wel een paar tips en trucs opgeleverd over wat werkt.


    Informatie die in je hoofd wordt opgeslagen, is aan twee ‘krachten’ onderhevig: het oproepvermogen en het opslagvermogen. Het oproepvermogen is een maat voor hoe makkelijk informatie je te binnen schiet. Het opslagvermogen draait om hoeveel details je van die informatie hebt opgeslagen. Hoe sterker de emotionele lading en hoe meer associaties je met de informatie hebt, hoe hoger het oproepvermogen én opslagvermogen. Een voorbeeld: de naam van de hond die je jaren had, schiet je zo te binnen, ook lang na zijn dood. Maar dan je gymleraar op school. Hoe heette die ook alweer? En deed hij het niet stiekem met dinges van handvaardigheid? Het oproepvermogen van deze personen is lager; de kennis is niet zo paraat.


     


    Je geheugen kun je trainen


     


    De crux zit hem in het trainen van je vermogens. Misschien kun je je voorstellen dat je met je oude schoolmaten bij elkaar zit en niemand op de naam van die gymleraar kan komen. De volgende dag zit je wat te mijmeren op je werk, en ineens weet je zijn naam, en dat hij in zo’n kekke Mercedes reed. En o ja! Betrapte hij je niet een keer met een meisje achter het fietsenhok? Ineens weet je weer van alles; je hebt die herinnering opgevist, en zo blijft die stevig. Kortom, je herinnert je dingen die je vergeten was. Om met de fasen van het creatieve proces te spreken, tijdens dat gesprek met je vrienden ging dat mannetje in je hoofd op zoek, en een halve dag later staat hij hijgend aan je bureau met alle dossiers die ‘meneer Dijkman’ bevatten.


    In het dagelijks leven heb je misschien niet zoveel aan de naam van je gymleraar, maar stel je voor dat je voor je werk of vakantie naar Japan moet. In dat land zijn de gebruiken zo anders dan hier, dat je je Nederlandse cultuur moet ‘vergeten’ om je daar netjes te gedragen. Door je te focussen op de nieuwe regels wordt het oproepvermogen van je Nederlandse achtergrond lager.


    Leren doe je dus door je herinneringen te trainen; je probeert erover na te denken. En dan maakt het niet eens zoveel uit of je het op het moment zelf weet; door de poging het je te herinneren, weet je het op den duur beter. Als je dus een test hebt, dan loont het om op tijd te beginnen. Je leest alles en begint daarna jezelf te overhoren. Na een dag, een week, een maand weet je steeds meer. Door te gokken en te falen gebruik je je hersenen op een veeleisender manier en sla je informatie vervolgens nog eens en weer anders op.


     


    ZO LEER JE HET EFFECTIEFST


    Leer op verschillende plekken en onder verschillende omstandigheden. Wat je leert in de ene omgeving, vergeet je in de andere, door associatie. Door te leren op diverse plekken is de kans het grootst dat je de leerstof ook in de meest uiteenlopende situaties kunt reproduceren. Of kies voor een plek die dicht bij de praktijk ligt. Had je maar op een boot voor je vaarbewijs geleerd in plaats van thuis op de bank...


     


    Lees een tekst niet steeds over en over, maar probeer hem op te zeggen en corrigeer jezelf alleen als je iets niet weet (dit werkt ook fantastisch voor speeches en performances, want je traint meteen de maniér waarop je het wilt zeggen). Besteed ongeveer 40 procent van je tijd aan het lezen van de tekst en de rest aan het toetsen ervan.


     


    Leer niet alle stof in één keer. De hoeveelheid kennis die blijft hangen kan wel tweemaal zo groot zijn als je gespreid leert. Drie keer twintig minuten besteden aan leerstof werkt stukken beter dan één keer een uur. Een rijtje feiten blijft het best hangen als je het op dag één leert. Je herhaalt het na een of twee dagen nog eens, en dan na een week en dan na een maand nog eens. Daarna zijn langere pauzes toegestaan. Onderbrekingen van twee maanden werken beter dan onderbrekingen van twee weken. Maar goed, je hebt niet altijd een jaar om iets te leren.


     


    DUS...


    We leven in een tijd waarin we onszelf volledig mogen, nee, haast moeten ontplooien. Sommige mensen zien dat als een enorme druk, maar wij zien het liever als een kans om je eigen pad uit te stippelen en je leven lang geïnspireerd te blijven. Een karakterman grijpt die kans met beide handen aan, om zichzelf te laten gelden en een richting te kiezen die hem op het lijf geschreven is. Ontdek niet alleen wat voor werk, maar ook wat voor loopbaan het beste bij je past, en richt die vervolgens zo in. Leg je niet neer bij werk dat je meer energie kost dan het oplevert. Daarvoor duurt een werkweek veel te lang. Ook als je veel energie uit je werk haalt, is het belangrijk om voldoende rust en ontspanning in te bouwen en prioriteiten te stellen, zodat je creatiever en productiever blijft en geen stress krijgt vanwege al die dingen waar je niet aan toekomt. Net als spieren hebben je hersenen die momenten nodig om te herstellen en zich weer op te laden. Zie je lijf als een auto: als je daar alleen maar keihard mee door de bochten scheurt zonder af en toe een stop en een onderhoudsbeurt, kan ie binnen de kortste keren naar de sloop. En net als je auto kun je je lijf in topconditie houden, waardoor je creatief, slim en alert blijft.


    Bedenk ook dat de zaken die we in dit hoofdstuk aanstippen niet alleen voor jou gelden, maar ook voor de mensen die voor of met jou werken. Een goede manager herkent verschillende persoonlijkheden met hun sterke en zwakke punten en stimuleert zijn team om met meer plezier tot een beter resultaat te komen. En: mensen voelen zich gelukkiger wanneer ze zich verbonden voelen met de missie van hun bedrijf, en je zult zien dat ze er ook productiever van worden.


    MEER LEZEN?


    Shawn Achor – De voorsprong van geluk


    David Allen – Getting things done


    Brené Brown – De kracht van kwetsbaarheid


    Brené Brown – De moed van imperfectie


    Jason Fried & David Hansson – Rework


    Elke Geraerts – Mentaal kapitaal


    Arianna Huffington – Het nieuwe succes


    Jonah Lehrer – Imagine, hoe creativiteit werkt


    Barry Schwartz – De paradox van keuzes


    Roos Vonk – Collega’s en ongemakken, de psychologie van de werkvloer
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LICHAAM EN BEWEGING


    MYTHEN


    Als je sporten moeilijk vindt, zal dat altijd zo blijven.


     


    Niet waar. Vaak beschouwen mensen die ongezond gedrag ­vertonen het alternatieve gedrag als heel moeilijk (ík sporten?), terwijl dat, eenmaal aangeleerd, meestal nauwelijks meer moeite kost, of zelfs makkelijker is.


     


    Om af te vallen moet je veel sporten.


     


    Niet waar. Afvallen moet je eigenlijk kunnen zonder te sporten. Erbij bewegen is gezond, maar helpt meestal niet met afvallen.


     


    Voor je gezondheid moet je eigenlijk marathons lopen.


     


    Niet waar. Elke vorm van extreem sporten brengt ook risico’s met zich mee. In zekere zin kun je extreme sporters zien als mensen die in de categorie vallen waar ook seksverslaafden of veelvraten in vallen.


     


    Vrouwen vallen op spierbundels.


     


    Niet waar. De meeste vrouwen vallen op heel gemiddelde mannen. Sterker nog, mannen overschatten hun optimaal ­benodigde spiermassa met 12 kilo.


     


    Lichaamsbeweging maakt je weerbaarder.


     


    Geen mythe. Een lichaam dat getraind is, kan aanslagen sneller verwerken – of dat nu stress is of een donut.
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    INLEIDING


    Of je er nu blij mee bent of niet, je zult het moeten doen met het lichaam dat je hebt. De basis heb je van je ouders meegekregen, maar gelukkig kun je een hoop doen om het zo goed mogelijk te onderhouden én te gebruiken. En daarbij hebben we het niet alleen over fysieke activiteit, maar ook over een uitstraling die aantrekkelijk is en bij je past. Een karakterman is zich bewust van zijn uitstraling. Hij past zijn uiterlijk zo nodig aan aan de gewenste omstandigheden en gebruikt sport, kleding en andere hulpmiddelen als gereedschap om zijn persoonlijkheid uit te dragen.


    Dit hoofdstuk gaat dus over de interactie tussen je uiterlijk en je identiteit en hoe die zo goed mogelijk te gebruiken. Dit hoofdstuk gaat ook over de voor- en nadelen van verschillende vormen van lichamelijke activiteit en over wat er gebeurt als je op de bank blijft zitten: wat zijn de voordelen van wel bewegen en welke vorm en intensiteit passen het best bij jouw karakter? En hoe kun je zonder jezelf te verloochenen je uitstraling optimaliseren? Uiteindelijk gaat het vooral over de vraag: hoe zie jij je lijf? En dan bedoelen we niet of je jezelf mooi vindt of je spierbundels onderschat (dat doen veel mannen), maar: hoe kijk je tegen je lijf aan?


    Binnen de mannelijke populatie zijn hier heel duidelijke groepen te onderscheiden.


    Mannen die geloven in, of vasthouden aan, het klassieke manbeeld, komen er het slechtst vanaf. Dat geldt overigens niet alleen voor laagopgeleide mannen, de trend is zichtbaar in alle kringen van de samenleving. Ook studenten en yuppen die het machobeeld aanhangen, zijn meer geneigd hun lichaam uit te wonen en het niet zo nauw te nemen met hun (geestelijke) gezondheid. En statusgerichte carrièretijgers zien hun lichaam slechts als een middel om meer succes te bereiken. De karakterman kijkt verder dan dat. Die koestert zijn lichaam, zowel de buitenkant als de binnenkant, en tegelijkertijd speelt hij met zijn lichaam om een bepaald effect op zijn omgeving te hebben.


    JE LICHAAM ALS MARKETINGAFDELING


    Hoe je eruitziet, is als de marketingafdeling voor wie je bent. En net als bij de commercials op tv geldt ook hier: reclame kan een mooi verhaal vertellen, maar zonder goed product werkt zelfs de beste reclame uiteindelijk niet. Nu heeft de ene persoon van nature een betere marketingafdeling dan de andere. En sommige mensen gebruiken hun façade wel degelijk om van de inhoud af te leiden. Zij doen zich anders voor dan ze zijn. Maar net als bedrijven die je zo proberen op te lichten zal ook hier de waarheid het langst duren. Al is het maar voor jezelf. Wij raden dan ook aan om je uiterlijk juist te gebruiken om je karakter te laten zien in plaats van het te verbergen.


    Daar komt bij dat uiterlijk iets is waar mannen steeds meer op afgerekend worden. Ergens is het ook wel logisch: tot niet zo lang geleden moesten vrouwen vooral mooi zijn en mannen succesvol. Werden alleen vrouwen (hard) afgerekend op hun uiterlijk, terwijl mannen het van hun prestaties en salarisstrook moesten hebben. Maar nu vrouwen zich steeds vaker ontplooien en de carrièreladder beklimmen, kunnen mannen op ‘hun’ klassieke domein niet meer achterblijven. Let maar op: nu is het nog best normaal om een afzichtelijke mannelijke nieuwslezer te zien naast een beeldschone presentatrice, straks moeten ze allebei capabel én knap zijn. Het is een kwestie van tijd: die twee presentatoren, en mannen en vrouwen als geheel, gaan verder naar elkaar toe trekken. Nog even en ook de man komt niet meer weg met een scheve neus of slecht gebit. En wie weet zullen we na verloop van tijd ook moeten geloven aan make-up, al is het maar voor speciale gelegenheden.


    Vaak genoeg zijn deze verschillen met de vrouwelijke populatie weggewuifd onder het mom dat we toch niet zullen veranderen. Boys will be boys. Echte mannen hebben nu eenmaal een ander levensmotto dan vrouwen. Vrouwen moeten knap en verzorgd zijn om een goede partner te vinden, mannen moeten zich bewijzen met daden. Ze zijn minder zorgzaam en zorgen dus ook minder goed voor zichzelf. Ze nemen nu eenmaal meer risico, omdat ze dat van oorsprong hebben moeten doen in samenlevingen waar één man meerdere vrouwen kreeg en andere mannen met lege handen overbleven, stellen sommige onderzoekers. Maar de biologische basis voor het verschil in gedrag tussen mannen en vrouwen is flinterdun, dus maak je maar op voor verandering. En wat is er eigenlijk mis mee om je zo nu en dan in een mooi pak te hijsen, je een kek kapsel te laten aanmeten of een stoere tatoeage te laten zetten?


     


    MOETEN HETEROMANNEN AAN DE MAKE-UP?


    Er zijn twee redenen waarom veel mannen zich verzetten tegen het idee dat ze make-up moeten gaan gebruiken. De eerste is dat het hun tijd, moeite en geld kost (maar dat kosten gestileerde baarden en auto’s ook), maar de belangrijkste is dat ze het zien als iets voor vrouwen (en homo’s). In de moderne westerse cultuur is dat inderdaad nog zo. Dat de oude Egyptenaren en veel andere volken daar anders over dachten, vergeten we voor het gemak.


    Al zeker tien jaar wordt de doorbraak van eyeliners, mascara en camouflagecrèmes onder heteromannen voorspeld, maar tot nu toe is die steeds uitgebleven. Toch is er wel degelijk een ontwikkeling gaande. Kijk maar eens naar de voetbalmacho’s uit landen als Uruguay en Portugal (Cristiano Ronaldo). Die willen er graag goed uitzien op de buis en schromen niet daarvoor de make-updoos van hun vriendin of minnares te plunderen. Ook heteromannen kunnen wel degelijk wat van die overijdele voetballers leren. Make-up is namelijk ook bruikbaar om mannelijkheid te benadrukken, door precies andere accenten te leggen dan vrouwen doen. Zij vergroten hun ogen door mascara en hun lippen door lipstick. Mannen kunnen er stoerder en dreigender uitzien door bijvoorbeeld hun jukbeenderen te accentueren. En je kunt met make-up je vermoeidheid een beetje camoufleren – ideaal bij katers en veeleisende werkschema’s.


    Hoe we mensen zien


     


    Ben jij ook zo iemand die denkt in één oogopslag te kunnen inschatten wat voor persoon die ander is? Valt vaak tegen. Wat persoonlijkheid betreft letten we bij het bekijken van andere mensen vooral op betrouwbaarheid en dominantie. Daarna komen gezondheid, jeugdigheid en aantrekkelijkheid. Iemand met een killere blik vinden we onbetrouwbaarder (zoals een pokerface die geen emoties verhult) en iemand met een boze blik achten we dominant. Maar wat blijkt: die inschatting klopt lang niet altijd, vooral wat betrouwbaarheid betreft. Over het algemeen schatten we iedereen die er maar een beetje onbetrouwbaar uitziet, in als héél onbetrouwbaar. Daar is een evolutionaire verklaring voor, legt psycholoog Ron Dotsch van de Universiteit van Utrecht uit, die vergelijkbaar is met de reden waarom we in de natuur vaak stokken voor slangen aanzien. ‘Het is beter om je op die manier te vergissen dan andersom. Want dat kan je dood betekenen.’ Hetzelfde geldt voor een enigszins onguur type: wanneer we dat ten onrechte vertrouwen, zou hij of zij ons kunnen beroven, in elkaar kunnen slaan of op een andere manier iets kunnen aandoen. Dan maar liever wat overdreven afstand. Better safe than sorry.


    Deze ‘overdreven vooroordelen’ spelen ook een rol bij mensen uit specifieke bevolkingsgroepen. Allereerst blijken we van mensen uit andere bevolkingsgroepen in het algemeen de emoties minder goed te kunnen aflezen. Maar bij specifieke groepen met een slechte reputatie spelen er ook andere mechanismen mee. Nederlanders met een autochtone achtergrond lezen bijvoorbeeld eerder boosheid af aan het gezicht van iemand met een Marokkaans uiterlijk dan bij autochtone Nederlanders en bij Chinezen. Hetzelfde geldt voor blanke Amerikanen bij mensen met een Afro-Amerikaans uiterlijk. Dat zou kunnen komen door de reputatie van die bevolkingsgroepen, maar ook ‘gewoon’ doordat deze mensen in onze ogen een wat bozer uiterlijk hebben vergeleken met blanken en Chinezen. Bij contact met iemand van een andere groep ben je van nature argwanender dan bij iemand van je eigen groep als je jezelf er niet toe dwingt die houding te bestrijden. Het kan, kortom, lonen om wat meer te investeren in het begrijpen van andere mensen. De karakterman gaat niet over één nacht ijs, toch?


    We zijn individuen en lid van een groep


     


    Besef dat je een kind van tijd en plaats bent. Mexicaanse mannen zijn bijvoorbeeld veel temperamentvoller dan die in Oost-Europa of in Nederland, Surinaams-Nederlandse mannen vertonen weer heel ander mannelijk gedrag dan Marokkaans-Nederlandse mannen en in de negentiende eeuw was een uitgesproken karakter, inclusief emoties als die daarbij pasten, het mannelijke ideaalbeeld. Mannelijkheid heeft dus altijd bestaan, maar welk gedrag we daaronder scharen, loopt sterk uiteen en dat is zeker niet alleen een gevolg van ‘andere genen’. Met andere woorden: die ‘échte’ mannen hebben een sterke behoefte om mannelijk gedrag te vertonen, en hun (sub)cultuur schrijft vervolgens voor wat dat inhoudt. Uiterlijk ligt in het verlengde daarvan.


    We denken individuen te zijn, maar zijn dus minstens zozeer onderdeel van een groep. Dat is ons aan te zien, want we willen met ons uiterlijk tonen hoe bijzonder we zijn, maar ook hoe sociaal aangepast. Deze spagaat leidt tot wat wij het hipsterdilemma noemen: iedere hipster wil uniek zijn, maar niet té uniek. Voor een buitenstaander zien alle hipsters er daardoor hetzelfde uit, maar die ziet de subtiele verschillen niet. Ga bij jezelf te rade wat je belangrijker vindt en waarom: wil je lijken op de rest of durf je ook je eigen karakter te tonen?


    Er zijn bijvoorbeeld ook groepen waarbinnen het individuele helemaal niet lijkt te worden gewaardeerd. Leden van een studentencorps, bijvoorbeeld – denk Dockers-broek, geruit overhemd, matje (oftewel elk kapsel dat je te lang niet bij laat knippen) – zijn sterk identiek. Door die groepsidentiteit hebben corpsballen een sterk groepsgevoel, maar er is ook een nadeel: hun reputatie is een stereotype geworden. Arrogant. Rechts. Brutaal. Onbeschoft. Dat is toch zonde voor de leden van die groep die eigenlijk een subtieler oordeel verdienen. Verder kennen we deze klassiekers: iemand met spierballen is dom; een meisje met een veel te kort rokje is een slet; een Marokkaan is crimineel; een Skoda Octavia zal wel door een fantasieloze en gefrustreerde kantoorpik gereden worden. Terecht? Mwah. Psycholoog Ron Dotsch: ‘Mensen vormen binnen vijfentwintig milliseconden een oordeel over je op basis van je uitstraling, en bijna alle mensen komen tot hetzelfde oordeel.’


    Daar kun je boos om worden, je kunt het ook in je voordeel gebruiken: ga voor die uitstraling die jou vooruithelpt. Want die vijfentwintig milliseconden die jij erover doet om je een indruk te vormen van anderen, is precies even lang als de tijd die jij hebt om een eerste indruk te máken. Het is dus belangrijk om je bewust te zijn van wat je uitstraalt. En besef dat je er op zijn minst voor een deel controle over hebt: je kunt je anders kleden om bepaalde vooroordelen te ontlopen, ook al voelt dat misschien als toegeven aan het vooroordeel. Maar wat wil je nou liever? De karakterman houdt liever het heft in eigen hand.


    Knap en rijk zijn is handig, maar niet essentieel


     


    Een mooie verschijning heeft veel effect. Knappe mensen verdienen gemiddeld 3 tot 4 procent meer dan mensen die aan de lelijke kant zijn. Ze worden ook eerder aangenomen door werkgevers, maken eerder promotie op de werkvloer, eindigen daardoor ook vaker hoog in de hiërarchie van het bedrijf en hebben vaker goede secundaire arbeidsvoorwaarden. En dat is vaak nog terecht ook, want knappe mensen blijken door uitstraling en zelfvertrouwen ook meer geld in het laatje te brengen voor hun baas.


    Maar ook als er geen rationele grond voor is, zijn knappe mensen in het voordeel. Ze krijgen gemakkelijker een lening, en ook nog eens tegen een lagere rente. In dit geval onterecht: knappe mensen betalen hun leningen slechter terug – misschien wel omdat ze de deurwaarder met een glimlach denken af te kunnen wimpelen. Begrijpelijk ook nog; volgens evolutiebioloog Dario Maestripieri willen we gewoon bij die armzalige vamp in het broekje.


     


    UNDERCOVER


    Wie bijvoorbeeld een dikke puist, een heel scheve neus of een groot litteken in zijn gezicht heeft, wordt niet alleen benadeeld doordat mensen het onprettig vinden om naar hem te kijken. De afnemer van de sollicitatie onthoudt de antwoorden van de ongelukkige sollicitant ook nog eens minder goed, toonden ­Canadese en Amerikaanse onderzoekers aan, simpelweg omdat ze worden afgeleid. Neem je zo’n interview af, probeer dan minder naar het ‘gestigmatiseerde’ lichaamsdeel te kijken. En als je weet dat je een prominente afleidingsmanoeu­vre op je gezicht of lichaam hebt, probeer die dan te verbergen: je hebt tenslotte wel controle over je eigen uiterlijk, en niet over de interpretatie van de ander.


    DE KEERZIJDE VAN KNAPHEID


    Het goede nieuws is dat uiterlijk niet alles bepaalt. Knap en lelijk blijken bijvoorbeeld heel relatief als we in bed belanden. In absolute zin is het natuurlijk een kick om een zo mooi mogelijk lijf ‘te scoren’. En tijdens de seks kijk je je ogen uit vanwege die prachtige vormen. Maar uiteindelijk blijkt geluk ook hier relatief: we zijn pas echt trots als we een lijf treffen dat net wat mooier is dan het onze. Ben je de goddelijkheid zelve, dan wordt dat lastig. Het komt er in de praktijk meestal op neer dat lijven van een vergelijkbare schoonheid elkaar opzoeken. Tenzij er heel veel drank in het spel is, dan wil je nog weleens geluk (of pech!) hebben – maar dan krijg je er weer minder van mee. Natuurlijk is het wel zo dat schoonheid wordt gewaardeerd, maar het is niet bewezen dat knappe mensen hun seksleven een hoger cijfer geven. Ze zijn eraan gewend om alleen met mooie lijven om te gaan (oftewel: verwend, luxeprobleem, first world problems…). Ook zijn knappere stellen niet gelukkiger met elkaar dan andere stellen. Wel is het zo dat ze een hogere sociale status hebben. Anderen beschouwen hen dus wel als gelukkiger. Een stel van wie de een duidelijk minder aantrekkelijk is dan de ander blijft vaak niet lang bij elkaar (daarbij speelt niet alleen uiterlijk maar ook sociale status een rol, je hebt dus de mogelijkheid met geld, macht en succes te compenseren). Maar ook als beide partners beeldschoon zijn, is de eeuwige liefde niet gegarandeerd: knappe mensen lopen meer kans om opnieuw verliefd te worden.


     


    WAT IS EIGENLIJK EEN KNAP GEZICHT?


    Lang werd gedacht dat hoe symmetrischer ons gezicht is, hoe knapper we zijn. Maar dat is niet zo. Uit computersimulaties blijkt dat de knapste gezichten niet veel, maar wel wát afwijken van totale symmetrie. Waarom we die gezichten knap vinden, is nog steeds een raadsel. Schoonheid zou een teken zijn van goede genen en van een goede gezondheid, maar net wat minder knappe mensen zijn zeker niet significant ongezonder. Het zou uiteindelijk gewoon een vorm van mazzel kunnen zijn dat bepaalde trekjes samen er heel mooi uitzien.


     


    DOEN ALSOF JE LACHT


    Wie lachend door het leven gaat, heeft niet alleen meer plezier, maar krijgt ook meer gedaan. Maar helpt het om te glimlachen, ook als die lach nep is? Dat zocht wetenschapsjournalist Dennis Rijnvis uit voor Psychologie Magazine. Een neplach is te onderscheiden van een echte, omdat we daarbij alleen de spier aanspannen die onze mondhoeken omhoogtrekt. Bij een echte lach gebruiken we ook de kringspier naast de ogen, die de kraaienpootjes daar veroorzaakt en nauwelijks bewust is aan te sturen. Wil je wel een echte lach faken? Wees dan als een acteur: verplaats je zo goed mogelijk in de emotie die de lach oplevert, door terug te denken aan een grappige gebeurtenis, bijvoorbeeld. Ondanks dat verschil merkte Dennis dat nepglimlachen wel degelijk helpt. Hij haalde bijna tien keer meer geld op met een collectebus dan toen hij met een uitgestreken porem op straat stond. Tel uit je winst.


    UITSTRALEN WIE JE ZELF BENT


    Knap of lelijk geboren worden is één ding, en beseffen en handelen naar dat besef dat je je indruk op anderen kunt tweaken is een tweede. Maar de acceptatie van wie je bent en hoe je eruitziet is minstens zo waardevol. Wie tevreden is over zichzelf, gedraagt zich vanzelf zelfverzekerder, en dat sterkt je karakter. Die zelfverzekerdheid bereik je aan de ene kant door je uiterlijk te optimaliseren en aan de andere kant door jezelf te accepteren – de kunst is om de balans te vinden tussen die twee.


    Volgens evolutionair psycholoog Geoffrey Miller is het uiten van je karakter erg belangrijk, met name in onze zoektocht naar de beste partner. Veel mensen zijn geneigd om signalen af te geven die te maken hebben met schoonheid en status. Ze rijden in een dure auto, dragen een duur maatpak of in het geval van een vrouw onbetaalbare pumps. Miller vindt dat zonde. Die signalen zeggen namelijk vrijwel niets over je persoonlijkheid. Status en schoonheid doen er alleen toe op de markt voor seks, niet voor het vinden van een partner die echt bij je past.


    Hij pleit er daarom voor om geen degelijk overhemd of duur pak te dragen, maar een onderscheidende outfit of een T-shirt met een quote die je aanspreekt. Vergelijk het met een populistische of op de macht gerichte politieke partij (pvv, vvd, PvdA) en een politieke partij die vanuit de eigen overtuiging opereert (GroenLinks, ChristenUnie). Die laatste zullen nooit de grootste worden, maar je weet wel waar ze voor staan. Zoals zij karakter tonen, kun jij dat ook.


    Je uiterlijk is dan ook een manier om uit te stralen wie je bent. In tegenstelling tot wat je zou kunnen denken, bereik je dit niet door zo weinig mogelijk aan je uiterlijk te doen. Iemand die heel nauwgezet is, laat dat zien door er netjes en verzorgd uit te zien. Wie erg excentriek is, laat dat zien met gewaagde combinaties en de nieuwste mode. Wie conservatiever is, houdt het bij een overhemd en een spijkerbroek en suède schoenen (waar is de ribbroek trouwens gebleven?). Een nonchalant iemand draagt een spijkerbroek met gaten en een kapsel waar (al dan niet ogenschijnlijk) niks aan gebeurd is. Allemaal niks mis mee. Draag vooral waar jij je lekker bij voelt en kijk regelmatig in de spiegel: ben jij dit? Of ben je vooral bezig jezelf te bewijzen voor of af te zetten tegen anderen? Mode kan soms een competitie zijn om wie het meest vernieuwend of eigenzinnig is, waar op zich niks mis mee is, maar laat je niet gek maken. Toon je karakter!


     


    KAALSLAG


    In het licht van zelfacceptatie is kaal worden een demon voor veel mannen. Naast zeldzame vormen van acute haaruitval is er de ‘gewone’ kaalheid, ­alopecia androgenetica, oftewel door hormonen veroorzaakte haaruitval. 90 procent van de westerse mannen heeft er genetisch aanleg voor, 80 procent krijgt er uiteindelijk mee te maken. De mate waarin de betrokken genen actief worden, bepaalt wanneer de haaruitval toeslaat en hoe snel die verloopt. 20 procent van de blanke mannen wordt rond hun twintigste kaal, 30 procent is het rond hun dertigste, en zo gaat het door tot 70 procent als de zeventig wordt aangetikt. Bij mensen van Arabische afkomst is dit percentage vergelijkbaar, maar van de rest van de mannelijke wereldbevolking wordt slechts tussen de 10 en 30 procent kaal. Door de grote aantallen mannen die worstelen met kaalheid zijn er veel middeltjes en methoden die je uit kunt proberen, met verschillende maten van succes. Finasteride en dutasteride zijn de meest veelbelovende pillen die je kunt krijgen. Deze kuren kosten ongeveer een euro per dag, maar beide werken slechts een paar jaar, en met een (klein) risico op impotentie. Het is dus uitstel van executie, met kans op afstel van ejaculatie. Ook voor haartransplantaties geldt dat het effect maar tijdelijk is. Voor zowel je uitstraling als je innerlijke rust en portemonnee kan het dus de moeite zijn je af te vragen of dit het waard is. Acceptatie is ook hier het toverwoord.


    Het maakbare ik


     


    Samenvattend: het is goed om te werken aan wat je kunt veranderen en te accepteren wat je niet kunt aanpassen. En voor de rest is er chirurgie. Mannen en cosmetische chirurgie? Jawel. Het is natuurlijk aan jou om te beslissen of en zo ja hoever je erin meegaat. Wat ons betreft spring je er vooral terughoudend mee om, want voor je het weet, leef je van operatie naar operatie. In elk geval is er één geruststellende trend in de cosmetische chirurgie in opkomst: waar cosmetische chirurgie eerst bedoeld leek om mooier of aantrekkelijker te worden (borstvergrotingen, opgevulde lippen) of alle tekenen van ouderdom weg te moffelen (facelift), verschuift de aandacht naar een redelijker insteek: het subtiel wegwerken van de scherpe randjes die door ouderdom ontstaan. Dus niet alle rimpels wegspuiten – als je een rozijn straktrekt, dan wordt het nog geen druif – maar alleen die ene dikke fronsrimpel tussen je wenkbrauwen. Geen ooglidcorrectie met als doel op Sean Connery te gaan lijken, maar een kleine correctie van die steeds lager hangende wallen onder je ogen. Het behoud van het karakteristieke in je gezicht is daarbij waar het om gaat.


    JE LICHAAM IS EEN GEREEDSCHAP DAT JE MOET ONDERHOUDEN


    Je uiterlijk is dus een tool, die je in kunt zetten om een bepaalde uitstraling te krijgen. Als karakterman ben je je hiervan bewust en kies je je uiterlijk met zorg. Een belangrijk iets wat je kunt uitstralen met je lichaam is (relatieve) jeugdigheid, fitheid en gezondheid. Dat kun je doen door liposuctie, fillers en goed afkledende overhemden, maar de effectiefste en duurzaamste manier is gewoon zo fit en jeugdig mogelijk te zíjn. Naast een goede nachtrust en redelijk gezond eten is het belangrijkste wat je op dat vlak kunt doen voor je lijf en leden: bewegen. We beginnen bij de basis: hup, uit die luie stoel!


     


    IS ALLE LICHAAMSBEWEGING SPORT?


    We hebben het bewust over ‘bewegen’ en niet per se ‘sport’. Lichaams­beweging is belangrijk, en sport is één manier om die te krijgen. Vandaar dat we hier meestal voor de term ‘beweging’ kiezen, maar af en toe staat er ook ‘sport’ om te veel woordherhaling te voorkomen. En soms bedoelen we ook gewoon ‘sport’, natuurlijk.


    Wat zijn de nadelen van niet bewegen?


     


    Stel, je hebt aanleg om een bankhanger, een echte couch potato, te zijn. Je haat sporten en zit het liefst de hele dag op de bank of je bureaustoel. Maar ook als je werk je min of meer dwingt om lang stil te zitten, of alle fut wegneemt om nog iets te ondernemen ’s avonds. Welke risico’s loop je dan? Kort gezegd takel je zonder beweging fysiek af. De natuur heeft je lichaam zo variabel, zo efficiënt gemaakt, dat het alleen de delen in stand houdt die je gebruikt. Eén gevolg van weinig bewegen is daardoor dat je botdichtheid afneemt en je gewrichten minder soepel en stevig worden. Dit heeft gevolgen op de lange termijn. Je hebt vast weleens gehoord van die oude mannetjes en vrouwtjes die nog prima bij de tijd zijn, een heup breken omdat ze struikelen en vervolgens vrij snel overlijden. Dat is vreselijk, maar de kans op zo’n einde neemt wel toe als je je botten niet traint. Spier- en botweefsel groeit alleen daar waar het nodig is en blijft ook alleen bestaan als het gebruikt wordt. Naarmate je je botten meer belast, zul je meer botmateriaal aanmaken. En als je dat niet doet, kwijnen ze weg, een beetje zoals bij het lichaam van astronauten die een tijd in de ruimte verblijven. Die ruimtereizigers mogen helden voor ons zijn, als ze net op aarde landen, kunnen ze nauwelijks lopen, omdat hun lichaam in de afwezigheid van zwaartekracht verzwakt is. Dit is dichterbij dan je denkt; in een bedlegerige week wordt er al snel anderhalve kilo van je spierweefsel afgebroken.


    Pim Knuiman, die een dubbelleven leidt waarin hij personal trainer is en tegelijk promotieonderzoek doet naar traningsadaptatie aan Wageningen University, legt uit dat de aftakeling geleidelijk gaat: ‘Rond je vijfentwintigste tot dertigste levensjaar ben je op je sterkst. Daarna neemt je spiermassa langzaam af. Gelukkig kun je dit tegengaan met regelmatige krachttraining of andere fysieke activiteiten die je spieren enige weerstand bieden.’


    Met actief zijn word je gezond oud


     


    Door sporten worden je gewrichten en botten getraind op belasting, en dat is beter voor je oude dag. Al met al kun je zeggen dat je om gezond ouder te worden maar beter wel actief kunt zijn. Onderzoek laat zien dat oudere mannen die drie keer per week twintig minuten fietsen of wandelen minder snel het loodje leggen dan zij die dat niet doen. En verschuil je niet achter je sportieve verleden: ‘Het is onduidelijk of je kunt “voorsporten” voor je oude dag,’ zegt Knuiman. ‘Sporten heeft een gezondheidseffect op je spieren en/of bloedvaten – en je mentale weerbaarheid – maar dat heeft het op zowel jonge als oudere leeftijd. Daarbij zien we dat veel sporten – zelfs topsport – op jonge leeftijd geen effect heeft op de gezondheid op latere leeftijd.’


    In je bloedbaan verandert ook het een en ander als gevolg van activiteit. Inactief zijn verlaagt je gevoeligheid voor insuline, het hormoon dat de verwerking van suiker in je bloed regelt. Een lagere gevoeligheid verhoogt weer je kans op diabetes type 2. Ook je kans op hart- en vaatziekten neemt toe. Als je gaat bewegen, gebeurt eigenlijk het tegenovergestelde. Je kans op diabetes neemt af omdat je gevoeligheid voor insuline toeneemt. Ook kun je een verlaging verwachten van je bloeddruk en slechte cholesterol en een verhoging van je goede cholesterol, wat je kans op hart- en vaatziekten verkleint.


    Beweging is dus een manier om je bloedvaten, botten, spieren en hart gezond te houden, zodat je ten eerste minder snel een heup breekt als je op je plaat gaat, maar dat je áls ie breekt, er ook minder snel een infectie of hartaanval aan overhoudt.


     


     


    Energiek


     


    Jop: ‘Bewegen is voor mij altijd iets natuurlijks geweest. Mijn moeder vertelt regelmatig deze anekdote op verjaardagen: “Als Jop braaf zat te tekenen aan de tafel, kon hij dat uren volhouden, maar niet zonder dat hij zo eens per uur opsprong en zei: ‘Even een rondje rennen, mama!’” Toch heb ik ook een periode veel minder bewogen. Mensen die me nu kennen, geloven nauwelijks dat ik tegen het eind van mijn basisschoolcarrière een stuk molliger was. Een meisje uit mijn klas wees me aan op de klassenfoto: “Zo, jij bent dik geworden!”


    Hoe was dat gebeurd? Heel simpel: ik was minder buiten gaan spelen – zat wel op korfbal (ja, iedereen doet weleens gekke dingen), maar intensief was dat niet. Niet lang daarna ging ik naar de middelbare school, in de stad 10 kilometer verderop. Ik ging fanatieker korfballen en begon thuis work-outs te doen. In de daaropvolgende jaren liet ik tot me doordringen dat het met dat korfballen of andere balsporten nooit iets zou worden. Bovendien is alleen of met een maatje sporten een stuk efficiënter. Tegenwoordig doe ik regelmatig een rondje door het park. Wat oefeningen tussendoor en klaar is Kees.’


     


    Een fit lichaam heeft veerkracht


     


    Je kunt het nut van lichaamsbeweging ook anders uitleggen. Die versterkt je weerbaarheid tegen wat knappe koppen zoals Suzan Wopereis bij tno ‘uitdagingen’ noemen. De nieuwe benadering van gezondheid die bij tno onderzocht wordt, lijkt een beetje op de volgende metafoor: je moet je lichaam zien als een tennisracket. Een goed gespannen racket rekt mee als er een bal tegenaan komt, maar veert snel terug naar zijn oorspronkelijke staat. Een racket dat zijn beste tijd gehad heeft, vertoont minder rek en veerkracht. Vergelijk die bal die tegen dat racket aan komt nu eens met zo’n fysieke uitdaging: het eten van een enorm kerstdiner. Een avond goed doorhalen in de kroeg. Een marathon lopen. Een rapport schrijven tot in de late uurtjes.


    Alles wat je doet, is te vergelijken met een tennisbal die je tegen dat racket laat komen. En net als bij tennis komt de ene bal harder aan dan de andere. Maar elke keer zal je racket, jouw lichaam dus, even mee moeten rekken voor het terugveert in zijn oorspronkelijke staat. Het komt hierop neer: hoe beter dat racket, met hoe meer gemak je die bal weg kunt slaan. En nog mooier: net zoals je een tennisracket kunt spannen, zo kun je je lichaam ook trainen om meer veerkracht te hebben.


    Lichaamsbeweging – samen met genoeg slaap, goede voeding en een ontspannen houding – helpt die veerkracht op peil te houden. Doe je dat niet, dan is elke uitdaging die je lichaam krijgt iets waar je langzamer en slechter van herstelt, of het nou stress, drank of een spierscheurtje is. Het is dan alsof je de ene bal nog niet uit je racket weg hebt voordat de volgende ertegenaan komt. Je kunt je voorstellen dat als er zoveel ballen op je afkomen, zelfs het beste racket weinig effectief meer is en steeds slapper wordt.


    Zuinig op je ballen en je racket


     


    Het is dus een kwestie van enerzijds je racket optimaal op spanning houden, maar ook zorgen dat je het aantal ballen binnen de perken houdt. Bijvoorbeeld: door niet te sporten word je minder gevoelig voor insuline, het hormoon dat je bloedsuikerspiegel reguleert. Daardoor veer je minder snel terug van een ‘uitdaging’ als een grote bananenmilkshake die je om vier uur ’s middags neemt, waardoor je lichaam minder goed omspringt met een stevige maaltijd om zes uur. Hetzelfde geldt voor stress: inspannende dagen op de zaak zijn ook als tennisballen, waardoor je een wat kleinere tennisbal die op je afkomt, zoals een baby die niet wil slapen, niet meer kunt pareren. Gevolg: irritatie.


     


     


    Hoe ziet die veerkracht eruit?


     


    [image: blz.151_Illustratie.ai]


     


    Stephan: ‘Ik deed een test bij TNO om mijn veerkracht zichtbaar te maken: op een nuchtere maag dronk ik een oplossing van 75 gram glucose in een flink glas water binnen een minuut op. Vervolgens mat ik twee uur lang het glucosegehalte in mijn bloed. Daar was dus een heel mooie piek in te zien, die ook weer verdween toen mijn lichaam de suikerpiek verwerkt had. Hoe snel dat gaat, heeft te maken met je veerkracht, en die verschilt per persoon: de donkergrijze lijn is van een gemiddelde persoon, de lichtgrijze van diabetici en de zwarte van mij. Wat je kunt zien, is dat bij alle drie het bloedsuikerniveau toeneemt, maar dat de lijn van mij wat vlakker is en wat hoger begint. Dat hij wat hoger begint, kan volgens Suzan Wopereis van TNO komen “door de maaltijd van de avond ervoor, minder lichaamsbeweging, een virus of door stress. Dat hij vlakker is, duidt op een snellere verwerking van suiker. Ook duidelijk zichtbaar is dat bij diabetici zowel het basisniveau van de bloedsuiker hoger is als de piek die ontstaat.” Ook zijn de waarden na twee uur nog niet terug op het beginniveau. “Dat wijst op ontregeling van de suikerstofwisseling, oftewel: het lichaam kan niet goed met kool­hydraten omgaan.” De veerkracht is weg.’


     


     


    “Het leven is een tennisbaan, en jij bent een racket.”


     


    Verander je lichaamssamenstelling


     


    Sporten, zeker met wat krachttraining in de mix, zorgt ervoor dat je lichaamssamenstelling verandert. Je verbrandt vet en krijgt er spierweefsel bij. Je vetpercentage neemt dus af, en je spierpercentage neemt toe. Dit heeft als bijkomend voordeel dat je in rust meer energie verbrandt: door het onderhoud kosten spieren meer energie om te ‘hebben’ dan vet. Wat je hier tussen de regels door leest, is dat spieren veel energie opslurpen, en dat doen ze in de vorm van glucose. Ze helpen dus om je bloedsuiker te bufferen en laag te houden. Daarnaast krijg je van meer spierweefsel een sterker hart, wat weer helpt hart- en vaatziekten te voorkomen.


    En als je hoeveelheid spierweefsel toeneemt ten opzichte van het vet, sleep je dus relatief steeds minder passieve massa mee. Met elke gram vet die vervangen wordt door spier wordt het bewegen van je lichaam makkelijker. Dat is gewoon lekker. Natuurlijk is het ook een mooie bonus dat je zo wat weerbaarder wordt voor inspanning. Dat je die bus ook daadwerkelijk haalt als je ervoor moet rennen, of dat het je niet uitmaakt als je de trap moet nemen omdat de lift het niet doet. En reken maar dat je tussen de lakens ook tot wat meer in staat bent.


     


    “Je hebt twee soorten vet: onderhuids vet en orgaanvet. Het eerste is het goed zichtbare vet van het esthetisch minder plezante soort, en voor het tweede type zijn er aanwijzingen dat het schadelijker is voor je gezondheid. Orgaanvet is het vet dat tussen je organen zit en mogelijk je kans op hart- en vaatziekten verhoogt. Het wetenschappelijke bewijs hiervoor is nog niet helemaal waterdicht, maar voorlopig lijkt het erop dat het goed is om vooral je hoeveelheid orgaanvet laag te houden als het je om je gezondheid te doen is, en je hoeveelheid onderhuids vet als het om je uiterlijk gaat.”


     


    Sport niet om af te vallen!


     


    Helaas kent het hiervoor geschetste droomscenario wel zijn beperkingen: de omzetting van vet- naar spierweefsel door sporten verloopt behoorlijk traag. Als je een halfjaar stevig gaat sporten, mag je blij zijn als je grofweg 2 kilo vet hebt omgezet in 1 kilo spiermassa. En door het sporten zelf verbrand je ook lang niet zoveel kilo’s als je misschien denkt. De Amerikaanse psycholoog Brian Wansink maakt in zijn boek Mindless Eating een confronterende rekensom: ‘Stel, ik doe mijn hardloopschoenen aan en ga dertig tot veertig minuten stevig wandelen. Dan heb ik maximaal zo’n 4,5 kilometer afgelegd. Als ik me nu realiseer dat ik voor een Dunkin’ Donuts sta en ik besluit mijn goeie gedrag te belonen met een koffie en een donut met glazuur (360 kcal), dan heb ik in een minuut meer calorieën erbij gegeten dan dat ik in bijna drie kwartier heb verbrand om er te komen (275 kcal).’ Naast dat sporten honger oplevert, zit er dus een psychologische kant aan het verhaal, want mensen die sporten om af te vallen gaan zichzelf vaak belonen, of denken dat ze sowieso meer kunnen eten want ze zijn aan het sporten, ‘dus ik compenseer het wel’. Het risico is reëel dat je uiteindelijk zelfs aankomt. Uit onderzoek blijkt wel dat als je meer dan een jaar dieet en sport, je dan 1 à 2 kilo meer afvalt dan met alleen een dieet. Maar dit zijn toch kleine verschillen, en hierbij werkt sporten boven op het dieet, niet op zichzelf. Sport dus voor de veerkracht en je lichaamssamenstelling, niet voor het verbranden van calorieën, en als je al slanker hoopt te worden, richt je blik dan niet op de weegschaal maar op de spiegel: spieren wegen meer dan vet.


    Waarom zie je op tv dan wel veel afvalprogramma’s die zo zwaar op sport leunen? Omdat bij héél veel overgewicht een héél streng eetregime met fanatiek sporten wel helpt, en die afvalprogramma’s een stuk saaier zouden zijn als de deelnemers alleen maar bezig zouden zijn met niet te véél eten. Danny uit Obese, bijvoorbeeld, die fantastische en inspirerende kerel die extreem veel afviel, liet ook al zien dat het zo niet zomaar werkt. Hij kwam de helft van zijn verloren gewicht weer aan en zoekt nu naar een wat normalere manier van diëten.


     


    “Als je een uur per dag hebt om aan afvallen te besteden, dan kun je beter niet een uur lang gaan sporten. 

Sport een halfuurtje en besteed het andere halfuur van die tijd aan het bereiden van een extra gezonde maaltijd. 

Minder calorieën zijn de sleutel.”


     


    En… sport ook niet te fanatiek voor de ladies


     


    Heteromannen blijken een behoorlijk verkeerd idee te hebben van wat vrouwen aantrekkelijk vinden. Zij leven volgens een studie in de veronderstelling dat ze met 12 kilo meer spiermassa pas écht aan het vrouwelijke ideaal zouden voldoen. En dat terwijl de dames in hetzelfde onderzoek vrijwel allemaal kozen voor een gemiddeld uitziend postuur. Dus je armen oppompen lijkt wel stoer, maar vraag je vooral af voor wie je het doet.


    In het verlengde van de vraag voor wie je nu eigenlijk sport: een tijdje geleden was er in de media veel aandacht voor de dadbod (kort voor dad body, of ‘vaderlichaam’), gekenmerkt door het buikje dat zich bij veel vaders vormt nadat ze door de komst van kinderen naast hun werk geen tijd meer kunnen vinden om regelmatig te sporten. Ze laten hem graag breed hangen, als teken dat ze genieten van hun leven en niet geven om dat strakke schoonheidsideaal van tieners, twintigers en David ­Beckham. Bovendien zouden vrouwen liever tegen dit buikje aan kruipen dan tegen de harde torso van een sportschoolmacho. Wij ­vinden het toch een misvatting dat het onmogelijk zou zijn om fit te blijven terwijl je met je kids en je collega’s optrekt. Je hoeft echt niet te koop te lopen met je door bloed, zweet en tranen vrijgeprepareerde buikspieren, maar een buikje is niet nodig. En wees eerlijk: het begint met een buikje, maar het is vrij snel een pens. Dus wat, je hebt geen tijd meer om te sporten, maar blijkbaar wel om te eten? Hou je dieet in de gaten en ga bijvoorbeeld wat vaker kindheffen, voetballen in het park of gewoon een eind fietsen met kids voor- en achterop. En besef: jouw aftakeling legitimeert die van haar. Hou elkaar scherp! Jij wilt toch niet op je geweten hebben dat je bloedeigen vamp ook haar streven loslaat om zo mooi mogelijk te blijven? De dadbod is voor de man wat het kort-pittige kapsel met ‘stoere’ bril voor vrouwen is: een overgave vermomd als keuze.


    Voor veel homoseksuele mannen ligt dit weer wat anders. Zij hebben eerder last van het omgekeerde: omdat er niet zomaar een levensfase aanbreekt waarin ze kinderen krijgen en hun lichaam als vanzelf een beetje laten verslonzen, leggen ze voor elkaar tot op hogere leeftijd de lat veel hoger, al dan niet vanwege hun actievere en vrijere seksleven. Het voordeel is dat deze mannen vaak wel fit zijn tot na hun zestigste, maar omdat ze het niet helemaal voor zichzelf doen, is het een uitputtingsslag. Dus waar de getrouwde hetero zijn karakter moet tonen door juist wat meer tijd aan zijn lichaam te besteden, daar zou de (al dan niet gesettelde) homo juist wat meer aandacht kunnen besteden aan andere zaken die ook hun aantrekkelijkheid ten goede komen – en de mannen om hem heen ook niet moeten afbranden vanwege een iets minder goddelijk lijf.


     


     


    Twee bij één


     


    Stephan: ‘Mijn drang om er meer dan gemiddeld gespierd uit te zien komt van mijn vader. Toen duidelijk werd dat ik lang zou worden, zei hij: “Als je straks twee meter lang bent, zorg dan ook dat je een meter breed wordt.” Ik had inderdaad niet veel behoefte om een slungel te worden, en zie daar mijn hang naar fitness. Ik ben er mijn vader overigens wel dankbaar voor, want ik voel me er ook zekerder door, en ben daardoor veel bewuster met mijn houding bezig. Los van dat het kan helpen om imposant over te komen zonder het daadwerkelijk te hoeven zijn of te hoeven doen, val ik minder snel in de valkuil van lange mensen om altijd maar te bukken. Ik wil echt proberen om rechtop tachtig te worden!’


     


     


    Het mentale nut van lichaamsbeweging


     


    Naast alle fysieke en fysiologische veranderingen hebben beweging en sport effect op je mentale gezondheid. Mensen die niet bewegen, worden eerder depressief en krijgen sneller last van klachten als nervositeit en verslavingsgedrag. En dat negatieve effect kan ook nog eens zelfversterkend zijn. Zij die genoeg bewegen, hebben daar minder last van en blijven bovendien tot op hogere leeftijd bij de les. Handig voor kruiswoordpuzzels en het onthouden van kleinkindernamen.


    Erik Scherder, hoogleraar bewegingswetenschappen, vat het nut van sporten voor je brein als volgt samen: ‘Beweeg! Zo hou je je hersenen gezond.’ Kernachtig. Maar hij legt het ook uit. Een werkdag van acht of tien uur – niets uitzonderlijks – moet je volgens Scherder eigenlijk even onderbreken met wat fietsen of wandelen. Als je hartslag maar omhooggaat – dat betekent dus ook dat de benodigde inspanning voor fitte jongeren groter is dan voor oudere mannen. Als je die inspanning achterwege laat, zakt je stofwisseling in elkaar, zo stelt hij. Beweging stimuleert de doorbloeding van het brein, en je activeert andere hersengebieden, wat stimulerend kan werken. Soms moet je dus even karakter tonen om jezelf op te peppen. Je komt er vaak beter van terug!


     


    “Als je het echt heel gezond wilt doen, is je maximale zittijd vier à vijf uur per dag.”


    – Erik Scherder in New Scientist


     


    GROENE OMGEVING


    Als je gaat sporten, dan kun je dat het beste buiten doen. Sporten in een natuurlijke omgeving heeft extra voordelen voor je mentale gezondheid, stemming en ontspanning. Al bij een halfuurtje heb je het grootste deel van deze meerwaarde te pakken. Als je dan toch in de natuur bent, zoek dan water op, dat werkt nog beter. En wees in de gemiddelde Nederlandse stad niet bang voor uitlaatgassen; zolang je niet in Sjanghai of Beijing in de zomer buiten wilt sporten, wegen de voordelen op tegen de nadelen – bovendien zijn parken ook in vieze steden de schoonste plekken.


    HOEVEEL MOET JE BEWEGEN?


    In het kort: elk beetje sport is al goed. Maar ‘sporten’ klinkt zo officieel, alsof je ergens lid van moet worden of speciale kleren moet kopen. En dat kan. Maar bedenk wel dat het natuurlijk ook prima is als je op de tiende verdieping woont of werkt en lekker de trap neemt. Of vijf keer per dag seks hebt. Of twee kleuters van 20 kilo op moet pakken en rond moet sjouwen. Of elke dag de auto wast en toch met de fiets gaat. Er zijn 1001 alledaagse manieren van bewegen. Bovendien: als je beweegt, zit je sowieso niet op je kont. Net zoals het eten van groente en fruit betekent dat je minder junkfood eet, zo is sporten of bewegen vooral ook een manier om niet te zitten. ‘Niet zitten’ is namelijk ook een sport. Uren op de bank hangen om te werken of tv te kijken is slecht voor je mentale gesteldheid, je bloedvaten en alles wat we hiervoor opsomden. Als je langer dan elf uur per dag zit, heb je een veertig procent hogere kans om vroegtijdig te overlijden. En een onderzoek uit 2012 laat zien dat mannen die meer dan 73 procent van hun tijd stilzitten een vijfmaal zo groot risico lopen om te sterven dan zij die minder dan 55 procent van hun tijd zitten. Zo groot is dat verschil in kont-tijd niet, dus je pakt al een hoop winst als je af en toe een rondje loopt als je op kantoor bent. En als je niet van plan bent om in je lunchpauze naar buiten te gaan, slenter dan eens naar een printer/koffiemachine/toilet op een andere verdieping – via de trap, natuurlijk. Doe eens een vergadering wandelend en profiteer van 60 procent gestegen denkvermogen. Gratis en voor niks! Of, als je echt hard wilt gaan, installeer net als Erik Scherder een hometrainer aan je bureau in plaats van een stoel. De mogelijkheden zijn eindeloos.


     


    DE NEDERLANDSE NORM VOOR BEWEGEN


    In Nederland kennen we twee richtlijnen voor bewegen, maar blijf bedenken dat elke vorm en elke hoeveelheid beweging al goed is.


     


    Nederlandse Norm Gezond Bewegen: vijf keer per week dertig tot vijfenveertig minuten matig intensief bewegen. Dat is bijvoorbeeld stevig doorwandelen of fietsen. Voor kinderen, jongeren en mensen met overgewicht adviseert de NNGB zestig minuten beweging. Bij jongeren ligt daarbij de nadruk op lenigheid, terwijl ouderen (55+) volgens de NNGB juist extra op krachttraining moeten letten.


     


    De fitnorm legt de lat lager, want die gaat ‘slechts’ over het onderhouden van fitheid, en stelt dat je drie keer per week twintig tot dertig minuten intensief actief moet zijn.


     


    Combineer kracht- en duursport


     


    Een keuze die je vrij snel zult moeten maken, is of je krachttraining gaat doen, duurtraining of allebei. Hier komt de trainingsadaptatie van Pim Knuiman om de hoek kijken. Onder ‘trainingsadaptatie’ verstaan we de veranderingen in je lichaam als gevolg van training: je wordt sterker, of je conditie wordt beter – of allebei. De meest dominante aanpassing als gevolg van krachttraining is de toename in spierkracht en -omvang, en meer/sneller gewicht kunnen tillen. Duurtraining daarentegen verhoogt de capaciteit van je spieren om energie op te wekken door suikers en vetten te verbranden, waardoor die bij een volgende inspanning minder snel zullen verzuren. Hierdoor kun je bijvoorbeeld harder rennen of fietsen op een middellange afstand, of je kunt het langer volhouden. Door conditietraining neemt je VO2max toe: de maat voor het vermogen van je lichaam om zuurstof op te nemen – hoe hoger, hoe beter en langer je lichaam die kracht kan leveren.


     


    “Mocht je willen gaan trainen, hou dan rekening 

met een aanpassingsperiode; ga niet uit het niets 

snoeihard trainen – en stop ook niet zomaar.”


    – Pim Knuiman


     


    GEDOEMD OM NIET FANATIEK TE SPORTEN?


    Sommige mensen hebben een diepgewortelde afkeer van fanatiek sporten. Maar echt. Hoogleraar Panteleimon Ekkekakis van de Universiteit van Iowa ontdekte dat de helft van de mensen geniet van fanatiek sporten waarbij ze bijna buiten adem raken en de andere helft juist niet. Het ene lichaam schreeuwt dan als het ware ‘stop’, het andere vraagt juist om meer. Deels is die weerstand tegen afzien aangeleerd, deels genetisch bepaald, denkt Ekkekakis. Herken je deze symptomen? Dan ben je niet gedoemd om met je aardappel op de bank te blijven zitten. Ekkekakis raadt je aan op een iets lager intensiteitsniveau te sporten, net onder die pijngrens. Ook ontdekte hij dat omstandigheden veel invloed hebben. Bepaal je zelf de intensiteit, dan kun je meer aan, en ook muziek en een prettige omgeving zoals een park verhogen je tolerantie.


     


    Krachttraining en conditietraining hebben beide hun voordelen en een korte- en een langetermijneffect op je staat van welzijn. Samengevat kun je stellen dat beide vormen van sport bij een paar sessies per week de genoemde positieve effecten hebben op hart- en vaatziekten en mentale gezondheid, maar dat een combinatie van beide het beste is. Dus als je hardloopt of fietst, doe wat push-ups, pull-ups en sit-ups tussendoor. Als je graag aan de gewichten hangt, sluit dan af met twintig minuten op de hometrainer. Er is wel wat wisselwerking. ‘Als je gewend bent aan krachttraining en daar duurtraining bij gaat doen, dan kun je wat aan kracht verliezen,’ aldus Knuiman. Andersom lijkt het effect mee te vallen: een beetje meer kracht gaat waarschijnlijk niet ten koste van je conditie.


    Het advies van Pim Knuiman, onderzoeker aan Wageningen University: ‘Met een keer of twee à drie per week krachttrainen ben je al heel goed bezig. Je kunt dan “grote oefeningen” doen, zoals deadliften, squats, hip thruster of military press. Dit zijn oefeningen waarbij je veel spieren gebruikt, en met enkele keren per week kun je hier, zeker als beginner, al veel spiermassa mee opbouwen.’


    Dezelfde frequentie geldt eigenlijk ook voor duursporten. Vind je een lang stuk hardlopen saai? Dan kun je kiezen voor high-intensity interval training (hiit). Tijdens hiit wissel je korte krachtige perioden af met rustige perioden die iets langer duren. De gezondheidsvoordelen zijn vergelijkbaar met die van duursport, en je spreekt ook je kracht aan.


     


    Hoe lang duurt een training?


     


    Wat betreft duur zou je een halfuur tot een uur per keer moeten trainen, met, als je het echt fanatiek wilt aanpakken, vijf van die sessies per week. Met een halfuur per keer zit je op de minimale aanbevolen hoeveelheid inspanning, en met een uur per keer heb je ook de extra voordelen te pakken. En op langere termijn is het goed om dit in elk geval steeds een paar maanden tot een halfjaar achter elkaar te doen. Continu mag natuurlijk ook, al kan het geen kwaad om af en toe wat meer rust te nemen.


     


    “Doe je aan krachttraining, dan is het goed om een keer te checken wat je maximumgewicht is bij één herhaling – 

hoeveel kilo krijg je net één keertje omhoog? Dat gewicht ga je gebruiken – niet om mee te trainen maar als uitgangspunt, want trainen op een niveau van 60 procent van dat maximale gewicht is even effectief als trainen op 90 procent daarvan, maar wel met een kleinere kans op blessures.”


     


    Niet stretchen, wel warming-up


     


    Goed nieuws: stretchen voor of na het sporten kun je van je lijstje schrappen. Wetenschappelijk bewijs laat zien dat het geen nut heeft bij de warming-up, het voorkomen van spierpijn en blessures en het leveren van betere prestaties. Het enige wat stretchen doet, is je tijdelijk iets flexibeler maken. Handig voor hoogspringers, maar voor jou ook? De meesten van ons hebben een normale bewegingsvrijheid in onze armen en benen.


    Begin sporten daarentegen wél altijd met een warming-up om je kans op blessures te verkleinen. Beweeg vijf tot tien minuten in een rustig tempo waar je warm van wordt en doe daarna verschillende oefeningen om de spieren los te maken (niet rekken maar schudden). Hierna kan het bewegen kort worden herhaald op een hoger tot maximaal tempo. Tijdens sporttoernooien is het ook verstandig om voor elke wedstrijd een korte warming-up te doen. Beëindig de training altijd met een coolingdown. Die kan bestaan uit enkele minuten rustig bewegen en het uitvoeren van een aantal losmaakoefeningen. Verder kun je nog hieraan denken:


     


    
      	Voer het tempo en de omvang van je trainingen langzaam op, zeker als je terugkomt na een blessure of ziekte.

    


     


    
      	Train op verschillende ondergronden. Loop bijvoorbeeld eens in het bos en niet alleen op asfalt. Dat zorgt ervoor dat spieren en pezen zich goed ontwikkelen en zich beter kunnen aanpassen. Vermijd glibberige ondergronden (lees: ga in de sneeuw gewoon sneeuwscheppen).

    


     


    TRAININGSZONES VOOR DE BESTE INTENSITEIT


    Je conditie kun je op drie manieren trainen, afhankelijk van de intensiteit. Ren of fiets je in een rustig tempo, waarbij je rustig ademhaalt en eventueel nog een gesprek kunt voeren, dan verbrand je vet, versterk je je gewrichten en botten en verbeter je de doorbloeding van je spieren. Op deze snelheid zou je in theorie uren moeten kunnen doorgaan. Ren je iets harder, dan verbruik je ook koolhydraten en beginnen je spieren langzaam te verzuren en steeds minder goed te functioneren. In deze zone verbeter je de afvoer van dit ‘melkzuur’, de capaciteit van je hart om zuurstof rond te pompen en het uithoudingsvermogen van je snelle spieren. Ga je nog harder, zoals bij een lange sprint, dan versterk je je ademhalingsspieren, vergroot je je longinhoud en bouw je spiermassa op in je benen. Sprint je zo hard als je kunt, dan bouw je sprintspiervezels op. De hoeveelheid energie die je verbrandt, neemt vanzelfsprekend toe met de intensiteit. Een gebalanceerde, effectieve training bevat alle drie de zones. Maar hoe weet je wanneer je in welke zone zit? Daar zijn vuistregels voor. In zone 1 is je hartslag 60 tot 70 procent van je maximum. In zone 2 is dat 70 tot 80 procent, in zone drie is dat 80 tot 90 procent. Sprint je zo hard als je kunt, dan ga je richting 100 procent. Ook voor de maximale hartslag bestaat een vuistregel: 220 minus je leeftijd. Je kunt natuurlijk op gevoel proberen rustig, iets harder, nog iets harder en voluit te gaan, maar een hartslagmeter geeft meer houvast.


     


     


    Middenafstand


     


    Jop: ‘Niet lang geleden liet ik me aan een pittige test onderwerpen in de winkel van hardloopmerk Asics vlak naast het Amsterdamse Vondelpark. Met een op apparatuur aangesloten mondkapje liep ik me het snot voor ogen op de loopband. Resultaat: inzicht in mijn conditie, mijn longinhoud, mijn optimale trainingszones (zie kader trainingszones), een realistische marathonrichttijd en een compliment van de fysiotherapeut – “Je conditie is bijna net zo goed als die van cabaretier en marathonloper Dolf Jansen”. Wat hij ook vertelde: “Gezien je bouw en je uitslag ben je geen echte sprinter, geen echte langeafstandsloper, maar echt iemand voor de middenafstand. Met een goed trainingsschema zou je op de 1.500 meter zo in de Nederlandse subtop mee kunnen.”’


     


     


    HOEVEEL ENERGIE KOST IETS


    Rust (liggen, zitten, ontspannen staan, eten, spreken) 1,0


    Autorijden, pianospelen, computeren, typen 2,0


    Wandelen 4 km/uur 3,0


    Wandelen 5 km/uur 4,0


    Fietsen 10-12 km/uur 5,0


    Fietsen 16 km/uur 6,5


    Rennen/joggen 8,0


    Zwemmen (crawl) 1 km/uur 5,0


    Zwemmen (crawl) 3 km/uur 20,0


     


    Het cijfer 1,0 is je metabole activiteit in ontspannen modus. Snel zwemmen, bijvoorbeeld, kost je dus maar liefst twintig keer meer energie per uur dan in rust zijn. In welke mate je je conditie opbouwt, hangt uiteindelijk af van in welke trainingszone je zit en hoe lang; naar de tiende rennen via de trap is iets anders dan een verdiepinkje omhoogsjokken.


     


    ZWEET


    Van sporten ga je zweten, om af te koelen. Bij intensieve inspanning zweet je tot een liter per uur! Het water verdampt van je huid, en dat kost warmte. Als je vaker sport, zweet je, gek genoeg, steeds sneller. Dat komt doordat je lichaam leert sneller te reageren op inspanning; het weet wat er gaat komen als je begint te sporten en draait de koelsystemen vast wat omhoog. Daarbij ben je met een betere conditie ook efficiënter in het genereren van warmte, en die moet dus ook sneller afgevoerd worden. Dat betekent dat als je een keer moet rennen voor de bus, de parels al snel op je voorhoofd staan – maar ja, dat is een kleine prijs om te betalen, toch?


     


    Er is overigens een behoorlijk verschil tussen mannen en vrouwen: fitte mannen zweten een stuk meer dan fitte vrouwen, terwijl ze niet per se meer zweetklieren hebben. Dat betekent dat mannen gezegend zijn met een betere natuurlijke temperatuurregulatie en minder snel de kritieke kerntemperatuur bereiken van 40 graden Celsius waarop je hersenen je motorische schors uitschakelen (en jij ter aarde stort). Dat snelle afkoelen is leuk voor het sporten, maar minder leuk als je continu met van die plekken onder je oksels rondloopt. Een goede ­antitransparant (dat is deo die je poriën dichtstopt) kan helpen, al belemmert die ­natuurlijk wel je afkoeling.


    Een normaal voedingspatroon is sportief genoeg


     


    Dan is er nog de kwestie of je je voedingspatroon moet aanpassen voor het sporten. We kunnen hier hele lijsten met supplementen en dingen gaan noemen, maar volgens Pim Knuiman, die het effect van voeding op sport onderzoekt, is het vrij eenvoudig: ‘Als je een gewone, recreatieve sporter bent met maximaal vier trainingen per week, dan is een normaal dieet met enige aandacht voor eiwit en genoeg calorieën prima.’ Hij hamert overigens wel sterk op die energie-inname: ‘Voor spieropbouw is eiwit natuurlijk nodig, maar niet meer dan 1,2-1,8 gram per kilo lichaamsgewicht. Belangrijker is het om genoeg calorieën binnen te krijgen, want het proces van spieropbouw kost ook energie.’ Je moet het zo zien: die eiwitten heb je natuurlijk nodig als bouwstenen voor je spieren, maar je moet daarbij wel de energie opnemen die nodig is om die spieren op te bouwen. Vergeet dus niet om wat meer te gaan eten als je trainingen gaat toevoegen; je energiebalans moet positief blijven! Het kan geen kwaad om als je een dagje ouder wordt iets meer eiwit toe te voegen om de aanmaak van spiervezels op peil te houden.


    Tijdens duurtraining spelen koolhydraten als brandstof een belangrijke rol. ‘Zo kan het helpen wat extra koolhydraten in te nemen tijdens en na het sporten,’ zegt Knuiman. ‘Maar dit wordt pas interessant wanneer je langer dan anderhalf uur gaat rennen. Ook als duursporter heb je eiwit nodig voor je herstel, maar de gemiddelde recreatieve sporter krijgt hiervan voldoende binnen via een normaal, calorierijk, gebalanceerd dieet.’


    Supplementen, ‘onschuldig’ als eiwitpoeder, of wat heftiger als doping, heb je als (fanatieke) recreatieve sporter eigenlijk niet nodig. En als je toch eiwitsupplementen gebruikt, maakt het weer niet zoveel uit welke. ‘We weten niet of het eiwittype (wei, caseïne, soja enzovoort) verschil maakt,’ zegt Knuiman. ‘De aanmaak van spiereiwitten is goed te zien op heel korte termijn, maar helaas zegt dat niets over resultaten op de langere termijn.’ Die mythe kun je voorlopig dus ook doorstrepen. Kortom, de sportende karakterman loopt injectienaalden en poeders lachend voorbij. Pas als je echt hardcore gaat trainen of vrij extreme sporten gaat beoefenen, kan een bezoek aan iemand als Pim Knuiman voor advies op maat geen kwaad.


     


    “Als je wilt afvallen en dus minder energie inneemt 

dan je nodig hebt, maar tegelijk wilt voorkomen dat je spiermassa verliest, dan is het wel goed meer eiwit te eten; onderzoek laat zien dat 2 tot 3 gram eiwit per kilo 

lichaamsgewicht tijdens een lagere energie-­inname 

het verlies aan spiermassa vermindert.”


    – Pim Knuiman


     


     


    Sportvariatie


     


    Stephan: ‘Ik sportte altijd al veel in de sportschool, want dat is makkelijk, goedkoop en kan altijd en overal. Hardlopen vind ik vreselijk, dus dat was lang geen optie. Inmiddels ben ik wat gevarieerder gaan sporten; ik loop hard met een groepje, waardoor het wat minder saai is. Bovendien bestaat die training uit korte stukjes afgewisseld met krachttraining en stabiliteits­oefeningen. Ook pak ik regelmatig een uurtje fietsen in de sportschool mee, omdat ik dan meteen ook een uur geconcentreerd kan lezen – twee vliegen in één klap! Door die veranderde aanpak haal ik nu niet alleen de norm gezond bewegen, maar ook de fitnorm. Daarbij heb ik ontdekt dat ik het leuk vind om ergens voor te trainen. Tijdens het schrijven van dit boek werkte ik toe naar een beklimming van de Kilimanjaro in Tanzania (5.895 meter). Het bereiken van die top was meteen ook een mentale overwinning: iets meer dan een jaar na een operatie aan mijn meniscus stond dit symbool voor mijn herstel. Fantastische ervaring! Maar of mijn knie die helemaal overleefd heeft, moet blijken...’


     


    Bouw je routine rustig op


     


    Je wilt gaan sporten, je bent er klaar voor! Nieuwe broek, nieuwe schoenen, gáán! Toch? Jawel, maar leg de lat niet meteen te hoog. Ga, als je echt uit het bewegingsregime van een zeepok komt, eerst elke dag dertig minuten ‘gewoon bewegen’. Dat kan zijn: op de fiets naar je werk, een beetje tuinieren, voetballen met je vrienden of kids, via de trap in plaats van met de lift naar je kantoorplek.


     


    “Een stappenteller kan een goede indicatie geven van 

beweging. Schaf dus zo’n gadget aan of download een app voor je smartphone en richt je op 10.000 stappen per dag – dat is ongeveer een halfuur activiteit. Sommige stappentellers kunnen ook beweging op de fiets meetellen.”


     


    Uit wetenschappelijk onderzoek is gebleken dat je zo je conditie op peil brengt en houdt, waardoor je meer energie verbruikt en gemakkelijker aan echt sporten toekomt. Sport je daarnaast nog niet, bouw het dan rustig op. Jezelf voornemen om een ware sportman te worden kan wel motiveren (identiteit!), maar bouw dat sportkarakter rustig op. Eerst één keer een halfuurtje rustig aan hardlopen en drie of vier dagen later nog een keer is veel beter dan meteen een schema met drie sessies per week. Zeker aan het begin moet je je lichaam de tijd geven te wennen aan de inspanningen.


     


    “Zomervakantie? Winter? De teugels laten vieren is echt geen zonde, maar schiet niet door. Eén keer per week een sportsessie en je lichaam is weer tevreden.”


     


     


    Hoe werkt het voor mij?


     


    Stephan: ‘Ik moet gewoon een strak ritme aannemen. Meteen. Bam! Het weekritme dat ik meestal heb, betekent dat ik bijna elke dag even naar de gym moet lopen. Drie keer om te fitnessen en hard te fietsen, en de andere keren om alleen te fietsen en wat te lezen. Dat zijn best wat uurtjes, maar het is toch wel lekker. Wat doe ik anders op een avond? Tv-kijken? Kroeg? Dat kan nog steeds, maar ik heb wel het gevoel wat nuttigs gedaan te hebben.


    Hoe fanatiek ik sport, hangt wel af van het seizoen. In de maanden november tot januari heb ik minder motivatie en laat ik de teugels wat vieren, anders gaat sport me alleen maar tegenstaan. In het voorjaar komt het wel weer, en ga ik meestal fanatiek door tot aan het najaar.’


     


    Jop: ‘Ik hou van gematigde regelmaat. Geen loopschema’s, wel afwisseling tussen intensieve, korte trainingen en langere duurlopen. Nu ik niet meer in teamverband sport, zorg ik ervoor dat ik eens in de twee, drie dagen minstens een halfuur beweeg. Dat kan een fietstocht van Amsterdam-Oost naar Amsterdam-West zijn, een rondje hardlopen of een avond dansen. Liefst loop ik minstens eens per week hard. Doseren is belangrijk, want ik ben meer geneigd tot overtrainen dan tot de kantjes ervanaf lopen. Regelmatig ren ik met iemand samen, waardoor ik minder geneigd ben te hard te gaan. En op vakantie ga ik een of twee keer per week op verkenningstocht. Zie ik ook eens wat anders dan de standaard hotspots.’


     


    Sporten brengt wel fysieke risico’s met zich mee


     


    Sporten valt binnen de boerenwijsheid ‘alles waar “te” voor staat is niet goed, behalve “te bed” en “tevreden”’ (en ‘tequila’, toch?). Dus te weinig is niet goed voor je lichaam, maar te veel brengt ook gevaren met zich mee. Er zijn een aantal risico’s:


     


    
      	Bij ongeveer 10 procent van de bevolking zorgt zware training juist voor een verhoogde kans op hart- en vaatziekten. Het is alleen moeilijk te zeggen wie daarbij horen, dus daar heb je weinig aan zonder verder onderzoek.

    


     


    
      	Het ‘Erica Terpstra-effect’. Als topsporter, wat Erica ooit was, ben je gewend gigantisch veel te eten. Maar stop je dan met sporten, dan blijft die drang soms hangen en worden je spieren razendsnel omgezet in vet. Als je dus intensief sport en je wilt daarmee ophouden, doe het dan geleidelijk en pas je eetpatroon aan. Vooral voor je hart, dat door sporten groter en sterker wordt, is dat van belang: stop je abrupt, dan blijft het wel groot, maar wordt het slap. En je wilt de rest van je leven niet afhankelijk zijn van een soort plunjezak.

    


     


    
      	Blessures. Het risico hierop verschilt sterk per sport. Breng jezelf dus op de hoogte van de veelvoorkomende problemen in de sport die jij doet en wees alert op de eerste signalen. Soms voel je heel lang een klein beetje, en als je dat negeert, zit je ineens op de bank met een ernstige blessure die lang rust nodig heeft – of erger. Wil je het risico op blessures verminderen, kies dan een sport als roeien of fietsen, waarbij je vooral vloeiende bewegingen maakt. Je kunt zelf ook wel aanvoelen dat marathons lopen, rugby en gewichtheffen meer kans op schade hebben.

    


     


    
      	Heb je een slechte rug of andere zwakke plekken, dan is het onverstandig om fanatiek te gaan hardlopen of tennissen. Bij zulke klachten is het sowieso belangrijk om je training langzaam op te bouwen, te ondersteunen met krachtoefeningen en (eerst) te kiezen voor minder belastende sporten zoals zwemmen.

    


    Maar wees je ook bewust van de mentale valkuilen


     


    Er zijn ook psychologische valkuilen rondom sport en lichaam die we onder body dismorphic disorders (bdd) scharen. Ofwel: het beeld dat je hebt van je eigen lichaam klopt niet. Mannen die te obsessief sporten voor hun uiterlijk hebben een adoniscomplex, of, als het echt bodybuilding betreft, bigorexia, waarbij geen enkele bicepsomtrek genoeg lijkt te zijn. Niet alleen is dit ongezond, het vreet tijd en energie die je waarschijnlijk liever aan andere dingen besteedt. Bedenk altijd: sporten is een middel om je lekker te voelen, om je vrienden te kunnen zien/bijhouden, om fit en gezond te blijven en in het geval van een wedstrijdsport om te laten zien wat je waard bent. Het moet je karakter dienen, en het streven naar een of ander perfect uiterlijk moet je niet beheersen. Of je in de risicogroep voor bdd valt, kun je testen met wat wij ‘spiegeldwang’ noemen. Hoe vaak heb jij de onbedwingbare neiging om jezelf te checken in de spiegel, of aan je strakke buik of harde biceps te voelen? Is dat alleen als je ’s ochtends met een tandenborstel in je mond je haar staat te doen? Of ook in de spiegelende deur van de lift, je achteruitkijkspiegel en, jawel, de selfiecamera op je telefoon? Als karakterman sport je vooral om jezelf van dienst te zijn; zodra dat niet meer zo is, loop je het risico de voldoening te missen, of erger, de controle te verliezen over de hoeveelheid tijd en mentale energie die je eraan besteedt.


    HET KIEZEN VAN JE IDEALE SPORT


    Laten we er even van uitgaan dat je de voordelen van lichaamsbeweging nu wel inziet en de risico’s ook hebt afgewogen. Hoe beslis je welke sport bij jouw karakter past? Niet iedere man is hetzelfde, en voor de een is het idee om een uur in stilte in zijn eentje door een bos te rennen de hel, terwijl de ander al depressief wordt van de gedachte de confrontatie te moeten aangaan met een tegenstander of afgezeken te worden door zijn maten.


    Les één is altijd: kies een sport waarin je goed kunt worden of in elk geval verbetering verwacht. Dat geeft meer voordelen: je raakt minder snel gedemotiveerd en geblesseerd en zult niet snel in een dip terechtkomen. Bedenk wel dat jíj degene moet zijn die bepaalt wanneer je ergens goed in bent. Jezelf vergelijken met LeBron James of Lionel Messi werkt averechts, fanatiek zijn op je lokale tennisladder is prima.


    Wij spraken uitgebreid met sportpsychologen Rico Schuijers, die in 2012 mee was met de olympische ploeg in Londen, en Karin de Bruin. Zij hebben een aantal overwegingen die je kunt gebruiken om tot de ideale sport te komen.


     


    Resultaatgericht of taakgericht?


    Sommige sporters doen wat ze doen vooral om zich te kunnen onderscheiden van andere mensen: een resultaat neerzetten is topprioriteit. Deze mensen sporten voor de krachtmeting die er uiteindelijk op volgt. Sporters met een taakgerichte instelling gaan voor het perfectioneren van een bepaalde techniek of beweging. Dat zij daarmee vervolgens ook wedstrijden kunnen winnen, is eigenlijk een bijkomstigheid. Het zal je niet verbazen dat de eerste groep meer geniet van wedstrijden, en de tweede groep meer lol beleeft tijdens de training. De laatsten missen de befaamde winnaarsmentaliteit, maar zijn ook beter bestand tegen tegenslagen.


     


    Interne of externe motivatie?


    Wat zorgt ervoor dat jij je hard gaat inzetten? Heb je daarvoor een tegenstander of een concurrent nodig van wie je kunt winnen? Of ga je om beter dan jezelf te worden? Rico Schuijers legt het verschil zo uit: ‘Als ik een marathon loop in 4,30, en ik eindig daarmee als 7.000e, dan kan ik diezelfde race het jaar erop op vier manieren aanpakken. Ik kan zeggen “ik wil sneller dan 4,30” of “ik wil niet langzamer dan 4,30”. Maar ik kan ook als doel hebben “ik wil hoger eindigen dan als 7000e” of “ik wil niet lager eindigen dan als 7000e”.’ In welke uitspraak herken jij jezelf?


    Als je dit samenneemt met je drang naar competitie, dan zie je vier soorten sporters ontstaan. Of eigenlijk: drie soorten sporters en een luie donder.


     


    
      
        
          	

          	
            Laag op taakgerichtheid

          

          	
            Hoog op taakgerichtheid

          
        


        
          	
            Laag op competitie

          

          	
            hanggroepjongeren

          

          	
            de hardwerkende on­zekere; de potentiële topper die de strijd niet aan durft te gaan

          
        


        
          	
            Hoog op competitie

          

          	
            het luie talent; de ­one-day-flies die soms een succes boeken, maar ­toewijding en discipline missen om écht te floreren

          

          	
            de toppers à la Pieter van den Hoogenband, die zichzelf willen verbeteren én willen winnen

          
        

      
    


     


    Volgens Schuijers kunnen we inspiratie halen uit olympisch zwemkampioen Pieter van den Hoogenband: ‘Mensen zoals Pieter willen én zichzelf verbeteren, én beter zijn dan de rest. Het ideale plaatje dus. Maar een belangrijke nuance daarbij is dat Van den Hoogenband wil winnen.’ Er zijn sporters, ook op hoog niveau, die gedreven worden door ‘niet willen verliezen’. ‘De reactie van Ranomi Kromowidjojo nadat ze de 100 meter won op de Olympische Spelen is hier tekenend voor: “Ja, ik zou blij moeten zijn, maar dat komt later wel. Ik heb mijn pr niet gehaald!” De voldoening van deze sporters na een winst is minimaal. Ze zijn bij winst opgelucht dat ze geen gezichtsverlies hebben geleden. Dat is toch zonde. En dit zie je in het bedrijfsleven natuurlijk ook; hoeveel mensen zijn er niet leaseauto’s met elkaar aan het vergelijken?!’


     


     


    Bokszak


     


    Jop: ‘Ik ben absoluut geen vechtersbaas, maar sinds kort heb ik een work-out ontdekt die me op het lijf geschreven is. Met een vriend samen ga ik een keer per week een uur helemaal los tijdens de bokszaktraining in een zaaltje in Amsterdam-West. Na een stevige warming-up gaan we om de beurt in allerlei series van stoten en schoppen los op de zak. Alle overtollige energie en opgebouwde frustraties eruit, zonder zelf klappen te hoeven opvangen. Zeiknat en uitgeblust trekken we aan het eind de handschoenen uit. Douchen en een biertje drinken zijn zelden zo lekker geweest.’


     


     


    WEL OF GEEN COACH?


    Even los van de gezelligheid die zo iemand kan opleveren, moet je een buddy of coach nemen? Sommigen varen er wel bij als iemand ze motiveert en hun aanwijzingen geeft. Bovendien is het een stok achter de deur; een vriend, team of coach laat je toch minder snel stikken als het even regent en je het lood in je sportschoenen voelt als je ze aantrekt. De Bruin: ‘Een coach die weet wat ie doet, kan ook het beste uit je halen door juist je zwakten aan te pakken. Iemand die heel intern gemotiveerd is en zich vooral richt op het perfectioneren van technieken kan baat hebben bij een coach die juist insteekt op de wedstrijdmentaliteit. En vice versa; als echte strijder is het goed om eens stil te staan bij je eigen kwaliteiten.’ Wees eerlijk naar jezelf over je eigen zwakten en zoek als je dat wilt iemand die je helpt die te overwinnen. Schuijers vult aan: ‘Wat je uiteindelijk voor doel hebt, zegt iets over jezelf, maar je kunt dit dus ook anders leren zien. Een coach, wat voor werk je dan ook doet, kun je dus hierop uitkiezen; een lui talent heeft andere begeleiding nodig dan een hardwerkende onzekere. Dit verklaart ook waarom een coach met het ene team heel succesvol kan zijn en met het andere helemaal niet.’


     


     


    Motivatie en sport


     


    Stephan: ‘Tijdens mijn tienerjaren speelde ik veel basketbal op een veldje in de buurt. We trainden daar onszelf, veel schietoefeningen en urenlang potjes spelen. Toen ik ging studeren, dacht ik dat het leuk was bij een vereniging te gaan basketballen. Maar ineens was daar een coach die mij ging vertellen dat ik voor het spelen een paar rondjes om het veld moest rennen. Mijn eerste reactie: “Hoe helpt dát me nou om beter te basketballen? Als ik drie uur rond kan rennen tijdens potjes, dan moet een wedstrijd van een uur ook wel lukken.” En dat was, na één training, het einde van mijn “officiële” basketbalcarrière. Hoe anders was het bij roeien! De coach die ik daar had bij mijn ploeg Zware Bovenlading – om aan te geven dat we zware roeiers waren, maar ook zwaar aan het bier – leerde me veel over techniek en beter worden. Door de fijne motivatie én technische aanwijzingen werden we Nederlands kampioen in onze klasse.’


     


    Doelen stellen en beter worden


     


    Wat kun je doen om jezelf naar een hoger plan te tillen? Om te beginnen moet je doelen stellen. Net een paar (tienden, honderdsten van) seconden van je tijd af, of een (paar) kilo meer op de halterstang. Doelen bereiken geeft voldoening; het maakt de inspanning lonend. Daar staat tegenover: je wilt niet met nog meer stress van het sporten vandaan komen. ‘Stel doelen dus op een realistische manier. Maak ze reëel voor jou en pas ze niet aan aan wat anderen kunnen,’ adviseert Schuijers.


    Combineer ook korte- en langetermijndoelen; de korte zorgen voor je verbetering, terwijl de lange termijn iets is waar je naartoe werkt, zoals een wedstrijd, bicepsomtrek, geworpen afstand, percentage succesvolle slagen of gewoon een kilometertijd. Dat langetermijndoel helpt namelijk ook de kleinere stapjes van de korte termijn te bepalen.


    Zelfs als je kortetermijndoelen hebt bepaald die per week of per training gelden, moet je een plan maken om die doelen te halen. Als je aan het eind van deze training 100 kilo wilt bankdrukken, hoe ga je daar dan komen? Met welke gewichten begin je om op te warmen, hoeveel sets doe je en hoe lang is je pauze? En als je hardloopt, hoe snel ga je de eerste helft van je training, hoe snel de tweede? Al deze beslissingen hangen af van je uiteindelijke doel. Een coach of personal trainer kan je (eenmalig) helpen deze keuzes te maken en een trainingsplan te formuleren.


    De sleutel van al deze afwegingen is: herken jezelf. Als je je karakter leert kennen, weet je steeds beter waar je van gaat vlammen en welke factoren je beter kunt mijden. Ben je iemand die gestrest wordt van het idee van competitie, of het idee ervan uiterst zinloos vindt, stel jezelf dan een doel dat jij wilt halen en vergeet vooral wat alle andere mensen doen. Who cares waar je dan terechtkomt in de ranglijsten. Je snapt vanzelf of het lid worden van een club of het inschrijven voor een wedstrijd zin heeft of juist niet. Leer jezelf kennen en toon vervolgens dat karakter.


    DUS...


    We kunnen onszelf slimmer, knapper, jonger, eigenzinniger en/of relaxter voordoen door ons uiterlijk te manipuleren. Jezelf een beetje knapper maken, kan geen kwaad, maar te extreme manipulaties brengen je verder af van waar het uiterlijk voor een karakterman toe zou moeten dienen: het uitstralen van jouw karakter op een zo authentiek mogelijke manier.


    In tegenstelling tot wat je zou kunnen denken, bereik je dit niet door zo weinig mogelijk aan je uiterlijk te doen. Iemand die heel nauwgezet is, laat dat zien door er netjes en verzorgd uit te zien, een excentriek iemand draagt een gekke modieuze outfit. Als karakterman hoop je ook energie en fitheid uit te stralen. Dat komt niet alleen goed over, maar is ook nog eens gezond. Sporten, of lichaamsbeweging in het algemeen, moet een vast onderdeel van je leven zijn, waar je zonder grote moeite aan toekomt. Niet per se voor je uiterlijk, maar vooral voor je gezondheid. Als je jezelf een normaal, voldoende regime aanleert, dan verval je niet in kfc, maar ook niet in steroïden. Je kunt ook je tanden poetsen, dus een beetje lichaamsbeweging moet ook wel kunnen.


    Een sportfanaat ziet er fitter, maar minder gezellig uit dan een kroegtijger. Dit verschijnsel kun je ook andersom bekijken: ga eens voor de spiegel staan. Kijk naar je bierbuik of je dikke spierballen. Is dit wat je wilt uitstralen? Dus: is dit wat je wilt zijn? Op zo’n moment ben je veel gemotiveerder om van die zuiphobby of bankdrukobsessie af te komen, want het draait niet meer alleen om een gewoonte, maar om je identiteit. Of om die te accepteren, natuurlijk, als dit wél is wie je wilt zijn. Het werkt twee kanten op: je karakter bepaalt voor een groot deel hoe je jezelf ziet en eruit laat zien, maar je karakter kan juist ook de basis zijn voor wat veranderingen in je image hier en daar. It’s your choice!


    MEER LEZEN?


    R.J. Maughan & L.M. Burke – Sportvoeding


    Geoffrey Miller – Darwin en de consument


    Jaap Seidell – Tegenwicht


    Liesbeth Woertman – Psychologie van het uiterlijk


    Rico Schuijers, Cors van den Brink & Eimer Wieldraaijer - Als het erop aan komt 
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    4 

VRIENDEN EN FAMILIE


    MYTHEN


    Alleen lange vriendschappen zijn echte vriendschappen.


     


    Niet waar. Wie je al lang kent, kan een heel goede vriend zijn. Maar soms groeien vriendschappen niet mee, waardoor die oude vriend een achterhaald beeld van je heeft. Verse vrienden kunnen juist heel waardevol zijn, doordat ze je zien zoals je nu bent.


     


    Zolang je niet te hoge verwachtingen hebt van vrienden, kunnen ze je ook niet teleurstellen.


     


    Hoe vrijblijvend je vriendschappen ook zijn, je krijgt altijd te maken met verwachtingen. Realistische verwachtingen zijn niet hetzelfde als lage verwachtingen. Een vriendschap zonder verwachtingen is niks waard.


     


    We nemen alleen gedrag van vrienden over als we dit gedrag waarderen.


     


    Was het maar zo! Je wordt meer en subtieler beïnvloed door je vrienden dan je denkt. Wat zij doen, bepaalt deels jouw normen. Dat geldt voor bijvoorbeeld voedingsgewoonten en streefgewicht, maar ook voor favoriete vakantiebestemmingen en politieke voorkeur.


     


    Als je erg je best doet voor een vriend, betaalt zich dat vanzelf uit.


     


    Helaas is dat lang niet altijd zo. Zonder dat je het doorhebt, kan een vriendschap net als een relatie zeer ongelijkwaardig worden. De een toont dan steeds initiatief en doet moeite voor de ander, de ander parasiteert daar vooral op.


     


    Vaders zijn niet goed in het zorgen voor kinderen. Daar hebben ze nu eenmaal geen aanleg voor.


     


    Dit wordt helaas nog altijd vaak gesteld, maar wetenschappelijk gezien zijn er geen aanwijzingen voor dat een afkeer van zorgen ‘ingebakken is’ in de man. En het is ook gewoon leuk om een sterke band met je kind op te bouwen.


     


    Familiebezoek leidt vaak tot hoofdpijn.


     


    Helaas is dit geen mythe. Dat komt doordat we om de vrede te bewaren bepaalde onderwerpen niet bespreken. Dat kost mentale energie, wat buik- en hoofdpijn kan opleveren.
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    INLEIDING


    Bij mannen en vriendschap denk je al snel aan een stel maten, hangend aan de bar, of in een rijtje achter elkaar op de wielrenfiets. Mannenvriendschappen draaien vooral wel om samen dingen doen en vooral niet om te veel gevoelens delen – is het cliché. Maar vriendschap is veel meer dan dat.


    In dit hoofdstuk gaan we in op die uiteenlopende functies en kanten van vriendschappen, op het belang van goede verwachtingen over die vriendschappen en op het soms expliciet benoemen daarvan. Verder ontrafelen we waarom vriendschappen tussen heterovrouwen en homomannen vaak zo goed werken en vriendschappen tussen heteromannen en heterovrouwen niet. We gaan ook in op de gigantische invloed die vrienden op elkaar hebben, maar ook op vrienden van vrienden en zelfs vrienden van vrienden van vrienden. Je zult zien dat wie zijn leven naar een hoger plan wil tillen, er goed aan doet zijn vrienden daarbij te betrekken.


    En je familie? In de jaren zeventig verklaarden sociologen die structuur als kern van ons leven al bijna voor dood en begraven. Hoe komt het toch dat we daar nog altijd zoveel waarde aan hechten? Familie is voor veel mensen de enige omgeving waarin ze intensief omgaan met individuen van andere generaties. Familie draait vaak om gezeik en verplichte bezoekjes, maar ook om onvoorwaardelijkheid, om loyaliteit en vertrouwdheid. Bij je familie ben je jezelf, en voor hen ga je door het vuur. Bloed is dikker dan water. De ultieme vorm van familie ervaren is het vaderschap. Ook daar gaan we in dit hoofdstuk op in. Waarom zou je vader willen worden, wat is de waarde ervan, wat kun je ervan verwachten en hoe word je een goede vader?


    WAAROM HECHTEN WE AAN VRIENDEN EN FAMILIE?


    Contact met medemensen is van levensbelang: ons lichaam krijgt een opkikker van sociaal contact en begint te haperen bij een tekort daaraan, waardoor het ook minder goed bestand is tegen infecties en kanker. Een trouwe vriendenkring verlaagt onze bloeddruk en ons stressniveau. Dit is iets universeels: Britse onderzoekers toonden aan dat koeien die apart werden gezet met hun lievelingsvriendin minder stresshormonen aanmaakten dan in hun eentje. Wanneer ze met een voor hen wildvreemde koe werden opgesloten, steeg hun stresslevel juist. Dieren kunnen ook zeer neerslachtig gedrag gaan vertonen wanneer ze van hun maatje gescheiden worden.


    Eenzaamheid is ongezond


     


    Eenzaamheid ontstaat niet alleen bij mensen die helemaal alleen zijn, maar ook bij mensen die wel (zo nu en dan) contact hebben met anderen, maar daarbij geen emotionele band voelen of in elk geval een gemis ervaren daaraan. Eenzame mensen leven ongezonder, omdat ze minder gemotiveerd zijn om goed voor zichzelf te zorgen en omdat ze meer behoefte hebben aan troostvoedsel; omdat ze niemand om raad vragen, verwaarlozen ze hun mentale en fysieke klachten langer, ze slapen slechter en bouwen meer stress op, waardoor ze een hogere bloeddruk hebben en waarschijnlijk meer chronische ontstekingen. Eenzaamheid is daarmee ongeveer even ongezond als overgewicht. Eenzame mensen krijgen eerder kanker, hart- en vaatziekten en allerlei andere kwalen. En soms wordt hun depressie zo zwaar dat ze besluiten uit het leven te stappen.


    Volgens sommige schattingen loop je als eenzame persoon door deze optelsom kans om tien jaar eerder te overlijden. Ben je eenzaam, dan loop je ook nog eens de kans om vrienden te verliezen, doordat gevoelens van eenzaamheid ongemakkelijk zijn en vrienden van eenzame mensen druk ervaren: in de loop van twee tot vier eenzame jaren verlies je gemiddeld acht procent van je overgebleven vrienden.


    Het treurigste is nog dat veel eenzame mensen niet meer terug kunnen naar een normale sociale omgang. Ze zijn het domweg ontwend om met mensen om te gaan, als een verwaarloosd huisdier dat onhandelbaar is geworden. Gelukkig beschikken de meeste mensen (nog wel) over een gezond vermogen om vrienden te maken en er niet te veel te verliezen. Voel je je eenzaam, dan is het dus zaak hier snel iets aan te doen, liefst door nieuwe contacten aan te boren. En merk je dat een vriend zich terugtrekt, trek hem er dan snel weer bij, om te voorkomen dat de situatie alleen maar verergert. Ook dat is karakter tonen.


    Van je familie moet je het hebben


     


    Familie, en dan vooral het gezin waar je in opgroeit, is vormend voor je hele leven. Het is de eerste sociale groep waar je een rol in gaat spelen. Je wordt nu eenmaal geboren uit een moeder, vaak ben je niet de enige, en ergens op aarde loopt er ook een vader rond. Misschien heb je net als zovelen een haat-liefdeverhouding met je familie. Op het ene moment kun je ze wel wurgen en op het andere moment vind je ze de allerliefsten op aarde. Er zijn weinig verhoudingen zo complex als die binnen een gezin en de daaromheen hangende familie. Bij familie denken we al snel aan ruzie en aan verplichte feestdagen en plichtmatige kringverjaardagen. Maar als je sterke familiebanden hebt, leef je over het algemeen langer en ben je minder vaak ziek en gelukkiger. Als karakterman kun je ze dus maar beter te vriend houden. Of, te familie.


    De omgang met familie is grotendeels cultureel bepaald. Neder­landers vinden het normaal om samen met hun broers en zussen bij hun ouders te blijven wonen en rond hun twintigste het huis uit te gaan. ‘In Italië blijven kinderen bijvoorbeeld veel langer thuis wonen. Dat betekent niet dat Nederlandse familiebanden zwakker zijn,’ legt Pearl Dykstra uit. Zij doet als hoogleraar empirische sociologie aan de Erasmus Universiteit in Rotterdam al jaren onderzoek naar familierelaties. Nederlandse familieleden wonen relatief dicht bij elkaar. En ook al wonen ze niet meer bij hun ouders, met die zelfstandigheid valt het tegen. Nog tot rond hun vijfenzeventigste zorgen ouders meer voor hun kinderen dan hun kinderen voor hen. ‘Pas dan slaat de balans om, maar zelfs dan nog zullen ze als het even mogelijk is hun kinderen geld blijven toestoppen of de erfenis doorsluizen,’ zegt Dykstra.


    Hechte en minder hechte familie


     


    Familie, en dan nemen we meteen je ooms, tantes, oma’s en opa’s en neven en nichten ook mee, is bepalend voor je identiteit, door de genetische verwantschap en gedeelde achtergrond. Je zou zelfs kunnen zeggen dat wanneer je je familie maar stom vindt, je een deel van je eigen karakter en persoonlijkheid niet accepteert – ze lijken vaak meer op je dan je zelf wilt toegeven. Hoe hecht een familie is, wordt desondanks door eenvoudige factoren bepaald. Hoe ver de familieleden uit elkaar wonen, bijvoorbeeld, en daarnaast in welke mate ze in staat zijn om actief contact te onderhouden via telefoon, Skype en familie-groepsapps. Een andere belangrijke factor is de sociaaleconomische klasse, en dan vooral of die gelijk is voor de verschillende generaties. Zijn je ouders hoogopgeleid en ben jij ‘afgegleden’, dan leidt dat tot een ongemakkelijke relatie, maar andersom geldt het ook, als jij hoogopgeleid bent en je ouders niet. De oorzaak is dat je elkaars leven en waarden niet goed begrijpt. Wil je de band goed houden, dan zul je moeten zoeken naar de waarden van die ander en naar de overeenkomsten die er nog wel zijn.


     


     


    Van je familie moet je het hebben?


     


    Stephan: ‘Ik ben niet zo’n familiemens. Ik bel en zie mijn ouders regelmatig, maar de rest van mijn familie ontmoet ik eens per jaar op een weekend, en dat is prima – we hebben elkaar toch niet zoveel te vertellen. Mijn oma’s bel ik eens per maand, en ik ga elke paar maanden even langs. Ik heb dit echt met mezelf moeten afspreken, want als ík het initiatief niet neem, zie ik ze nooit meer. Waar ik me bij familie soms aan stoor, is dat er zoveel verwachtingen zijn van “wat hoort”, en zo weinig wederkerigheid. Waarom moet ik altijd mijn oma’s bellen en rinkelt bij mij nooit de telefoon? Wat is de waarde van een verjaardagskaart als je de rest van het jaar niets van ­iemand hoort? Ik durf zo echt niet op mijn familie te vertrouwen. Het voordeel van vrienden is dat de omgang veel natuurlijker gaat; je schenkt elkaar als vanzelf aandacht en interesse. Kortom, diepgaander en waardevoller contact zonder dat het veel moeite kost.’


     


    De koude kant


     


    Naast je bloedverwanten zijn er je ‘aanverwanten’ – ook wel ‘de koude kant’, waarvan je schoonouders de meest prominenten zijn. Die term ‘koude kant’ is er niet voor niks: voor deze mensen voel je meestal minder dan voor je eigen familie. Dat betekent nog niet dat ze je helemaal koud laten. Over het algemeen is de band tussen schoonmoeder en schoondochter het sterkst, het zwakst is die tussen schoondochter en schoonvader en die tussen schoonmoeder en schoonzoon – het cliché komt niet uit de lucht vallen. Schoonzoon en schoonvader kunnen het vaak juist wel goed met elkaar vinden. De concepten ‘familie’ en ‘vrienden’ zijn ook op een gekke manier verweven, waardoor er soms opmerkelijke fenomenen ontstaan: heb je een broer met wie je het heel goed kunt vinden, dan zeg je ‘hij is als een vriend’. Heb je een vriend die door dik en dun gaat, dan zeg je ‘hij is als een broer’. ‘Dat is een kwaliteitskeurmerk, en zonder expliciet te benoemen wat we ermee bedoelen, begrijpen we het wel,’ zegt Dykstra. Een karakterman is zuinig op die broederschappen.


     


     


    Broers die geen familie zijn


     


    Stephan: ‘Als enig kind zijn je maatjes per definitie niet je broers of zussen, maar je vrienden. Ik denk dat ik daardoor ook wel een sterkere hang heb gekregen naar mijn vrienden, en niet naar mijn familie. Soms is het wel lastig dat ik vrienden zie als broers, maar dat zij met hun eigen broers nog closer zijn – op zulke momenten besef ik hoe bijzonder een goede band met je broers of zussen kan zijn, en mis ik ze wel. Ik kan er echter niets aan veranderen, dus heb ik er vrede mee. Bovendien: andere vrienden kunnen hun broers of zussen weer niet luchten of zien, dus het kan vriezen en dooien.’


     


    Bonje in de familie


     


    En wat als je ruzie in de familie krijgt? Je bloedeigen familieleden kun je moeilijker vaarwel zeggen dan akelige vrienden. Bovendien wil je dat ook helemaal niet. Vaak gaan familieruzies over ordinaire materiële zaken, zoals een erfenis, maar meestal zit het dieper en gaat het over waarden en normen en verschillen van inzicht. In veel gevallen komen daar frustraties over de familierelatie zelf bij. Je schoonmoeder is teleurgesteld omdat haar dochter er een te vrijzinnige en autonome levensstijl op na houdt en raakt gefrustreerd omdat ze dat snelle leven niet meer kan bijbenen. Of zoiets. Het kan ook beginnen met het wegwuiven van het idee van oma om de muur van de babykamer barbieroze te verven; in plaats daarvan maak je hem geel, want dat vindt je nichtje van veertien zo leuk, en zij zal vaker gaan oppassen. Vervolgens krijgt oma een hekel aan het nichtje en… je snapt het; familieruzies zijn een slag apart. Hoe zo’n onenigheid, in de ogen van buitenstaanders vaak kinderachtig en onnodig, begint, doet er ook niet toe. Slechts in 5 procent van de gevallen loopt zo’n ruzie verkeerd af en hebben ouders en kinderen helemaal geen contact meer. Meestal wordt er toch een oplossing gevonden. In veel gevallen worden om de lieve vrede te bewaren bepaalde onderwerpen (het drankprobleem van pa, de seksuele escapades van tante Jet) gemeden. Wetenschappers noemen dat no-goarea’s. Doordat die onderwerpen altijd in de lucht blijven hangen, kunnen ze behoorlijk wat energie vreten, wat kan verklaren waarom je van een familiebezoek nogal eens met hoofdpijn thuiskomt. De beste oplossing is dan ook die onderwerpen alsnog bespreekbaar te maken. Dat levert vaak aan het begin wat wapengekletter op, maar op de langere termijn vooral opluchting. En dat is toch wat je vooral wilt.


     


    FAMILIEREÜNIES: WEL OF NIET DOEN?


    In sommige families is het vaste prik, in andere komt het er alleen eens in de zoveel jaar van. Is zo’n reünie nu wel of niet de moeite waard? ‘Dat hangt sterk af van de sfeer die eromheen hangt,’ zegt sociologe Pearl Dykstra. ‘Als men al ontevreden is over de hoeveelheid onderling contact, dan zal zo’n eenmalige reünie vaak uitlopen op een deceptie. Zoiets maak je in een paar uur niet goed. Maar als er onderling al veel goede banden zijn, is een reünie een soort bevestiging die positief stemt.’ Als het contact magertjes is, kun je dus veel beter dan een alles-of-nietsfuif te organiseren met je achterneef die toevallig in Amsterdam woont een biertje gaan drinken, of je nicht uit Nieuwegein eens bij je thuis uitnodigen.


     


    Stel, je hebt een stroeve relatie met je familie. Kwijt wil je ze niet. Hoe ga je daarmee om? Een artikel op psychologieblog heysigmund.com geeft je suggesties:


     


    
      	Wring je niet in bochten, verander jezelf niet voor hen.

    


     


    
      	Wees redelijk, ook als zij dat niet zijn. Jij begrijpt dat ze onzeker zijn, defensief, wantrouwig en dingen ten onrechte persoonlijk opvatten. Benadruk je goede bedoelingen: jij wilt een goede band.

    


     


    
      	Vat zelf de zaken niet persoonlijk op. Dat is soms lastig als je weer eens verwijten krijgt.

    


     


    
      	Neem time-outs. Als het niet goed gaat, is het goed om even af te koelen, zodat het niet helemaal escaleert.

    


     


    
      	Accepteer dat het nooit perfect zal worden.

    


     


    
      	Ga niet steeds vechten om je gelijk te halen. Krijg je toch niet.

    


     


    
      	Het hoeft niet. Je kunt wel ten koste van alles die band blijven aanhalen, maar als het alleen maar ellende oplevert, waarom zou je dat dan nog doen?

    


     


    
      	Geef hun geen gelijk. Dat je begrip toont voor hun perspectief en gedrag, betekent nog niet dat je het met hen eens hoeft te zijn.

    


     


    
      	Stel je grenzen en voorkom te allen tijde dat ze eroverheen denderen. Laat duidelijk weten dat ze te ver zijn gegaan en waarom.

    


     


    
      	Kijk naar je eigen aandeel. Die familie van je kan wel knettergek zijn, maar dat ontheft jou niet van de verantwoordelijkheid jouw aanpak te verbeteren.

    


     


    
      	Vertrek je toch? Dan nooit met ruzie. Niet alleen omdat je nooit weet hoe lang ze nog leven. Onder woede zit altijd iets anders. Angst, teleurstelling of iets wat daarop lijkt. Wees niet bang om daarover openhartig en eerlijk te zijn.

    


    Welke rollen speel je, en hoe vaak?


     


    In de aanloop naar het deel over vriendschappen is het goed om duidelijkheid te krijgen over de verschillende rollen die je in je leven speelt, en dan vooral hoeveel tijd en moeite die rollen je kosten. Je kunt ze op een lijstje schrijven. Ben je vader? Zoon? Vriend? Beste vriend? Neef? Broer? Buurman? Teamgenoot? Collega? Kroegmaat? Kleinzoon? Achterkleinzoon?! Vervolgens ga je voor jezelf bepalen hoeveel tijd die rollen idealiter innemen. Vind je jezelf een goede kleinzoon als je je opa’s en oma’s één keer per week ziet, of is eens per maand ook goed? Of nooit? Of ééns per halfjaar op bezoek en verder eens per maand bellen? Bekijk het lijstje eens. Voelt het goed, en is het haalbaar? Kopieer het dan naar je agenda. Het geeft je houvast om je relaties te onderhouden op een manier die bij je past. Zo hoef je er minder bandbreedte aan te besteden en creëer je geen valse verwachtingen.


    VRIENDEN VOOR HET LEVEN, OF VOOR EVEN


    Een belangrijke rol die je in je leven hebt, en die anderen bij jou spelen, is die van vriend. Bij het opgroeien, naar school gaan, ouder worden, sterven – en alle momenten daartussenin – heb je vrienden om je heen. Dat vrienden belangrijk zijn, hoeven we hier dus niet uit te leggen. Maar wat is vriendschap eigenlijk? De term ‘vriendschap’ is sterk cultureel bepaald. Amerikanen noemen mensen al heel snel friends, wanneer wij nuchtere Nederlanders nog spreken over ‘kennissen’ of soms zelfs ‘bekenden’. Zoals psycholoog Brené Brown in haar boek De moed van imperfectie zegt: ‘Om een band te laten ontstaan, moeten we onszelf toestaan om gezien, echt gezien te worden.’ Jezelf zijn, dus. Dat spreekt de karakterman aan.


     


     


    “Niet iedereen is een even goede vriend, even goed op de hoogte van je leven, of een goede aanvulling op je zaalvoetbalteam. Niks mis mee: verschillende soorten vrienden zijn van alle tijden, en ze komen en gaan. Zoals het moderne gezegde luidt: There are friends for a reason, friends for a season and friends for a lifetime.”


     


    Vrienden en wederkerigheid


     


    Een belangrijk kenmerk van vriendschap is dat ze gebaseerd is op vrijblijvendheid. Je vraagt nooit iemand actief om je vriend te worden, zoals je iemand om verkering vraagt, en je maakt vriendschappen ook maar heel zelden uit – als je ermee klaar bent, laat je ze meestal verwateren. Die vrijblijvendheid is soms lastig, omdat je niet weet wat je kunt verwachten, maar het is tegelijk de kracht en schoonheid: de dingen die je doet voor je vrienden doe je niet uit een soort plichtsbesef, maar gewoon omdat je ze graag doet.


    Je investeert dus in vriendschappen, door rondjes in de kroeg te geven of te helpen verhuizen, bijvoorbeeld, zonder daar direct iets voor terug te verwachten. Sociologen noemen dat de ‘vooruitvallende schaduw’ – je vertrouwt erop dat die ander jou uiteindelijk vanuit loyaliteit en goede wil zal belonen voor je investering.


    Normaal gesproken zijn vriendschappen wederkerig, maar wanneer je een hoge sociale status hebt, heb je vaker eenzijdige vriendschappen. Soms zijn dat wannabe friends, soms ook mensen uit je omgeving die jou daadwerkelijk als vriend beschouwen, terwijl jij hen afdoet als goede kennis. Dat komt vooral doordat we vriendschap, hoe oprecht ook, uiteindelijk toch wegen op basis van wat we eruit halen, van diepe gesprekken en praktische steun tot vertier en goede verhalen. Sta af en toe stil bij je vriendschappen. Wie zijn het belangrijkst voor je? Heb je de laatste tijd genoeg geïnvesteerd in die vriendschappen? Het zou zonde zijn om uit pure laksheid waardevolle vriendschappen te laten verwateren.


     


    DEZE TYPES HEB JE OM JE HEEN


    Let op, na wat je nu gaat lezen, ga je je vrienden, kennissen en collega’s op een andere manier bekijken. Er zijn namelijk vier typen deelnemers aan groepsverbanden zoals een vriendengroep of een sportteam. Alle vier benaderen ze hun deelname aan de groep anders, en met dit lijstje herken je ze meteen:


     


    Loner: doet niet mee aan de wederkerigheid van een groep, niet profiterend noch trakterend. Dit zijn die mensen die hun broodtrommel tevoorschijn halen als je net friet hebt gehaald voor de hele groep. Die op een weekend hun eigen bord afwassen maar de rest van de vaat laten staan.


     


    Freerider: profiteert meer dan dat hij bijdraagt. Dit is die kerel die altijd net naar de wc is als hij aan de beurt is voor een rondje. Die sigaretten bietst maar niet uitdeelt (al heeft hij daarmee wel een positief effect op je rookgedrag).


     


    Altruïst: doet veel voor de groep. Hij lijkt opofferend, maar verwacht daar iets voor terug – soms op termijn. Ze regelen veel en doen braaf hun rondjes. Ze vallen niet in negatieve zin op, totdat ze ineens op hun strepen gaan staan omdat ze wat terug willen zien voor hun inspanningen.


     


    Punisher: Een speciale vorm van de altruïst, die actief zorgt dat iedereen zijn steentje bijdraagt. Dit is die politieagent die de freerider van de wc af trekt of bij zijn terugkomst luidkeels aankondigt dat het zijn beurt is. Confronterend voor de freeriders, maar ze zijn wel goed voor de groepsdynamiek. Ze beperken namelijk de onderlinge ergernis en kunnen daardoor aanzien verwerven bij de rest.


     


     


    My friend


     


    Jop: ‘Tijdens een vakantie samen met mijn vrouw in Gambia maakte ik contact met een van de koks in het restaurant. Elke ochtend bakte hij een pannenkoek voor ons en maakten we een praatje. Tegen het einde van ons verblijf stopte ik hem wat geld toe zodat hij tijdens het offerfeest zijn familie aan de andere kant van het land kon bezoeken. “Je bent een echte vriend,” zei hij. “Mag ik je telefoonnummer?” Ach, dacht ik, waarom niet. Terug in Nederland stuurde hij me via WhatsApp wat foto’s van zijn familie, en ik hem foto’s van ons huis. Maar op een gegeven moment begon hij me te bellen. Ik heb je niks te melden, dacht ik, en ik nam niet op. Een week, twee weken, drie maanden later deed ik dat weer niet. Ik vind het een aardige jongen en zou daar in Gambia best vrienden met hem kunnen worden, maar nu? Totaal ongelijkwaardig.’


     


    Wie worden onze vrienden?


     


    We denken graag dat we onze vrienden bewust kiezen en weigeren, maar dat is niet helemaal waar. Toeval speelt een grote rol: wie bij je in de klas komt, naast je komt wonen of in je voetbalteam zit, maakt meer kans je vriend te worden. Vooral tijdens intensieve, veranderlijke perioden in ons leven sluiten we vriendschappen. In een nieuwe woonplaats, op een nieuwe school of tijdens een periode in het buitenland, bijvoorbeeld. Daarbij valt op dat we vaak vrienden maken die veel op ons lijken. Ze zijn vrijwel altijd van hetzelfde geslacht, hebben eenzelfde opleidingsniveau en -richting, dezelfde sociale achtergrond, nationaliteit en vaak ook etniciteit en ongeveer dezelfde leeftijd. Onze vriendenkring is zodoende opvallend uniform vergeleken met onze familieleden. Familie is de enige plek waar verschillende generaties elkaar treffen. Bovendien brengen verschillende familieleden weer diverse partners mee.


    Haast niemand heeft vriendschappen met mensen die een generatie ouder zijn, laat staan van de leeftijd van zijn ouders. Dat is wel een keerzijde van hoe we vrienden maken, want vriendschappen met mensen die veel minder op ons lijken kunnen heel wat opleveren, van begrip voor andere manieren van leven tot verrijking van je eigen cultuur en denkwereld, en natuurlijk lol. Ons advies: doe wat meer moeite om die vriendschappen te sluiten. Stap het buurtcentrum binnen waar je altijd voorbijwandelt. Word lid van de lokale sportclub of ga vrijwilligerswerk doen. Nodig juist eens die andere collega uit om te komen eten. Je zult zien dat je leven er rijker van wordt.


     


    GOEDE OUDE TIJD


    Het heeft wel wat treurigs om als stel dertigers herinneringen op te halen aan die goeie oude tijd toen je nog jong en fris was. Maar doe het. Het maakt je blij. Herinneringen uit je jeugd, en vooral uit je vroege volwassen jaren, zo rond je zestiende, roepen de meeste emoties op. Denk je terug aan de mooie momenten van toen, dan voel je je weer jong, en gelukkig. Daarom zijn ninetiesfeestjes zo populair, bijvoorbeeld.


     


    Zijn collega’s ook vrienden?


     


    Hoe gezellig en inspirerend ze ook zijn, onze collega’s zijn maar zelden ook echt onze vrienden. We komen dan ook sporadisch bij onze collega’s over de vloer – op het kraambezoek na. Er zijn wel uitzonderingen: vooral mensen in creatieve beroepen zijn meer geneigd om hun collega’s te beschouwen als hun vrienden, net als jonge wetenschappers. Mensen in conventionelere sectoren zoals de bankenwereld en het onderwijs houden collega’s en vrienden meer gescheiden – collega’s zijn daar vaker veel directere concurrenten dan bij de creatieven, die allemaal min of meer hun eigen niche hebben. Toch zijn zelfs bij de creatieven de banden met collega’s zwakker dan die met hun vrienden van school, studie of sportclub. Het contact tussen ex-collega’s verwatert daarnaast veel vaker, vooral als de vertrekkende collega in een heel andere sector gaat werken. Het omgekeerde gebeurt natuurlijk ook: een collega van wie je niet doorhad dat je echt op hem gesteld was, blijkt na vertrek wel degelijk een vriend. De boodschap voor de karakterman: overschat je collega’s niet, maar verwacht ook niet te weinig. Er kunnen zeker pareltjes van vrienden tussen schuilen.


    HOEVEEL VRIENDEN KUNNEN WE HEBBEN?


    Het is een veelgehoorde opmerking: ‘Zoveel vrienden als hij op Facebook heeft, dat kan niet kloppen! Dat kunnen nooit echte vrienden zijn!’ Dat is natuurlijk waar; de overgrote meerderheid hiervan zijn vage kennissen. Maar hoeveel vrienden kunnen we dan wel behappen? En hoeveel kennissen?


    Sociaal psycholoog Robin Dunbar presenteerde in 1993 het inmiddels klassieke verband tussen hersengrootte en groepsgrootte. Op basis daarvan stelt hij dat mensen een natuurlijke groepsgrootte van ongeveer honderdvijftig hebben. Zo’n aantal familieleden en vrienden kunnen we overzien en daarmee kunnen we redelijk stabiele, duidelijke relaties onderhouden. Nu blijkt dat mensen vrijwel altijd functioneren in netwerken van ongeveer honderdvijftig personen. Legereenheden bestaan bijvoorbeeld al eeuwen uit ongeveer honderdvijftig man. Stammen van moderne jagers-verzamelaars tellen ongeveer honderdvijftig mannen, vrouwen en kinderen.


    Er is wel een verschil tussen de gemeenschappen van toen en die van nu. Die van ons zijn veel minder vastomlijnd. Jops netwerk van honderdvijftig overlapt maar ten dele dat van ­Stephan. Hetzelfde geldt voor onze Facebook-contacten. Die zijn trouwens sowieso iets anders, omdat de meesten van ons (uit luiheid en omdat we het wel cool vinden) Facebook-­contacten zelden verwijderen, waardoor ons netwerk steeds verder lijkt uit te breiden, terwijl een deel ervan allang tot het verleden behoort.


     


     


    “De gemiddelde Facebooker is 3,4 ‘handshakes’ verwijderd van ieder ander Facebook-lid. Dat is absurd weinig, gezien de 1,5 miljard mensen op het netwerk. De reden: al die vage kennissen en vakantiepassanten die we nooit deleten.”


     


    Nog meer optimale getallen


     


    Binnen een gemeenschap begeven we ons in allerlei kleinere verbanden. Zo blijkt dat de optimale gespreksgrootte, bijvoorbeeld bij etentjes of op feestjes, vier personen is. Bij drie voelt één persoon zich vaak overbodig, en in grotere gezelschappen splitst de groep zich alsnog op in viertallen. En daarom is een etentje met vijf, zes of zeven mensen vaak wat onhandig.


    Hoeveel ‘echte’ vrienden hebben we idealiter? ‘Aan drie goede heb je meestal genoeg, mits ze redelijk bereikbaar zijn,’ zegt Beate Volker, sociologe aan de Universiteit van Amsterdam. ‘Zij vormen een soort raad van advies.’ Wel is het goed om naast die paar vrienden een paar reserves te hebben, voor als er eentje wegvalt. Kap dus met die missie om tientallen goede vriendschappen te onderhouden, maar zorg voor iets meer dan drie, om te voorkomen dat je ze gaat overvragen.


    Verbonden en niet-verbonden vrienden


     


    Hoewel bijna iedereen deel uitmaakt van een of meer vriendengroepen, is de rol die we in die groepen innemen vaak erg verschillend. Sommige mensen hebben meer vrienden dan andere. Maar ook netwerken met evenveel vrienden verschillen. Er zijn mannen met veel vrienden die onderling ook weer allemaal vrienden zijn. Maar misschien heb jij wel heel veel losse vrienden. Dan ben je een bruggenbouwer. Bruggenbouwers hechten minder aan het groepsgevoel, hebben vaak een brede interesse, zijn meer open-minded en vernieuwend.


    Dat onafhankelijke heeft voor- en nadelen: bevind je je midden in een netwerk, dan is de kans klein dat je een roddel mist, maar je ontloopt de jaarlijkse griepgolf waarschijnlijk ook niet. Bevind je je meer aan de buitenkant van een netwerk, dan geldt het tegenovergestelde. Het is vooral goed om te beseffen wat voor iemand je bent en die rol te koesteren.


     


     


    Groepsdieren


     


    Stephan: ‘Ik ben vooral een bruggenbouwer. Naast losse vrienden die elkaar niet altijd kennen heb ik meerdere vriendengroepen die ook nauwelijks contact hebben. Ik vind dat zelf wel verfrissend, want elke groep heeft een andere dynamiek. Onderlinge vriendschappen binnen die groepen zijn meestal beperkt; slechts een paar mensen zien elkaar of mij apart of zou ik bellen als er problemen zijn. En wie dat is, verandert ook met de jaren. Maar de groep is een mooie constante, en die dynamiek koester ik enorm.’


     


    Jop: ‘Aan de ene kant hecht ik sterk aan het groepsgevoel van bijvoorbeeld mijn studievrienden en mijn collega’s, en aan de andere kant ben ik altijd geneigd om de rand van zo’n groep op te zoeken en geen enkele groep als dé vriendengroep te bestempelen. Ik vind die paar vrienden met wie ik echt close ben toch belangrijker dan de betreffende groep als geheel, maar zie ook in dat die vriendschappen het best gedijen binnen de dynamiek van de groep.’


     


    WAT IS EEN GOEDE VRIEND?


    Vrienden zijn belangrijk, maar er zijn er altijd een paar bij die een bijzondere status hebben. Wie dat zijn, leer je pas als je in de shit zit, is een veelgehoorde uitspraak. Maar klopt dat wel? Sociologe Beate Volker van de UvA heeft haar twijfels. ‘Wanneer je doodziek in het ziekenhuis ligt, zul je inderdaad een lading onechte vrienden afschudden, maar het is ook zo dat sommige mensen beter zijn in het tonen van empathie en het op zich nemen van zorgtaken zoals boodschappen voor je doen of praktische dingen voor je regelen. Anderen zijn meer op hun gemak door zo nu en dan een goed gesprek met je te voeren. Of afleiding te bieden.’ Vrienden kunnen op verschillende manieren goed zijn. De een zorgt voor je als je been is gebroken, de ander duikt met je de kroeg in als je liefdesverdriet hebt, de derde helpt je verhuizen en de vierde zorgt er steeds voor dat er initiatieven zijn die de vriendengroep levendig houden. Wil de echte goede vriend alsjeblieft opstaan? Het gaat er vooral om dat je die diversiteit aan vrienden hebt. Als karakterman beoordeel je die verschillende vrienden op wat ze wél voor je betekenen, niet op wat ze niet doen.


     


    ZO VOER JE EEN GOED GESPREK


    Wie goede banden wil onderhouden met vrienden en familie doet er goed aan om regelmatig goede gesprekken te voeren. Kijk daarbij uit voor de typisch mannelijke valkuil van het elkaar aftroeven met anekdoten en stellingnamen. Hartstikke vermakelijk tijdens biertjes in de kroeg, maar een écht goed gesprek kun je dat eigenlijk niet noemen, schrijft filosofe Olivia Fane in haar boek 63 ideeën voor een goed gesprek. Zo kom je volgens haar wél tot waarlijk boeiende conversaties:


     


    –   Vertel iets intiems over jezelf. Het kan gaan over een herinnering uit je jeugd, maar ook over een overtuiging, zoals hoe je denkt over monogamie of Geert Wilders.


     


    –   Stel andere vragen dan de gewone; geef er een extra laag aan. Dus niet ‘Wat houdt jou zoal bezig de laatste tijd?’, maar ‘Welke gebeurtenis van de afgelopen week heeft je het meest geraakt?’


     


    –   Luister niet om te antwoorden. Mensen die dat wel doen, houden op met luisteren vanaf het punt dat ze besloten hebben wat ze gaan antwoorden.


     


    –   Kom vooral niet met ‘vergelijkbare verhalen’. Je doet dat om te laten zien dat je het verhaal herkent, maar het haalt de aandacht weg bij het verhaal waar je naar luisterde.


     


    –   Vraag door, zonder direct te oordelen: ‘Wat bedoel je daar precies mee?’ of ‘Waarom deed je dat op die manier?’


     


     


    “Download de iPhone-app of ga naar beyondsmalltalk.com voor meer tips om goede gesprekken te voeren.”


     


     


    Go with the flow


     


    Stephan: ‘Soms heb ik echt behoefte aan een goed gesprek en zoek ik een vriend op met wie ik die vaak heb. Maar als je er niet echt met een doel in gaat, kan het gek genoeg alle kanten op gaan; soms zit je een avond je diepste zelf te tonen en te bespreken, en soms hebben we het – in het geval van één vriend – over het best mogelijke ontwerp van toiletpotten. Ik kan er niet de vinger op leggen wat de ene keer een gesprek stuurt richting film noir en de andere keer richting urinoir. Het ligt in elk geval niet aan de setting: zo stond ik eens met een roze pruik op tijdens carnaval over mijn diepste gevoel te praten. Mijn standpunt: het zijn allebei goede gesprekken, alleen met het een kun je later ook nog wat. Ik heb in elk geval geleerd om er niet te krampachtig mee om te gaan; de dynamiek van zo’n avond zorgt wel voor het een of het ander. Het is dezelfde reden waarom ik sollicitatiegesprekken nooit zo heel goed voorbereid; als het niet klikt om wie je bent, moet je het niet forceren door gewenste antwoorden in te studeren.’


     


    Waarom we graag een goede vriend zijn


     


    Een belangrijke reden voor vriendschap is dat we geholpen kunnen worden wanneer we dat nodig hebben, maar de andere kant is ook waar: wij helpen graag vrienden en krijgen daar een goed gevoel van. We zijn graag nodig. Dat doen we vanuit compassie: de drang om iemand te helpen wanneer we het gevoel hebben dat die daar behoefte aan heeft. Dit gedrag blijkt zowel bij mensen als bij verschillende diersoorten niet aangeleerd maar instinctief. Tonen we vaak compassie, dan hebben we minder stress, voelen we ons beter, zowel fysiek als mentaal, en herstellen we ook sneller van ziekte, toonden verschillende studies aan. Compassie tonen is zelfs een vorm van ontspanning: wie veel stress ondervindt en daarnaast veel andere mensen helpt (of een kitten knuffelt), is gezonder en leeft langer. Compassie voor jezelf is daarnaast ook een belangrijke pijler onder mindfulness.


    Hersenstudies laten zien dat we evenveel plezier beleven aan compassie geven als aan het ontvangen ervan, en ons welbevinden neemt er zelfs sterker door toe. Dit principe werkt ook andersom: focussen we te veel op onszelf, dan worden we sneller depressief en angstig. Dit is geen kwestie van aangeleerd gedrag. Het geldt zelfs al voor kinderen van twee jaar oud die meer traktaties aan anderen geven dan zelf ontvangen. Ook hoeft het niet vanuit overtuiging te gebeuren: uit één studie bleek dat zelfs wanneer het lot bepaalde of we geld kregen of weggaven aan een ander, de laatste categorie meer geluk oplevert. Heb jij het idee dat je niet over veel compassie beschikt? Goed nieuws, karakterman. Hoewel compassie een instinct is, kun je er wel beter in worden door het simpelweg veel te praktiseren. Hoe word je dus een goede vriend? Gewoon, door een goede vriend te zijn.


    Goede vrienden in slechte tijden


     


    Hoe sterk en compassievol je vriendschappen ook zijn, ze worden behoorlijk op de proef gesteld wanneer jij of iemand om je heen wordt geconfronteerd met een plotselinge, schokkende gebeurtenis zoals het overlijden van een dierbare. Bij de rouw die daarop volgt, denken we vaak aan verdriet, maar rouw bestaat uit meer dan alleen tranen. Rouw is het aanpassen aan de situatie die is ontstaan na het verlies van een dierbare. Wie rouwt, is vaak niet alleen verdrietig, maar ook boos, ongeduldig, futloos of somber. Je kunt je zelfs bij vlagen extreem gelukkig voelen, bijvoorbeeld wanneer je elkaar stevig vasthoudt. ‘Verlies van een dierbare is een soort fragmentatiebom,’ zegt rouwpsycholoog Henk Schut van de Universiteit Utrecht. ‘Er ontploft iets op allerlei fronten.’ Je moet als het ware een aantal klussen klaren. Allereerst moet je het verlies zien te accepteren. Daarnaast moet je de pijn voelen die het gevolg is van het verlies. Je moet je aanpassen aan het leven zonder de dierbare, en tot slot moet je de dierbare emotioneel een plek geven in dat leven.


    In dat rouwproces is een belangrijke taak weggelegd voor familie, vrienden en collega’s. Zij kunnen de rouwende helpen dat wat gebeurd is om te zetten in iets zinvols, zodat het geen trauma wordt. ‘In goede tijden zijn vrienden vooral leuk. Pas bij verdriet ontstaat er nabijheid en komt liefde volledig tot haar recht,’ vertelt psychiater Dirk De Wachter van de Katholieke Universiteit Leuven. Helaas gaat het in de praktijk vaak anders, omdat rouw net als kinderen krijgen iets is ‘wat je moet meemaken om het te begrijpen’. Er zijn dus vrienden die ‘sterkte’ zeggen en hopen dat je er snel weer bovenop komt. Anderen laten helemaal niets horen. Weer anderen richten zich op het ‘tranen wegnemen’. Vaak begrijpen ze die andere emoties, zoals boosheid, niet. Of ze zeggen onbedoeld pijnlijke dingen. ‘Bij meerouwen komt heel wat inlevingsvermogen kijken,’ zegt Henk Schut, ‘maar uiteindelijk is het eenvoudig: er zijn voor de ander.’ Probeer als je zelf in de rouw bent niet te streng te zijn voor je vrienden, maar verschuil je als vriend niet achter je onvermogen. Het draait niet om jou. Dat beseffen en over je weerstand heen stappen is ook een vorm van karakter tonen.


     


     


    Geen woorden maar daden


     


    Jop: ‘Op 27 augustus beviel mijn vrouw van een doodgeboren kindje, onze eerste zoon, Mikki. Mensen die we het vertelden, zochten naar woorden, wisten zich geen houding te geven. Heel begrijpelijk. Toch kan het ook heel eenvoudig zijn: op de dag dat wij na de bevalling thuiskwamen uit het ziekenhuis, bleven we aan het eind van de middag alleen achter. De koelkast stond vol eten, maar we hadden niet eens de puf om daarover na te denken. Toen ging de bel. Het was de Marokkaanse buurvrouw, die niet lang geleden ook haar zoon had verloren. In haar handen had ze een grote couscousschotel.’


     


     


    HOE HELP JE IEMAND IN DE ROUW?


    Wel:


    –   Een kaartje of bloemen sturen.


    –   Vragen waar de rouwende behoefte aan heeft.


    –   Concrete hulp bieden, zoals het koken van eten of een boekje waarvan je denkt dat de persoon er iets aan heeft.


    –   Zo nu en dan vragen hoe het ermee gaat, zonder te dwingend over te ­komen.


    –   Luisteren.


    –   Een knuffel, arm om iemand heen of een korte aanraking.


    –   Ingrijpen als iemand zichzelf of anderen beschadigt, zoals een ouder die na het verlies van een kind zijn of haar andere kinderen verwaarloost.


    –   Soms concluderen dat jouw hulp even niet nodig is.


    –   Begrip tonen voor alle emoties, ook boosheid, angst en schuldgevoel.


     


    Niet:


    –   ‘Als ik iets kan doen, hoor ik het graag’ zeggen.


    –   Niets van je laten horen.


    –   Het onderwerp negeren.


    –   Invullen voor de ander wat hij of zij nodig heeft.


    –   Adviezen en oplossingen geven over hoe iemand moet rouwen.


    –   Zeggen dat het vanzelf minder wordt of op een andere manier het verdriet relativeren.


    –   De stilte doden met allerlei vergelijkbare verhalen of bespiegelingen.


    –   Vergelijken met ander verdriet.


    –   Uitgebreid over je eigen verdriet gaan vertellen.


     


     


    Echte vriend


     


    Jop: ‘“Ik ga het niet redden.” Het stond er echt. Ik drukte het sms’je weg en kneep mijn ogen dicht. Ik stond op het punt om mijn zoon te gaan cremeren, en een van mijn vrienden durfde me dit berichtje te sturen. Ik besloot niet te antwoorden. De volgende dag tikte ik: “Je zult wel een goede reden gehad hebben, maar op deze momenten leer je wel je echte vrienden kennen.” Een dag later stond hij bij me op de stoep. Hij zei oprecht tot inzicht gekomen te zijn. Dat geloofde ik, al voelde ik nog steeds weinig bij zijn woorden en de blik in zijn ogen. Die opmerking was niet de doodsteek voor de vriendschap, eerder een bevestiging van wat ik eigenlijk al wist. Zoals een andere vriend zei: “Ik had mijn verwachtingen van hem allang op nul gedraaid.”’


     


    Stephan: ‘Ik was natuurlijk geschokt toen Jop me belde met dit nieuws, we hadden tijdens het schrijven van dit boek zo naar de komst van Mikki toe geleefd! Maar ondanks onze inmiddels sterke band merkte ook ik dat ik het moeilijk vond mezelf een houding te geven of nuttig te maken. Als ik het kadertje met do’s en don’ts zie dat Jop er later over schreef, word ik nog steeds nerveus: deed ik het wel goed?! Uiteindelijk gaat het om oprechtheid. Ook als het onbeholpen is, is karakter tonen beter dan een geforceerd etentje.’


     


    Beter een verre vriend dan een goede buur?


     


    Nog zo’n groep mensen die bij hoge nood ineens als vriend uit de hoek kunnen komen: je buren! Verre vrienden, hoe goed ook, kunnen er niet altijd voor je zijn. Loont het dan om te investeren in die ‘goede buur’? Het lastige van buren is dat je ze niet kunt uitzoeken en ook niet kunt afschudden. Burenrelaties zijn daarom in beginsel vaak pragmatisch. Leven en laten leven. Maar uit burenrelaties kunnen ook vriendschappen ontstaan, en naast directe burenvriendschappen is er nog iets wat buren verbindt: gemeenschapszin. ‘Die gemeenschapszin is op zichzelf ook nuttig: als onze buurt prettig is, zitten we beter in ons vel en hebben we minder stress en zelfs minder hart- en vaatziekten,’ legt Beate Volker uit. Vooral wie in een grote stad woont, heeft behoefte aan zo’n veilige habitat, waarschijnlijk omdat die stad op zichzelf onveiliger aanvoelt dan een dorpsgemeenschap. In een dorp is bovendien die gemeenschapszin vaak al wat vanzelfsprekender. Je zoekt eigenlijk naar dat dorp van honderdvijftig man binnen je stad.


    MAN-VROUWVRIENDSCHAPPEN: BESTAAN ZE ECHT?


    Kunnen man-vrouwvriendschappen werken? Dat is de grote vraag. Eén uitzondering lijkt in elk geval buiten de discussie te blijven: vrouwen kunnen probleemloos hechte vriendschappen aangaan met homoseksuele mannen. Zowel de heterovrouwen als de homomannen vinden zulke vriendschappen prettig, omdat ze elkaars ideale dateadviseurs zijn. En vriendschappen tussen heteroseksuele mannen en vrouwen? Daar zit vaak een luchtje aan. Binnen een vriendengroep kan het, maar zodra er een meer directe band ontstaat, wordt het tricky. In dat geval moet al snel blijken of jullie elkaar allebei leuk vinden. Slaat die vonk niet binnen korte tijd over en ontstaat er een (soort van) hechte vriendschap, dan blijft er vaak een spanning in de lucht hangen. Mannen hebben er minder problemen mee als er vervolgens ‘per ongeluk’ een keer iets gebeurt, of als de vriendschap na verloop van tijd overgaat in een relatie of een ‘vriendschap met voordelen’.


    Vrouwen vrezen die overgang naar ‘meer’, omdat er geen weg terug meer is: gaat de liefde over of is de lust verdwenen, dan is daarmee ook de vriendschap beëindigd. Dat betekent niet dat een vrouw nooit verliefd kan worden op een vriend. Maar reken en wacht er niet op. De bottomline: vind je haar leuk, ga dan geen vriendschap met haar aan, maar vraag haar mee uit. En als zij halsoverkop verliefd op je wordt en jij niet op haar, maak er dan geen misbruik van. Je kwetst haar nodeloos, en een beetje scharrelen gaat niet lukken zonder dat er drama van komt. Dat weet jij net zo goed als zij.


    Er horen echt geen vrouwen bij mannen en bier


     


    Bij één soort vriendschap moet je in elk geval zeker geen vrouwen toelaten: die tussen mannen en bier. Alcohol heeft bij mannen een unieke functie. Mannen genieten namelijk echt meer van drank dan vrouwen, en daadwerkelijk alléén als er geen vrouwen bij zijn. Alcohol maakt emoties zoals een glimlach van man op man besmettelijker, waardoor ze mentaal dichter bij elkaar komen. Wat die overdracht bij nuchtere mannen tegenhoudt, is onduidelijk. Het verklaart in elk geval waarom mannen graag in groepen drinken, en ook waarom mannen wanneer ze elkaar mogen, al snel voorstellen ‘samen een biertje te doen’ – daarmee bouwen ze aan de onderlinge band. Zet er een vrouw bij, en het is alsof je een emmer water over een broos zandkasteel gooit.


     


    “Wil je minder drinken omdat alcohol ongezond is, dan word je geconfronteerd met een dilemma: anderen vinden je al snel ongezellig. Zoek daarom naar een gulden middenweg, desnoods door je vrienden erin mee te nemen: keihard zuipen kan soms, maar hoeft niet altijd. Vriendschap kun je ook vieren met een biertje of vier (of drie, of twee…).”


     


     


    Amstel of emoties?


     


    Stephan: ‘Hoewel het steeds meer geaccepteerd wordt om als man emoties te tonen, gaan lang niet alle mannen daar automatisch in mee. Logisch, niet iedere kerel vindt het meteen prettig. Ik vind het wel mooi; bij een paar vrienden(groepen) zeg ik vaak dat ik ze fantastisch vind en dat ik van ze hou. Vooruit, dat laatste meestal na een paar biertjes, maar het kan, en ik hoor het ook terug. Maar een tijdje terug had ik een taaie periode en reageerde ik me in een zwak moment via WhatsApp af op twee vrienden. De een is meer het emotionele type, de ander niet zo. Ik stuurde hun achteraf een mail met een excuusje en uitleg. Van de emotionele vriend kreeg ik een mooie reactie, en we hadden snel daarna een goed gesprek, van de ander alleen “Wat een mail, joh, als er iets is weet je me te vinden, toch”. Hij is de vriend uit de Amstel-reclame, tegen wie je het zegt met een vaasje (en dan proost en weer door). Dat is ook prima. Ik heb aan beiden evenveel, het gaat erom dat je weet bij wie je waarmee het best terechtkunt. Waardeer ze om wat ze wel zijn, niet om wat ze niet zijn.’


     


    VAN JE VRIENDEN MOET JE HET HEBBEN


    De mensen in onze naaste omgeving kunnen ons dingen leren, ons inspireren of ons een spiegel voorhouden. Maar hun invloed is nog veel groter dan we op basis daarvan denken. Die boodschap staat centraal in het boek Connected van de Amerikaanse professoren Nicholas Christakis en James Fowler.


    Sommige ideeën of inzichten verspreiden zich zoals een ­besmettelijke ziekte of een roddel, van de ene persoon op de andere. Maar mannen, en ook vrouwen, blijken ook veel vaker risicovol gedrag te vertonen wanneer mensen om hen heen dat doen, zozeer dat ze nauwelijks nog nadenken of dat risicogedrag wel verantwoord is. Dat verklaart waarom slechte vrienden je niet alleen meesleuren in slecht gedrag, maar je daarnaast het gevoel geven dat daar niks mis mee is. Bijvoorbeeld: iemand die rookt zal niet stoppen omdat iemand hem vertelt dat hij dat moet doen, maar is daar wel toe geneigd als meerdere mensen om hem heen stoppen of niet roken en het gedrag afkeuren. En zo zijn er nog wel een paar voorbeelden te noemen:


     


    
      	Heb je een vriend met overgewicht, dan neemt de kans dat jij dat ook krijgt met 57 procent toe. Gaat het om een goede vriend, dan verdrievoudigt je kans zelfs. Gemiddeld neemt je gewicht niet evenveel toe als dat van ‘je dik geworden vriend’; wanneer hij 8 kilo aankomt, verzamel jij er 2,5 bij.

    


     


    
      	Het krijgen van kinderen is eveneens besmettelijk. Als je broer of zus een kind krijgt, heb je een sterk verhoogde kans om binnen twee jaar ook aan kinderen te beginnen. Dit ­effect treedt ook op bij het tweede en derde kind.

    


     


    
      	Ook op een andere manier kan je gezinssituatie door je omgeving worden beïnvloed: heb je veel vrienden die gescheiden zijn, dan verhoogt dat de kans dat ook jij er vroeg of laat het bijltje bij neergooit.

    


    Ook vrienden van vrienden, van vrienden


     


    Dat je via dit mechanisme invloed hebt op je directe familie en vrienden zul je waarschijnlijk wel geloven. Maar wees je daarnaast bewust van de ‘drie graden van invloed’. Zonder er je best voor te doen hebben jouw kledingstijl, eetgewoonten, opinies en taalgebruik invloed op die van je vrienden, en via hen op hun vrienden, en op de vrienden van die vrienden. Uiteraard is je invloed op je vrienden groter dan die op hun vrienden. En andersom geldt hetzelfde: de vrienden van de vrienden van je vrienden hebben invloed op jou. Dit maakt ons een stuk minder autonoom dan we vaak denken te zijn, maar geeft ons ook meer macht dan we denken: we oefenen constant invloed uit op de mensen om ons heen. Reken maar uit: stel dat je vijf vrienden, vijf collega’s en tien familieleden hebt met wie je veel omgaat. Dat zijn er al twintig. Stel dat die ieder twintig contacten hebben, dan beïnvloed je al vierhonderd mensen indirect en 20 x 20 x 20 = 8.000 mensen nog iets indirecter.


    Zo belangrijk is het kiezen van je vrienden dus. Moet je je vrienden met slechte gewoonten dan maar dumpen? Nee, zeggen Chris-t­akis en Fowler, want de invloed geldt ook andersom. Puur door de dingen die je doet met overtuiging te doen kun je het gedrag van mensen om je heen veranderen. Sterker nog, die strategie werkt vaak beter dan wanneer je hen als een soort evangelist op andere gedachten probeert te brengen. ­Karakter is dus ook besmettelijk.


    Confronteren is dapper


     


    En voor de overige problemen blijft er de directe confrontatie. Een heet hangijzer, want over het algemeen zijn we in onze vriendschappen, zelfs in onze goede vriendschappen, erg voorzichtig. Erg ‘vriendelijk’. Dat zou oké zijn als het betekende dat we elkaar gewoon respecteren zoals we zijn, maar in de praktijk komt het erop neer dat we achter elkaars rug om over elkaar oordelen, zonder elkaar rechtstreeks aan te spreken. Vrouwen doen dit nog meer dan mannen, maar het is een fabeltje dat wij niet roddelen. Let maar eens op. Dat is zonde en ook nog eens onnodig. ‘Als we op een respectvolle manier iemand met zijn gedrag confronteren of vertellen hoe iemands botte opmerkingen of laksheid op ons overkomen, dan valt het vaak erg mee,’ zegt sociologe Beate Volker. Niks zeggen werkt vooral op de korte termijn. De ergernis blijft, en kan soms totaal escaleren, waardoor je alleen maar verder van huis bent. Een goede vriend is een eerlijke en dappere vriend.


     


    “Als je een vriend op zijn gedrag aanspreekt, 

maak dan van het begin af aan duidelijk 

dat je de vriendschap niet op het spel wilt zetten. 

Je kritiek is gericht op het gedrag, niet op de persoon.”


     


    WAAROM RODDELEN GOED IS


    Roddelen heeft een slechte reputatie, maar dat is maar voor 14 procent terecht: dat is het percentage kwaadsprekerij. De rest is neutraal of ronduit positief. Roddelen is dan ook vooral een manier om elkaar op de hoogte te houden van het wel en wee van de mensen binnen een netwerk, een groep van familie of vrienden en kennissen. Het delen van een roddel of nieuwtje schept vertrouwen en verstevigt de band tussen de roddelaar en roddelontvanger. Bovendien geeft roddel informatie over de waarden en normen binnen een groep, waaraan je jezelf kunt spiegelen. Ook leer je over de reputaties van anderen. Is die leuke chick echt wat, of is het stiekem een heks die anderen op geniepige wijze bespeelt? En onthou: bijna alle roddels zijn waar. Bewaar die 14 procent dus voor directe confrontaties en roddel er voor de rest lekker op los!


     


     


    Gelijkgestemd en anders


     


    Jop: ‘Hoe bepalend sociale normen zijn, merk ik in mijn dagelijks leven op kleine momenten. De studievrienden die in het bedrijfsleven gaan werken, maken standaard grapjes over mijn zevendagenbaard en skinny jeans. Een collega noemde me juist normcore (de “doe maar normaal dan doe je al gek genoeg”). Toen een vriend uitgebreid begon te oreren dat werk voor hem niks meer was dan tijdverdrijf, voelde ik als bevlogen journalist een grote afstand. En toen mijn vrouw zwanger was voordat we een rijtjeshuis met stationwagen hadden, voelde ik de lichte afkeur bij sommige vrienden. De kern is volgens mij dat je als karakterman aan de ene kant gelijkgestemden blijft opzoeken en aan de andere kant anders durft te zijn. En natuurlijk luister je naar hoe zij tegen de wereld aan kijken, want je bent nooit te oud om te leren.’


     


     


    “Als je een gewoonte wilt afleren of aanleren, doe dat dan samen met anderen die net zo gemotiveerd zijn. Stimuleer elkaar. Nog beter dan dit is ervoor zorgen dat je een netwerkje vormt met vrienden van vrienden. Die beschermen elkaar tegen slechte invloeden van buitenaf.”


     


    WORD GEZOND, NEEM EEN BUDDY


    Het hebben van vrienden is goed voor je mentale gezondheid, en als zij ook nog eens het goede voorbeeld geven, zit je al helemaal goed. Wil je er nog een schepje bovenop doen, dan doe je er goed aan een buddy te nemen. Dat is een vriend, familielid of collega met wie je regelmatig spreekt over je gezondheid, schrijft Michael Roizen in This Is Your Do-Over. Dat praten kan over van alles gaan: je eeuwige teenschimmel, je stemmingswisselingen, de moedervlek die raar doet, je angst om presentaties te geven. Allemaal zaken die je eerder en effectiever aanpakt wanneer je er iemand over in vertrouwen neemt. En zeker wanneer je aan jezelf wilt werken, is het goed om iemand te hebben met wie je je plannen opstelt en doorneemt en af en toe evalueert, die je aanmoedigt en juicht als het goed gaat en je streng toespreekt wanneer je verslapt.


    KOESTER GOEDE VRIENDSCHAPPEN, OUDE EN NIEUWE


    Je bent misschien geneigd om de vrienden die je het langst hebt te bestempelen als je beste vrienden. Je doet je best om hen regelmatig te spreken, en als je dat niet doet, voel je je schuldig. Maar lang niet iedere oude vriend is een goede vriend. Juist nieuwe vrienden worden niet gehinderd door enige vertroebelende voorkennis en zien wie je nu bent. Dat kan erg bevrijdend zijn, want je hebt je wel degelijk ontwikkeld sinds je met die oude vrienden omging.


    Het is wel zo dat wanneer een oude vriendschap na al die jaren nog altijd goed is, die meer diepgang heeft dan een jongere vriendschap. Je kent elkaar gewoon beter, hebt meer van elkaars levensfasen meegemaakt. Daarvoor is het niet belangrijk hoe vaak je elkaar ziet, maar wel hoe ‘goed’ het weer voelt als je elkaar spreekt. Of dat goed zit, weet je meteen; als je bij een ontmoeting meteen weer verdergaat waar je gebleven was, zit je goed. Als gesprekken vooral over die goede oude tijd gaan en je elkaar moeilijk kunt peilen, is de vriendschap ergens opgehouden zich te ontwikkelen. Soms kun je vergeefs sleuren aan een vriendschap die ooit heel goed was maar nu niet meer. Maak dus onderscheid tussen ‘tijdloze vriendschappen’ en vrienden van vroeger en wees niet bang om vriendschappen uit die laatste categorie af te waarderen of zelfs vaarwel te zeggen.


     


     


    Uitgemaakt


     


    Jop: ‘Hoe beëindig je een vriendschap? Meestal niet op een actieve manier. Maar soms is het beter om dat wel te doen. Zoals met de vriend die me al maanden energie kostte en bij wie het verwateren maar niet lukte omdat hij almaar weer contact bleef opnemen. Ben ik nou zo moeilijk, of wil hij nou zo graag, dacht ik. Dat we op een andere golflengte zaten, bleek pas echt toen hij maar bleef aandringen op een gezamenlijk etentje met onze beide wederhelften. Toen ik dat afhield, concludeerde hij dat ik er met mijn vriendin niet uit kwam, terwijl we er allebei weinig voor voelden. Na het overlijden van mijn zoontje werd dit gevoel van ongelijkwaardigheid en andere golflengte nog sterker. Hij informeerde – hoe goedbedoeld – regelmatig hoe het ging. Steeds weer moest ik de energie bij elkaar schrapen om te antwoorden. Waarom doe ik dit, vroeg ik mezelf op een bepaald moment af. Is hij er nu voor mij, of ben ik er voor hem? Na lang wikken en wegen liet ik hem weten dat ik voorlopig geen behoefte aan contact had. Een pijnlijk, moeilijk, maar juist besluit.’


     


    Van vriend naar vijand


     


    Tot nu toe hebben we vooral positieve kanten van familie en vrienden beschreven, maar we weten allemaal dat ze je soms ook koppijn kunnen bezorgen. Je familie heb je niet uitgezocht, in een vriendengroep kun je het meestal niet met iedereen even goed vinden, en ook je beste vrienden kun je soms wel schieten. Het is erg eenvoudig om die ander dan te bestempelen als gestoord. En het is ook helemaal niet erg om af en toe eens goed ruzie te maken, maar het punt is dat ruzie vrijwel nooit ontstaat doordat je het ergens over oneens bent, maar door de manier waarop je daarover communiceert. Er zijn altijd twee mensen nodig om een knellend patroon te laten ontstaan en in stand te houden. En van die twee mensen kun je er slechts één controleren, jezelf. Gebruik dat. Een karakterman kiest voor de opbouwende strategie boven oeverloos beschuldigen. Dus in plaats van de ander iets te verwijten kun je beter tot tien tellen en bij jezelf te rade gaan: wat was jouw aandeel in dit conflict en hoe kun je het patroon (de volgende keer) doorbreken? Het kan even slikken zijn om die onderdanige rol aan te nemen, zeker als je het écht bij het rechte eind hebt. Maar vraag jezelf dan af of deze onenigheid het waard is om er een vriendschap voor op losse schroeven te zetten.


    Eén groep mensen kan hierbij echt het uiterste vergen van je vergevingsgezindheid: de passief-agressieve mensen. Ze komen vaak uit een gezin waar het niet geaccepteerd was om boosheid te uiten en te zeggen waar het op staat. Die boosheid verpakken ze in andere emoties, zoals snerende opmerkingen en toezeggingen gevolgd door afwezigheid en falen. Dat kan in het begin zeer verwarrend overkomen, want ze lijken eerst aardig. De belangrijkste benadering van passief-agressieven is volgens Judith Orloff, auteur van het boek The Ecstacy of Surrender: vertrouw op je gevoel. Wanneer jij je aangevallen of onjuist bejegend voelt door zo iemand, dan is dat zo. Je voelt die woede.


    Opvallend genoeg heeft de passieve agressieveling zelf helemaal niet door hoe verongelijkt hij of zij eigenlijk doet. Benoem dat gedrag en leg uit waarom het je raakt. Speel niet op de man: als je iemand ‘onsympathiek’ of ‘onbetrouwbaar’ noemt, dan zal die zich aangevallen voelen. Ook als je wel concreet één gedraging aankaart, zal dat niet altijd helpen. Maar doe je het niet, dan ga je jezelf zitten opvreten en word jij wel echt woedend, waarna jij de boeman bent.


    Vind de ware, met een beetje hulp van je vrienden


     


    Zoals de ene vriend je het vuur aan de schenen kan leggen, zo kan een ander het vuur in je hart doen ontbranden. Of dat van je toekomstige partner. Want de vriend die jou aan een ­potentiële partner koppelt, draagt bij aan de eerste indruk die je krijgt én maakt. De kans dat je die man of vrouw echt leuk gaat ­vinden, is veel groter bij je broer of beste vriend als koppelaar dan wanneer een (vervelende) collega dat doet. De statistieken staan je bij; ongeveer twee derde van de stellen is door een ­bekende aan elkaar voorgesteld. Ben je dus op zoek, kijk dan om je heen. Liefst iets verder dan je neus lang is, maar niet té ver.


     


     


    Subtiel gekoppeld


     


    Jop: ‘“Ken je Zvezdana al? Ze is de vrouwelijke Peter R. de Vries.” Mijn collega Hidde gaf me een biertje en wees me op haar. We schudden elkaar de hand. “Ken je mijn broer?” zei ik. Zij: “Nee, wie is dat?” Ik: “Mooi zo! Iedereen vindt hem altijd maar fantastisch!” Ze moest hard lachen. Later die avond liet ik terloops vallen dat ik een vriendin had. Die avond gebeurde er niks. Een jaar later waren we verliefd. Was het die onbedoelde koppelactie van mijn collega? Of waren we sowieso voorbestemd? We zullen het nooit weten. In elk geval was de voorzet gegeven en – zij het met enige maanden vertraging – had ik hem dankbaar ingekopt.’


     


     


    BROS BEFORE HOS


    Mannen gaan zelden vreemd met de vriendin van hun beste vrienden. Ooit bij stilgestaan waarom? Onderzoekers van de Universiteit van Missouri in de Verenigde Staten wel. Zij ontdekten dat in aanwezigheid van de vriendin van een goede vriend je testosteronspiegel daalt, terwijl die in aanwezigheid van een willekeurige aantrekkelijke vrouw, bezet of niet bezet, juist stijgt. Testosteron verhoogt je libido. Volgens de onderzoekers is dit mechanisme geëvolueerd om een eenvoudige reden: wie ervandoor gaat met de partner van zijn beste vriend, loopt een verhoogde kans om met een knots of honkbalknuppel op zijn hoofd geslagen te worden en die klap niet meer te boven te komen.


     


    VAN MAN EN VRIEND NAAR VADER


    Laten we er even van uitgaan dat die vriend van je een betere matchmaker is dan Robert ten Brink. Je hebt de perfecte partner ontmoet en bent nu toe aan het sluiten van de cirkel die we aan het begin van het hoofdstuk begonnen: je gaat zelf een gezin stichten. Vaderschap. Veel mannen die nog niet ‘aan kinderen begonnen zijn’, dubben erover. Een vaste relatie is al een hele stap, maar de nog resterende vrijheid opgeven in ruil voor een hummeltje, of misschien zelfs twee of drie?


    Een hele bibliotheek aan onderzoek zegt dat je het voor het geluk niet moet doen. Je zou, zeker de eerste jaren, door een flinke geluksdip gaan. Maar is geluk eigenlijk wel de juiste graadmeter? Geluk is iets heel vluchtigs. Vraag je daarentegen aan mensen of ze veel voldoening uit hun leven halen, dan scoren vaders juist heel hóóg. De meeste mannen voelen zich pas écht man als ze zich hebben voortgeplant. En daar willen ze best wat vrijheid voor inleveren.


     


     


    Vadergevoel


     


    Jop: ‘Wat vadergevoel is, ontdekte ik tijdens een van de droevigste en tegelijk mooiste momenten uit mijn leven. Wat graag wilde ik de naam van mijn pasgeboren zoon van de daken schreeuwen, hem tonen aan de wereld. Maar hij leefde niet meer. Dat verscheurde gevoel van trots, nederigheid en blijdschap aan de ene kant en machteloosheid, verdriet en ontreddering aan de andere doordrong mij ervan hoe intens dat vadergevoel is. En wat ik nog meer dan dat leerde: vadergevoel valt – hoe clichématig – helemaal niet te omschrijven. Dat zul je inderdaad écht zelf moeten ervaren.’


     


    Kinderen: niet te laat


     


    De afgelopen decennia zijn Nederlanders het krijgen van kinderen steeds verder gaan uitstellen. Sinds een paar jaar is de gemiddelde leeftijd van de moeder bij de geboorte van haar eerste kind gestabiliseerd op 29,4 jaar. Er zijn natuurlijk allerlei redenen om vroeg of juist laat te gaan proberen kinderen te krijgen. De kans op chronische aandoeningen zoals diabetes en hoge bloeddruk en op complicaties tijdens de zwangerschap en de bevalling neemt toe. De moeder heeft ook nog eens een grotere kans op borstkanker dan een jonge moeder. En dan is er nog de kans op het downsyndroom en de minder bekende kans op twee andere aangeboren afwijkingen, het edwardssyndroom en het patausyndroom, die vrijwel altijd voor of vlak na de geboorte tot het overlijden van het kind leiden. Veel minder bekend is dat ook bij mannen het langer wachten met het voortbrengen van nageslacht nadelen oplevert. Er hopen zich namelijk in de loop der jaren genetische foutjes op in de stamcellen die als basis dienen voor spermacellen, waarvan er uiteindelijk eentje een eicel moet bevruchten. Als je op je veertigste een kind verwekt, loop je een even grote kans op een zoon of dochter met schizofrenie als een kersverse moeder van veertig heeft op een kind met down: 2 procent. Die kans is twee keer zo groot als op je dertigste. Autismeachtige aandoeningen komen bij zes op de tienduizend kinderen van jonge vaders voor, en bij tweeënvijftig op de tienduizend kinderen verwekt door vaders boven de vijftig. Ook de kans op allerlei zeldzame genetische ziekten neemt toe bij kinderen van oudere vaders.


    … en niet te vroeg


     


    Op basis van de hierboven genoemde cijfers zou je haast met­een dit boek wegleggen en aan de voortplanting beginnen, maar er zijn ook redenen om juist te wachten. Het kan verstandig zijn om eerst stappen in je carrière te zetten, en ook de behoefte om nog even van je zorgeloze leventje te genieten is best een goed argument. Stellen die eerst carrière maken en een redelijk stabiele financiële situatie hebben verworven, hebben het meeste plezier van het krijgen van een kind. Hoe hard er ook geroepen wordt dat we eerder aan kinderen moeten beginnen, de wachters hebben het gelijk aan hun zijde. Wel is het zo dat wanneer oudere ouders veel problemen met hun eerste kind hebben of het ouderschap in het algemeen hun zwaar valt, de kans kleiner is dat ze aan een tweede kind beginnen. Jonge ouders hebben meer tijd om daaroverheen te komen.


    Kortom, de redenen om eerder kinderen te krijgen zijn vooral biologisch, de redenen om ze later te krijgen vooral socio-economisch. Ben je de vijfentwintig gepasseerd, heb je het leuk samen, zie je het zitten om die stap te zetten en wil je het allebei, wacht dan niet eindeloos tot ‘het moment’ daar is of tot je in dat ultieme huis met carport, eigen outdoorspeelparadijs en vijf woonlagen woont. En mocht je op je vijftigste ineens voor de mogelijkheid staan aan de tweede leg te beginnen met iemand van vijfentwintig, realiseer je dan dat je wel degelijk risico’s in je meedraagt.


     


    “Vaak wordt bij de gezinsplanning uitgegaan van de ideale leeftijd voor de moeder om een eerste kind te krijgen. Dat kan prima na je dertigste. Maar stel dat jullie op haar tweeëndertigste een eerste krijgen en dan ineens de smaak te pakken hebben? Dan wordt drie wel krap en had je beter vijf jaar eerder kunnen beginnen. Hou dit in je achterhoofd bij het plannen.”


     


     


    Koste wat het kost vader?


     


    Stephan: ‘Ik heb een hartstikke leuke vriendin, die mij op manieren begrijpt en kan waarderen zoals niemand dat kan, maar ze wil pertinent geen kids. Zelf ben ik er ook nog niet heel erg aan toe, maar ik zie mezelf wel als vader van een paar oudere kids of zelfs als opa. Er gaan dus allerlei opties door mijn hoofd. Moeten we het dan uitmaken? Adopteren kan natuurlijk, maar als alleenstaande vader wordt dat lastig. Bovendien wil ik alleen een eigen kind. De optie waar ik nu het meest gecharmeerd van ben, is die van een kind krijgen met een lesbisch stel of bewust single moeder. Eigenlijk ben je dan gescheiden ouders, maar zonder de traumatische ervaring van een slechte relatie. Mijn vriendin staat hier gelukkig wel voor open. En als bonus heb je ook nog wat vrije tijd, omdat je de kinderen deelt – dat wil iedere ouder natuurlijk weleens! De tijd zal leren wat het wordt.’


     


    VADERS HEBBEN EEN BELANGRIJKE TAAK


    De laatste jaren is er steeds meer (wetenschappelijke) aandacht voor de unieke rol van vaders in de opvoeding. En terecht! Werden we eerst nog beschouwd als een soort strenge achtervang voor de moeder, of een iets minder invoelende variant op die opperouder, tegenwoordig weten we dat bij de ontwikkeling van een kind zowel moeder als vader een belangrijke rol speelt. Allereerst ben je natuurlijk een rolmodel voor je kinderen. Vooral voor zoons lijkt dat belangrijk. Bij de crèche en op de basisschool hebben kinderen vooral te maken met vrouwen, en als ze thuis ook alleen een moeder hebben, ontbreekt dat mannelijke voorbeeld. Daarbij komt dat je als man gedrag van kinderen anders interpreteert. Een drukke dreumes is voor een vrouw al snel storend, voor een man is dat een energiek kind.


    De voorbeeldrol die vaders innemen bestaat niet simpelweg uit het ‘aanleren wat het betekent om een man te zijn’. ­Wetenschapsjournalist Paul Raeburn schrijft in zijn boek De papa-paradox dat dit juist averechts kan werken. Vaders die stoer voorbeeldgedrag vertonen, scheppen daarmee afstand, omdat dit gedrag gepaard gaat met het tonen van weinig emoties. Stellen de vaders zich meer liefdevol op, dan kopiëren hun zoons en dochters hun gedrag veel meer.


     


    TRADITIEGETROUW


    De samenstelling van Nederlandse gezinnen is ondanks een vrijzinniger omgang met scheidingen, homoseksuele en lesbische ouders en single moms nog altijd behoorlijk traditioneel: in 2011 waren er 1,7 miljoen getrouwde stellen met kinderen in ons land, gevolgd door 486.000 eenoudergezinnen en 331.000 ongehuwde paren met kinderen. Grofweg 2,5 miljoen Nederlanders waren alleenstaand.


     


    Moeders zorgen, vaders ondernemen


     


    Door wat ze van jongs af aan meekrijgen, zijn vrouwen in de omgang met jonge kinderen over het algemeen zorgzamer dan mannen; mannen ondernemen meer. In plaats van te knuffelen stoeien ze meer met hun kinderen. Zo tonen ze hun affectie en leren kinderen hun krachten en grenzen kennen. Vaders leren kinderen ook meer voor zichzelf op te komen en niet bang te zijn voor dingen die mogelijk risicovol zijn. Kinderen die zonder vaderfiguur opgroeien, worden daardoor op latere leeftijd gemiddeld angstiger en minder assertief. Als vader ben je ook goed voor de taalontwikkeling van je kinderen. Waar vrouwen geneigd zijn zo eenvoudig mogelijke taal te bezigen, houden mannen daar minder rekening mee. Dat lijkt misschien dom, maar daardoor leren kinderen meer nieuwe woorden. Vaders gebruiken ook meer ironie. Vanaf een jaartje of acht kunnen kinderen dat ook begrijpen, wat ze slimmere en gelaagdere wezentjes maakt. En grappiger, natuurlijk.


    Er is nog een goede reden om je intensief met de opvoeding te bemoeien: het verlaagt de kans op een scheiding. Maar belangrijker is dat je kinderen zich dan beter voelen, en dat met name jongens minder vaak probleemgedrag vertonen. Ze halen hogere cijfers op school en hebben op driejarige leeftijd een hoger IQ en meer zelfvertrouwen. Kinderen van betrokken vaders worden later minder losbandig. Dat het jonge kind van nature meer aan de moeder hecht, is onzin: het hecht het meest aan de ouder die het meest aanwezig is. Een baby heeft een heel kort geheugen en hecht zich dus alleen als je er steeds opnieuw bent.


    Toon betrokkenheid en word een vader


     


    Wil je je vaderrol zo goed mogelijk invullen, dan moet je daar vanaf het begin energie in steken. Natuurlijk dien je eerst voor de bevruchting te zorgen, maar daarna is het geen kwestie van negen maanden wachten. Het blijkt namelijk dat de foetus de stem van de vader beter herkent dan die van de moeder. Veel praten tegen die buik, dus! Buitenspel leren ze niet van zo’n navelbelletje, hoor.


    Een groot deel van het vader worden gaat vanzelf. Een betrokken vader is niet alleen een betere steun voor de aanstaande moeder, maar voelt zich ook letterlijk vader worden. Ook jouw hormoonspiegels veranderen als je een kind verwacht. Je gaat minder testosteron produceren, waardoor je zachtaardiger wordt. Er zijn zelfs gevallen bekend waarbij mannen misselijk werden tijdens de zwangerschap – zij bleken een verhoogde spiegel van het hormoon prolactine te hebben, wat bij vrouwen de melkproductie op gang brengt. Zoveel medeleven is misschien wat overdreven, maar wees niet te terughoudend. Het betaalt zich terug, ook na de geboorte.


    Geef echte aandacht


     


    Rond de geboorte of daarna kan de schrik je om het hart slaan. Veel vaders vrezen dat ze straks niks anders meer mogen zijn dan papa. Gelukkig is ‘er zijn voor je kinderen’ een breed begrip. Aanwezigheid hoeft niet te gaan om uren spelen met je kinderen. Sterker nog, die quality time is helemaal niet waar de kinderen op zitten te wachten. Wat zij willen, is oprechte aandacht. Die aandacht druk je vaak niet uit in uren, maar in minuten. Wanneer ze een vraag stellen, bijvoorbeeld. Negeer je ze dan, omdat je even een mailtje aan het afmaken bent, dan geef je het signaal af dat hun vraag niet relevant is en dat je er niet voor hen bent. Je hoeft natuurlijk niet à la minute te reageren, maar als je ‘Even een minuutje’ zegt en je komt ook echt na dat minuutje bij hen terug, dan ben je goed bezig. Besef dus dat je fysieke aanwezigheid niet betekent dat je er bent voor je kids. Heel mindful: ook kinderen opvoeden doe je met aandacht.


    PAS JE CARRIÈRE EROP AAN


    Vaders lopen het risico de voorsprong die ze met hun indrukwekkende stemgeluid opbouwden na de geboorte snel uit handen te geven. Dat komt doordat de moeder vaak nog zeker een maand of twee verlof heeft, en de man na een dág of twee alweer aan het werk gaat. We raden je aan om als het even mogelijk is, langer vrij te nemen, desnoods onbetaald, om van het begin af aan een band op te bouwen met je kind. Dit heeft als bijkomend voordeel dat je samen met moeders allerlei routines ontwikkelt en niet de klunzige tweede blijft bij wie de diarree steevast op zijn stropdas te vinden is. Laat je je partner daarin wel het voortouw nemen, dan haal je die achterstand nooit meer in.


    ‘Het zijn vaak de hoogopgeleiden die ondanks goede voornemens over gelijkwaardigheid vervallen in de ouderwetse taakverdeling waarbij de man meer werkt en de vrouw meer verzorgt,’ vertelt socioloog Theun van Tienoven van de Vrije Universiteit Brussel. ‘Een man die zegt in deeltijd te willen gaan werken, wordt uitgelachen. Bovendien ontleent hij zijn status aan zijn werk. Je moet dus van jezelf een outlaw maken.’


    Ga voor het wipwaphuwelijk


     


    Als het aan ons ligt, word jij die outlaw. Maar wat ook goed blijkt te werken – want flexibeler – is wat de Amerikaanse journaliste Hanna Rosin een wipwaphuwelijk noemt, verwijzend naar de wisselende verhoudingen tussen jou en je partner. Krijg jij een onweerstaanbaar aanbod voor een nieuwe fulltimebaan? Pak die kans! Dan werkt zij desnoods een tijdje drie dagen in de week. Een jaar of twee later draai je de verhoudingen weer om, zodat zij aan dat droomproject kan werken en jij even gas terugneemt (kan nemen... mág nemen!). Op die manier hoef je allebei minder concessies te doen, heb je minder stress en doordat je elkaar af en toe de ruimte gunt, wordt je relatie er ook nog beter van.


     


    “Tienervaders die al intensief bij de zwangerschap betrokken worden, richten hun leven beter op de kleine in door tijd vrij te maken, zich extra in te zetten om hun diploma’s te halen en door de moeder te steunen, terwijl tienervaders die door hulpverleners worden buitengesloten, de handdoek sneller helemaal in de ring gooien. Ben je een tienervader, of de vader van een tienervader, wees je hier dan ook bewust van!”


     


    Opvoeden, voorleven en loslaten


     


    Aanwezigheid en aandacht zijn dus belangrijk, net als een gelijkwaardige taakverdeling met je partner. Maar hoe ga je zo goed mogelijk met je kinderen om? Met een kind opvoeden is het net als met je eigen leven: je leest eens wat, je kijkt eens wat om je heen, je vraagt wat rond en discussieert wat, en vervolgens bepaal je je eigen stijl, op basis van hoe jij in elkaar zit en wat jij belangrijk vindt. En natuurlijk ga je een paar keer op je bek. Net als je kinderen, trouwens.


    Over het algemeen zijn mannen helemaal niet zo bezig met verschillende opvoedmethoden. Het voordeel daarvan is dat ze consequenter en zelfverzekerder opvoeden dan vrouwen. Daar staat tegenover dat ze over een minder breed assortiment aan opvoedtechnieken beschikken. Daardoor kan het gebeuren dat je bij een kind dat lastig gedrag vertoont met je handen in het haar komt te zitten. Vrouwen zijn meer geneigd op zoek te gaan naar alternatieve methoden, dus neem hen als voorbeeld en wees niet bang om je te verdiepen en te experimenteren. Hou in elk geval dit principe in je achterhoofd: goed opvoeden betekent niet constant je kinderen te vriend houden.


    De kritiek op veel opvoedmethoden is dat ze kinderen reduceren tot een soort puppy’s, die je kunt africhten door ze op de juiste manier te stimuleren en te straffen. Maar opvoeding is natuurlijk meer. Je wilt je kinderen laten zien wat de wereld te bieden heeft. Hoe zij hun leven kunnen gaan leven. Wat voor dilemma’s er zijn. Dat doe je door wat hoogleraar pedagogiek Micha de Winter in zijn boek Verbeter de wereld, begin bij de opvoeding ‘voorleven’ noemt. Ze aan de hand te nemen, soms even los te laten en dan weer in je armen te sluiten. Kinderen leren uiteindelijk vooral door gedrag te imiteren en vervolgens te ontdekken wat het inhoudt. Geen vader als puppytrainer of dictator, maar als bron van inspiratie. En wees eerlijk: dat is voor een karakterman toch een veel aansprekender perspectief op vaderschap?


    De ultieme puberpapa


     


    Heel veel opvoedtips richten zich op de eerste levensjaren van kinderen. Maar hoe moet je in godsnaam met ze omgaan wanneer ze wat ouder zijn, en vooral wanneer ze in de puberteit terechtkomen? In die fase beginnen je kinderen zich hoogstwaarschijnlijk tegen jou, je normen en waarden en alles wat je hun al die jaren hebt bijgebracht te verzetten. Daar leren ze van. Laat ze dat lekker doen, en ga ook niet als populaire pa mee lopen comazuipen of meisjes versieren. Een beetje meer afstand is gepast. Dit betekent niet dat je rol is uitgespeeld. Je verandert nu in een soort coach. Eentje die af en toe vanaf de zijlijn iets stimulerends roept. Grenzen aangeeft en ze aan hun haren naar de hoek sleept en tot de orde roept wanneer ze te ver zijn gegaan. Of nee, wacht: uitbranders werken averechts, hoe goedbedoeld ook.


    En je hebt nog een taak die veel vaders lastig vinden: seksuele voorlichting, vooral die van je zoons (of nog beter: doe het samen met je partner bij zowel zoon als dochter). De meeste vaders stellen dat uit tot het er een keer van komt. Doe dat niet, wees het voor! Ga ervoor zitten, maak het niet te zwaar en niet te licht. En hou het praktisch. Daar houden karaktermannen van. Ook jonge karaktermannen.


    Het effect van een scheiding op kinderen


     


    Een echtscheiding wordt in het moderne Nederland door velen nog altijd gezien als een ramp voor de kinderen. Wij beweren absoluut niet dat het een pretje is, maar als je er goed mee omgaat, kun je de schade flink beperken. Gemiddeld genomen is een compleet gezin het best voor kinderen, maar het co-ouderschap volgt al snel daarna. Ouders (meestal de moeder) die op een vervelende manier uit elkaar zijn gegaan, denken vaak dat het beter is om de kinderen bij een van de ouders (meestal de moeder) onder te brengen. Echter, een co-ouderschap gebaseerd op heldere afspraken geeft minder ruzie tussen ouders onderling, tussen ouders en kinderen en tussen kinderen onderling.


    Kinderen met een volledig afwezige vader of moeder zijn het slechtst af: kinderen uit eenoudergezinnen krijgen twee keer vaker adhd, roken vaker, hebben minder zelfvertrouwen en doen het minder goed op school – niet bepaald de ‘making of’ van een karakterman of -vrouw. Het is natuurlijk de vraag of de volledige afwezigheid van papa of mama de oorzaak van deze ellende is, of de rotsituatie die daaraan voorafging. Probeer in elk geval zo veel mogelijk betrokken te blijven bij de op­voeding.


    Los van al die theorie is het vaak gewoon verdomd lastig om positief te blijven opvoeden als je met een gebroken hart of een boze ex zit. Word jij of wordt je ex depressief, dan straalt dat ook nog eens af op je kinderen. De eerste stap is je boosheid kwijtraken. Niet blijven hangen in woede, verongelijktheid en verwijten, maar dat cirkeltje van gedachten vervangen door iets wat wél helpt. Hier is het essentieel dat je als karakterman dicht bij jezelf blijft: laat je niet leiden door wraakzucht of superioriteitsgevoelens maar door praktisch realisme, verval niet in zinloze beschuldigingen en geef de stress die onvermijdelijk ontstaat een plek.


     


    “Er zijn geen aanwijzingen dat de zogeheten 

McDonald’s-vader, die in het weekend de verloren 

tijd met zijn kinderen inhaalt door allerlei leuke dingen met hen te gaan doen, schadelijk is voor de gezondheid 

of ontwikkeling van de kinderen. Moeders zijn geneigd hun ex dat te verwijten, maar dit komt voort uit hun eigen onvermogen om hier zelf tijd voor te maken.”


     


    PAPA, IK LIJK STEEDS MEER OP JOU


    Je wilt het misschien niet weten, maar zodra je kinderen krijgt, ga je meer op je ouders lijken. Voordat jongvolwassenen kinderen krijgen, gaan ze hun eigen weg en vormen ze andere opvattingen dan hun ouders. Zodra ze kinderen krijgen, wordt de band weer intensiever, alleen al doordat opa en oma vaak oppassen. Je (schoon)ouders komen dus dichterbij te staan, maar tegelijkertijd wordt de band praktischer en minder intiem. Door het geregel kom je niet echt meer aan een goed gesprek toe. Tegelijkertijd wordt de gelijkenis tussen kinderen en hun ouders groter; de jongvolwassenen vallen terug op de denkbeelden van hun ouders over zaken als gezinsrelaties, het homohuwelijk of de taakverdeling in het huishouden. Wanneer jij en je partner een heel andere achtergrond hebben, kan die terugkeer naar je wortels nog weleens tot conflicten leiden.


     


    DUS...


    Wat je op basis van al deze informatie kunt concluderen over vrienden, familie en vaderschap? Als we het samenvatten, is het dit: koester je sociale contacten en hou je eigen sociale prestaties regelmatig tegen het licht. Durf keuzes te maken en je ideeën, verwachtingen en doelen te herzien. Een karakterman koestert zijn vrienden en familie, omdat wie een stabiel en hecht sociaal netwerk en vangnet heeft, beter functioneert, en omdat hij zelf graag bijdraagt aan het sociale leven van die anderen om hem heen, in goede en minder goede tijden. Praten is daarbij niet altijd een must, communiceren wel. Durf je kwetsbaar op te stellen, je te verplaatsen in de ander, zonder daarbij te verzanden in goedpraterij. Heb je lastige mensen in je omgeving? Denk dan goed na hoe je het beste met hen om kunt gaan. Wees wijs, maar vermijd conflicten niet ten koste van alles. Weet waar je voor staat, wees daar open en helder over. Je hebt veel meer invloed op de mensen in je omgeving, en zij op jou. Ga daar ontspannen mee om, maar stel je wel proactief op. Laat je sociale leven niet aan het toeval en gemakzucht over. En wat het vaderschap betreft: ga voor betrokkenheid en oprechte aandacht. Verdeel de balans tussen werk en opvoeding op een evenwichtige, realistische manier. Kinderen zijn veel te waardevol om van een afstand te aanschouwen.


    MEER LEZEN?


    Roy Baumeister – Is There Anything Good About Men


    Nicholas Christakis en James Fowler – Connected


    Olivia Fane – 63 ideeën voor een goed gesprek


    Judith Orloff – The Ecstacy of Surrender


    Paul Raeburn – De papa-paradox


    Michael Roizen – This Is Your Do-Over


    Hanna Rosin – The End of Men


    Micha de Winter – Verbeter de wereld, begin bij de opvoeding
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    5 

ETEN EN DRINKEN


    MYTHEN


    Snacken maakt je dik.


     


    Niet waar. Te veel calorieën maken je dik. Het maakt voor zover bekend niet zo heel veel uit waar je die calorieën vandaan haalt. Wel is het zo dat je van snacks sneller te veel eet.


     


    Honger is de belangrijkste factor die bepaalt hoeveel je eet.


     


    Niet waar. Alleen bij extreme honger of verzadiging gaat het opspelen. In het dagelijks leven ben je gevoeliger voor – bijvoorbeeld – hoe lekker het is wat je eet, hoe warm het is en wat voor muziek er op staat.


     


    Het heeft geen zin om gezond te eten, want je hebt toch geen controle over je gezondheid.


     


    Niet waar. Ja, je kunt ook ‘morgen onder een auto komen’, en je kunt ook met alle gezonde gewoonten van de wereld nog steeds een hartaanval krijgen op je veertigste. Maar mensen die gezond eten, hebben wel een flink lagere kans op heel wat aandoeningen.


     


    Superfoods zijn gezonder dan gewoon eten.


     


    Niet per definitie. Superfoods zijn normaal (gezond) eten met een superprijskaartje. Je kunt er bijna blind op vertrouwen dat hypes zoals superfoods op te extreme ideeën gebaseerd zijn om er als gezonde persoon in mee te gaan. Geen enkele hype biedt een wondermiddel.


     


    Wie verstandig is, stelt gezondheid bij eten altijd voorop.


     


    Niet waar. Eten draait om meer dan alleen gezondheid: genot, gezelligheid en gemak, bijvoorbeeld.


     


    Met je gezin samen eten hangt samen met een lagere kans op overgewicht bij de kids.


     


    Geen mythe. Dus neem die verantwoordelijkheid! Zet je pc om vijf uur uit – of toch minimaal voor twee uurtjes – ga naar huis of duik de keuken in en zorg ervoor dat je dat familiemoment pakt.
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    INLEIDING


    Mannen en eten. Alle moderne kennis ten spijt roept die combinatie nog altijd vooral een beeld op van een stel kerels achter een barbecue. Niet dat wij er iets op tegen hebben om zo nu en dan eens flink uit te pakken met vlees en kolen, maar je kunt niet blijven roepen dat groente voor konijnen is. Feit is dat mannen al tientallen jaren heel wat slechter presteren op het gebied van voeding en gezondheid dan vrouwen. En dat terwijl voedsel de brandstof is waar je op draait en de olie waarmee je onderhoud pleegt. Oké, voeding is meer dan dat, zullen we ook in dit hoofdstuk laten zien. Een karakterman ziet het nut van eten en drinken in de breedste zin des woords: om fit te worden en te blijven, voor de gezelligheid en natuurlijk om te genieten, liefst met een goed geweten. We zullen uitleggen hoe je relaxed, ontspannen en gezond met voeding bezig kunt zijn. Hoe je de hypes over eten doorprikt, maar ook wat de risico’s van verkeerd eten zijn. Hoe je het goed kunt doen, maar ook waar je de kantjes er zonder veel ellende vanaf kunt lopen. We maken dus zeker geen health freak van je. Ook schrijven we geen dieet voor; we geven je de elementen van een succesvol voedingspatroon, op basis van alleen de meest degelijke onderzoeken. Een patroon dat gezond, maar zeker niet extreem is, en genoeg ruimte overlaat voor genot en gezelligheid.


    WAAROM ETEN WE?


    Allereerst eten we natuurlijk om in leven te blijven. Ons lichaam heeft energie nodig, en omdat we nu eenmaal niet geboren worden met zonnecelletjes op onze kruin, moeten we die energie oogsten uit de vetten, eiwitten en koolhydraten in ons voedsel. Een deel van die bouwstenen verdwijnt bovendien niet in de verbrandingsoventjes van onze cellen, maar wordt gebruikt voor de opbouw en het onderhoud van ons lichaam. Om al die opbouw-, afbraak- en levensprocessen te kunnen uitvoeren, heeft ons lichaam verder nog een groot aantal vitaminen, mineralen en andere elementen nodig, en niet te vergeten water – daar bestaan we voor het merendeel uit.


    Om ervoor te zorgen dat we voldoende eten en drinken en liefst nog een beetje gevarieerd ook, heeft de natuur ervoor gezorgd dat we honger en dorst krijgen, dat we kunnen genieten van voedsel en dat we er een heerlijk verzadigd gevoel aan overhouden. Eten is dus gewoonweg lekker. Een lastig puntje hierbij is wel dat onze evolutie ons heeft opgezadeld met een sterke voorkeur voor voedsel met veel calorieën, je weet immers maar nooit wanneer de hongersnood uitbreekt. Tel daarbij op dat de industrie ontzettend goed is in het maken van voedsel waar het water je van in de mond loopt en je hersenen van op hol slaan, terwijl ze een groot deel van de nuttige bouwstoffen er niet in hebben gestopt of zelfs uit hebben gehaald. Dit eten is ook nog eens net zo alomtegenwoordig als ballen in een ballenbak, en je begrijpt waarom het niet makkelijk is om een gezond eetpatroon vast te houden. En wees eerlijk: dat wil je ook niet altijd. Eten en drinken is immers naast lekker ook erg gezellig; het kan bovendien genot bieden, troost en ontspanning, en tot slot een goed gevoel omdat je bijvoorbeeld een duurzame of eerlijke keuze hebt gemaakt. De karakterman erkent en waardeert al deze kanten van voedsel en probeert ze in zijn dagelijks leven zo goed (en soms zo kwaad) mogelijk te combineren. We laten je in dit hoofdstuk zien hoe je je voedingspatroon optimaal maakt voor je fysieke gezondheid, maar vertellen je ook welke afwegingen je nog meer kunt hebben en hoe je beïnvloed wordt tijdens het eten en drinken. Uiteindelijk ben je dan zelf wijs genoeg om jouw ideale mix te vinden tussen gezond, gezellig, gemakkelijk, verantwoordelijk en ontspannen eten.


    Hoe moet je omgaan met voedingshypes?


     


    Les één bij het bepalen van een gezond en gebalanceerd voedingspatroon is dat je voedingshypes met een flinke korrel zout dient te nemen. Ten eerste zijn ze vaak veel te veel gebaseerd op het uitsluiten van bepaalde voedingsmiddelen of voedingsstoffen of op het ophemelen van andere, waardoor er van die balans al snel minder terechtkomt. Ten tweede gaan ze vaak gepaard met zoveel fanatisme dat het plezier en de ontspanning je meteen vergaan. Bovendien zijn ze vaak gebaseerd op een hoop gebakken lucht. Wij horen weleens dat je ’s ochtends moet opstaan met water met citroen of zoiets, ‘omdat het goed voelt’. Iets eten – of wat dan ook doen – met als reden dat het goed voelt is echt de slechtste argumentatie ooit. We hebben niet voor niets wetenschappers die zich uit de naad werken om jou goede adviezen te kunnen geven. Luister dan ook!


    Zoals emeritus hoogleraar voedingsleer Martijn Katan van de Universiteit van Amsterdam het verwoordt: ‘Voedingswetenschap is veel saaier dan je op basis van alle mediaberichten en hypes zou geloven.’ De aanbevelingen van wetenschappelijke commissies zoals de Gezondheidsraad veranderen dan ook nauwelijks. Dat je steeds andere dingen te horen krijgt, komt vaak door aandachttrekkers met belangen en doordat er veel te diep wordt ingezoomd op kleine verschillen. Dus nogmaals, in hemelsnaam, ga niet achter het zusje van een BN’er aan lopen wier opleiding bestaat uit die ene keer dat ze een appel heeft bekeken (we kijken niemand aan, maar het is in elk geval níét dat schattige zusje van Yolanthe dat visagiste is geworden).


    Je zult ermee moeten leren leven, om de zoveel tijd is er een hype die een bepaald dieet voorschrijft. Het is goed om je te realiseren dat ze vaak neerkomen op het niet snappen of accepteren van de wetenschap, of op fundamentalisme. Of op allebei.


    Angst voor E-nummers


     


    Het niet snappen van de wetenschap heeft negen van de tien keer te maken met het verschil tussen een oorzakelijk of causaal verband en simpelweg een verband (correlatie). Een voorbeeld: je ziet veel snelle, rode Ferrari’s rijden. Dan is er dus een verband tussen de kleur rood en de snelheid van een auto. Dit is correlatie: ze lijken een verband te hebben, maar eigenlijk hebben ze niets met elkaar te maken. Dat wordt in het voorbeeld duidelijk als je een gele Ferrari ziet rijden. Als je wilt kijken naar de werkelijke oorzaak van de snelheid van de auto, dan moet je de motorkap opendoen: de motor en de snelheid hebben wél een oorzakelijke relatie met elkaar. Maar de luie observant concludeert: rode auto’s zijn snel.


    De angst voor E-nummers lijkt hierop. Er is een hoop aan te merken op de voedingsindustrie, maar is voedsel ongezond door E-nummers? Volgens de inmiddels overleden Corinne Gouget, die Wat zit er in uw eten? De gids die u alerter maakt op al die E-nummers schreef, wel. Maar E-nummers zijn nu juist stoffen die de Europese Commissie een nummer heeft toegekend omdat ze ontzettend goed onderzocht zijn – veel beter dan allerlei andere stoffen die ook in onze voeding voorkomen. Wij zien het liever zo: met E-nummers is niks mis, maar voedingsmiddelen waaraan heel veel E-nummers zijn toegevoegd, kun je beter mijden. Niet vanwege die E-nummers, dus, maar omdat deze producten zelden vers en voedzaam zijn. Roze koeken, bijvoorbeeld. Grappig genoeg heeft één E-nummer door de hetze heen een heel andere status bereikt, namelijk die van superfood. We hebben het hier over E100, oftewel kurkuma, het kruid dat curry geel maakt en je ook op je huid schijnt te kunnen smeren om puistjes tegen te gaan (hebben we niet getest). Helaas is die status wat ons betreft ook onterecht, want zowel in positieve als negatieve zin geldt: de doseringen van E-nummers die je via je voeding binnenkrijgt, zijn zo laag dat je er geen noemenswaardig effect van kunt verwachten.


    Goeroes en fundamentalisme


     


    Niet alleen gelovigen kunnen fundamentalistisch zijn. Ook dieetgoeroes. Sterker nog – en daarin lijken ze op religieuze leiders – hun fundamentalisme is onderdeel van hun succes! Wetenschap is meestal eerlijk en bescheiden en kan niet zoveel inbrengen tegen mensen die schreeuwen dat grijs Keltisch zeezout het beste is. Die goeroes schreeuwen dat namelijk zonder bewijs, en dat proberen te weerleggen is – letterlijk – net zo moeilijk als bewijzen dat God niet bestaat. Een extremistische opvatting zet zich af tegen wat we al vinden. Die laatste categorie is saai, en daar win je weinig volgers mee (of verdien je weinig geld mee). Bovendien misbruiken veel goeroes het wantrouwen dat onder consumenten leeft tegen de voedingsindustrie en de wetenschap, dat maar voor een klein deel terecht is. De reden dat geen enkele goeroe het saaie wetenschappelijk onderbouwde voedingspatroon verkondigt, is omdat het a) niet patenteerbaar is en b) het je niet de illusie geeft dat je de weg naar gezondheid kunt afsnijden. Beide heb je nodig om boeken en producten te verkopen. Dus verzin je een fundamentalistische versie van iets wat een beetje hout snijdt en ga je daarmee de boer op. Je maakt van voedsel een geloof. Alan Levinovitz legt op de website van The Atlantic treffend uit waarom het een lastige en ondankbare taak is om zoiets te weerleggen: ‘Een exorcist is nu eenmaal spannender dan degenen die uitleggen dat exorcisme niet werkt.’


    Goeroes doen nog twee dingen. Ten eerste bedenken of overdrijven ze mechanismen die verklaren waarom hun dieet goed is (‘antioxidanten zuiveren je bloed’). Dit is bijna altijd verdacht. De verwerking van voedsel in ons lichaam is zo complex dat we veel nog niet weten. We weten wel dat obesitas je kans op diabetes type 2 verhoogt, maar hoe? Geen idee, maar dat maakt niet uit: het effect staat als een huis. Ten tweede worden goeroes vaak agressief als ze tegengesproken worden. Ze staan dan vooraan in de rij om te wijzen op de (al dan niet bestaande) belangen van universiteiten en ander instellingen, maar vergeten daarbij voor het gemak hun eigen webshop met Keltisch zeezout.


     


    EEN PAAR HYPES ONTKRACHT


    Wij lachen om superfoods. Echt. Superfoods zijn normaal (weliswaar best gezond) eten met een flink prijskaartje. In het ergste geval zijn ze een excuus om slecht eten goed te praten en in het beste geval zijn ze een gehypete variant van iets doodnormaals dat een fractie van de prijs kost. Een heel select groepje superfoods heeft misschíén een minimaal effect op je gezondheid, maar dat effect maakt al weinig meer uit als je niet ook stopt met worst eten en bier drinken. En dan is er nog de benodigde dosis. Chiazaad, bijvoorbeeld, bevat per gram wel meer magnesium dan broccoli, maar eet jij makkelijker twee ons broccoli of baan je je liever een weg door een paar happen vogelzaad?


    Het paleodieet stelt dat we allemaal terug moeten naar de steentijd, qua eten dan. Het is fundamentalistisch omdat het ál de granen overboord gooit. Ze hebben best een punt, maar het is gewoon een té extreme versie van een gewoon dieet. Nergens voor nodig. Bovendien: over welke steentijd hebben we het, en welke regio nemen we als uitgangspunt?


    Het rawfooddieet idem dito. Waarom? We zijn als mensen een stuk vooruitgegaan toen we eten gingen koken, omdat koken het makkelijk maakt energie en voedingsstoffen uit eten te halen. Dus waarom zouden we daar nu ineens helemáál mee stoppen?


    Dan is er nog Rens Kroes, die gewoon echt niet lijkt te weten wat wel gezond is en wat niet. Mayonaise noemt zij ongezond (vol met onverzadigde vetzuren en eiwit, niks mis mee!), terwijl ze daarnaast gluten vreest (alleen vervelend voor de selecte groep die er écht intolerant voor is), met termen gooit als ‘100 procent voedzaam’ (wat ís dat?) en producten aanbeveelt als himalayazout (dat gek genoeg dan weer peperduur is). Zout is zout, waar het ook vandaan komt. En nee, klei eten is niet gezond, maar gevaarlijk.


    Ook zo’n gekke groep wordt gevormd door de ‘juicers’. Die gooien alles in een pers, waarbij het beter is als het langzaam gaat – waarom dat zo is, mag Joost weten. Ten eerste hebben we in Nederland allesbehalve vitaminetekorten, en gek genoeg gooien de juicers het gezondste van fruit en groente weg (de prut met vezels).


    We kunnen nog wel even doorgaan, maar de conclusie is helder: er wordt een hoop onzin verkocht omdat iemand er geld mee wil en kan verdienen, en omdat ‘doe normaal’ niet sexy is. Maar uiteindelijk is ‘doe normaal’ wel waar het ideale dieet op neerkomt – en dat is voor karaktermannen eigenlijk wel relaxed, toch?


     


     


    Boos op goeroes


     


    Stephan: ‘Ik kan me zo opwinden over goeroes die je een of ander eetgeloof of dieet proberen op te leggen. Ze nemen een klein beetje wetenschappelijke kennis en verwateren dat met aannamen en mooie woorden. Ondertussen is elk greintje werkelijk nut verloren gegaan – het is homeopathie met woorden. Als het daarbij zou blijven, zou het niet erg zijn, maar mensen zien in dat mooie sprookje een verklaring – en de oplossing – voor al hun problemen en gaan het verkondigen alsof de dag des oordeels nabij is, met de media als versterker. Vervolgens raken de welwillenden in de war, en moeten wetenschappers vechten tegen de bierkaai om alles weer recht te trekken. Daar hebben ze eigenlijk geen tijd voor, want laten zij nou net druk zijn met het vergroten van onze kennis en het verder brengen van de mensheid. En dan worden die wetenschappers ook nog eens afgeschilderd als degenen die continu van mening veranderen! Terwijl we, als we alleen naar hen zouden luisteren en de media en goeroes zouden negeren, ééns in de pakweg tien jaar nieuwe richtlijnen zouden krijgen, die ook nog eens weinig zouden veranderen.’


     


    De uitzonderingshype: biologisch eten


     


    Misschien denk je: en nu gaan ze in één beweging door om ook het biologische voedsel af te serveren. Welnu, daar zijn we iets genuanceerder in. Veel mensen denken dat biologisch eten gelijkstaat aan gezond eten. Dat is niet waar: biologisch is een kenmerk dat iets zegt over de wijze waarop iets geproduceerd wordt: minder belastend voor het milieu en het dierenwelzijn, bijvoorbeeld met wisselende gewassen of biologische bestrijdingsmiddelen zoals sluipwespen. De uiteindelijke producten kunnen dus net zo goed of slecht voor je zijn als de niet-biologische variant. Maar: het lijkt erop dat sommige van deze producten daadwerkelijk beter voor je zijn, omdat de biologische methoden de grond gezonder houden en de planten daarmee rijker aan voedingsstoffen worden. Dit wisten we niet toen we met de hype begonnen, maar zo zie je maar: soms komt hulp uit onverwachte hoek.


    Moet je de voedingsindustrie wantrouwen?


     


    Wij van De karakterman beschikken over een gezonde portie wantrouwen, zeker jegens partijen die grof geld verdienen. Maar dat betekent niet dat voedsel afkomstig van bedrijven zoals Unilever en Nestlé bij voorbaat verdacht is. Kort gezegd: de industrie is niet tégen de gezondheid van hun klanten. Ze maken producten waar de consument behoefte aan heeft. Ze zijn een spiegel van het collectieve verstand. Als iedereen gezonde voeding wil, dan maken ze die. Dat wil niet zeggen dat al die voorverpakte troep de schuld van die onverstandige consument is. De industrie is een meester in verleiden, en helaas lukt dat beter met chocolade dan met sperziebonen. Bovendien weten veel mensen niet goed wat ze willen, of ze worden onterecht bang of juist fan gemaakt van bepaalde voedingsmiddelen.


    Veel gezondheidsbewuste mensen eten bijvoorbeeld Optimel-zuivel. Daar zit geen suiker en vet in. Prima keus als je al veel vet en suiker eet. Maar voor de mensen die bang zijn voor aspartaam heeft Friesland Campina nu ook een Optimel-variant zonder aspartaam gemaakt, gezoet met stevia. Friesland Campina geeft zelf ook toe dat er geen enkele reden is om aspartaam te vrezen, maar hé, ‘u vraagt, wij draaien’. Met andere woorden: als jij weet wat je moet eten, dan doet de industrie daar vrolijk in mee (en daarom gaat het laatste deel van dit hoofdstuk over een gezond voedingspatroon). Wat nog wel gezegd moet worden: je eet het gezondst als je de industrie zo veel mogelijk omzeilt en verse producten koopt. Bij de bewerking gaan er namelijk veel gezonde stoffen uit je voeding verloren, en suiker, zout en vet tieren welig. Dus: hoe minder bewerking, hoe beter.


    Trek je verantwoordelijkheid door zover je wilt


     


    Dat ‘u vraagt, wij draaien’ van de industrie gaat overal op, dus ook in het productieproces. Wat niet weet wat niet deert, schijnen ze daar te denken, de consument wil toch vooral goedkoop? Gelukkig weten we inmiddels een hoop meer dan vroeger. Een karakterman neemt op basis van die kennis zelf verantwoordelijkheid. Toegegeven, als het om voeding gaat, is dat een ruim begrip. De ene persoon vindt dierenwelzijn belangrijk en wordt vegetariër of koopt alleen kip met drie sterren, de ander maakt zich zorgen over de verzilting van de landbouwgrond en eet daarom alleen biologische groente. Kernboodschap: wees in elk geval consequent. Een paar voorbeelden ter overdenking:


     


    
      	Palmvet, dat in bijvoorbeeld koek, gebak en Calvé-pindakaas zit, komt uit ontboste gebieden in Indonesië. Het is echt schrijnend om over Borneo te vliegen en alleen maar rijen met deze plantages te zien in plaats van regenwoud. Er bestaat ook pindakaas zonder palmvet!

    


     


    
      	Onverantwoorde vis komt uit steeds leger rakende wateren waar de lokale bevolking niets meer vangt. Om het maar niet te hebben over de verwoeste mangrovebossen en koraalriffen. Neem dan liever vis met een duurzaamheidslabel.

    


     


    
      	Olijfolie is niet veel beter dan bijvoorbeeld oer-Hollandse koolzaadolie, maar de productie ervan verbruikt in landen als Spanje wel het grootste deel van het beperkt aanwezige water.


      	Rundvlees zorgt voor een gigantische CO2-belasting via veevoer, transport, mestoverschot en verwerking. Varkensvlees alweer wat minder, en kip nog een stuk minder. Wat kies je dan?

    


    Gezellig dineren


     


    Een echte karakterman is niet alleen een kei in het doorprikken van hypes en het aanspreken van zijn geweten, hij weet ook zo nu en dan de sterren van het plafond te koken. Of zijn partner daartoe aan te sporen. Of zijn moeder. Of een goed restaurant te vinden. In elk geval: vergeet niet om soms je principes op een lager pitje te zetten en te eten vanwege de gezelligheid. Gezinsleden die regelmatig samen aan tafel eten, onderhouden tijdens dat diner hun onderlinge band, en puberkinderen hebben daardoor minder vaak overgewicht, minder problemen met drugs en alcohol en doen het beter op school. Voor een deel komt dat doordat aan de keukentafel vaker gezond eten opduikt dan in eetgelegenheden buiten de deur, maar het sociale moment draagt volgens de onderzoekers ook bij aan het gunstige effect. Socioloog Alice Julier beschrijft in haar boek Eating Together meer voordelen van samen dineren. Het brengt mensen bij elkaar en overbrugt verschillen zoals die in etniciteit en socio-economische klasse. Niet voor niets is het in veel culturen vanzelfsprekend dat je gasten uitnodigt om te komen eten, zelfs als je nauwelijks genoeg geld hebt om voor je eigen gezin te koken.


    Samen eten is daarnaast ook gewoon fijn. Door bij sociale gelegenheden lekker te eten en het glas te heffen onderstrepen we niet alleen die gezelligheid op een zintuiglijke manier, we koppelen dit lekkere eten ook aan de positieve emoties van die avond.


    Het nadeel van de psychologische associaties met eten is dat we in tijden van eenzaamheid en tegenslag geneigd zijn om naar voedsel te grijpen en zo die positieve emoties op te roepen. Gekrenkte mensen zijn vrijwel altijd geneigd te gaan eten. Een pizza op de bank na je functioneringsgesprek. Klinkt bekend? Maar in het geval van andere emoties of stress is er ook een grote groep mensen die juist minder eet. De ‘geen-brok-door-mijn-keel’-typen. Over het algemeen hebben terughoudende mensen meer last van eetbuien door stress. ‘Zij zijn leegte door stress gaan verwarren met honger,’ legt eetpsycholoog Tatjana van Strien uit. Hun lichaam gaat op zoek naar voedsel dat de stress kan verzachten, en dat is vaak suiker- en vetrijk eten – daarom eet er niemand huilend op de bank een blik linzen leeg. Tegelijkertijd is door de stress je wilskracht om daartegen te vechten minimaal en ben je ook minder goed in staat bij te houden hoeveel je naar binnen werkt. Je gezonde eetpatroon gaat volledig overboord. Bijna alle mensen met overgewicht zijn dan ook stress-eters. ‘Het afleren van hardnekkig stress-eetgedrag is niet makkelijk,’ vertelt Van Strien. ‘Daarvoor is therapie nodig.’ Die therapie draait niet om voeding, maar om het leren verdragen van stress, het accepteren van tegenslagen en het op andere manieren met emoties omgaan. Een andere manier om deze valkuil te omzeilen is bij feestelijke gelegenheden (ook) gezonde snacks te serveren, bijvoorbeeld komkommer en bloemkool met een dipsausje. Ben je vervolgens een keertje alleen, dan kun je met die komkommer de gezellige herinnering oproepen én je troost jezelf met iets gezonds.


    Je kunt er natuurlijk ook voor kiezen om in plaats van te koken buiten de deur te gaan eten. Iets beter voor je stresslevel. Maar eten in een restaurant heeft een ander nadeel: chef-koks doen keihard hun best om je diner goed te laten smaken, maar schromen daarbij niet om grof geschut in te zetten: veel boter, veel zout, veel calorieën. Uit eten gaan betekent dus scoren op ‘genot’ en minder op ‘gezond’. Je kunt natuurlijk kiezen voor een salade of iets anders verantwoords op de menukaart, je kunt ook denken: ik neem het er nu van. Spaar je wilskracht een keertje!


    Met die hedonistische houding is niks mis, tenzij je er je lijfspreuk van maakt. Feit is dat veel mannen tegenwoordig net iets te veel copieuze eetgelegenheden hebben. Het risico van overgewicht ligt dus op de loer, en de cijfers liegen er niet om. Meer dan de helft van de Nederlandse volwassen mannen is te zwaar, en 11 procent heeft zelfs obesitas. Vaak is dat te herleiden tot zakendiners. Tijd om het onderwerp ‘gewichtsmanagement’ te introduceren, want die extra kilo’s geven je een verhoogd risico op een groot aantal ziekten.


     


     


    Worteldate


     


    Jop: ‘Tijdens een van de eerste dates met mijn vrouw serveerde ik bij toeval wortels bij de rode wijn, gewoon als extra snack. Die date ging de geschiedenis in als “worteldate”, en sindsdien roepen die gekke oranje knaagstengels zowel bij haar als bij mij steevast een grote glimlach op. Een mooie en niet van tevoren voorziene associatie van gezond eten en fijne gevoelens. Happy carrots.’


     


     


    “Veel mensen die wel een goed glas en een lekkere snack lusten, noemen zichzelf levensgenieter. Dat klinkt reuze-

gezellig en hedonistisch, maar de werkelijkheid is: 

deze mensen moeten meer drank en eten consumeren om evenveel te genieten als anderen.”


     


     


    FIJNPROEVER


    De laatste jaren is er voor de fijnproever heel wat te beleven in Nederland. ­Speciaalzaken schieten als paddenstoelen uit de grond, en waar je vroeger alleen whisky en wijn kon leren proeven, kan dat nu ook met allerlei sapjes en hapjes en zelfs olijfolie. Al dat smaakvertoon is prachtig, maar vergeet niet: die business is vooral booming omdat er heel veel geld in te verdienen valt. Uit experimenten blijkt dat consumenten luxeproducten meer waarderen als ze duurder zijn en als er een mooi verhaal omheen zit. Zelfs behoorlijk getrainde wijnproevers hebben grote moeite om blind een redelijke kwaliteit van een ‘topper’ te onderscheiden. Vooral mensen die niet sterk in hun schoenen staan, laten zich meer beïnvloeden door marketing. Leuke hobby dus, maar maak het niet te gek. Een karakterman is zich bewust van de blabla die gebruikt wordt om producten te verkopen, maar weet die tactiek natuurlijk ook in te zetten om de smaakbeleving van zijn eigen baksels een beetje op te kloppen.


     


     


    “Zoek je een wijn uit, kies er dan eens een met een 

iets lager alcoholpercentage, van rond de 12 procent. 

Daarin komen de subtiele smaken meer tot hun recht.”


     


     


    Kanaliseer die kannibaal


     


    Stephan: ‘Ik moet toegeven: een gezond eetpatroon komt bij mij niet uit de lucht vallen. Ik heb een heel sterke innerlijke holbewoner, die niets liever doet dan barbecueën en fastfood eten. Maar mijn worsteling met eten heb ik weten te sturen, en door mijn kaders in dit hoofdstuk krijg je daar een beeld bij. Ik zorg dat de basis goed is, en gezond. Door dat te doen blijf ik in vorm – wat ik ook belangrijk vind – en hoef ik geen twee keer na te denken over die gehaktstaaf als ik dan toch een keer met honger bij de pomp sta. Het bespaart me wilskracht, en ik geniet er extra van als ik me wel een keer laat gaan.’


     


    WAT WE KUNNEN AANBEVELEN OVER VOEDING


    We hebben de verschillende sociale facetten van voeding nu belicht, maar binnen die kaders wil je natuurlijk weten: hoe kan ik enigszins gezond eten? De neiging van veel mannen is om uit weerzin tegen de extreme en tegenstrijdige berichten al het voedingsadvies in de wind te slaan. Dat klinkt heel stoer, maar uiteindelijk heb je er alleen jezelf mee.


    Wij zullen je vertellen wat we wél (vrijwel) zeker weten en wat er niet bekend is. Maar bovenal gaan we je laten zien hoe je karakter kunt tonen in je dagelijks leven en hoe je daarmee onafhankelijk wordt van die dieetgoeroes. Zelf weten wat goed is en wat niet, geeft je de mogelijkheid je eigen voedingspatroon samen te stellen, zodat je niet hoeft te mierenneuken op de vierkante voedselcentimeter. Mooi, toch?


    Wat is verkeerde voeding?


     


    Het lijkt tegenwoordig alsof je niets meer goed kunt doen, maar verkeerde voeding kan eigenlijk maar twee dingen betekenen: te veel eten of je voedingspatroon invullen met te veel ongezonde elementen.


    Het eerste is het eenvoudigst: je krijgt meer calorieën binnen dan je nodig hebt, en van dat energieoverschot word je dikker. Maar hoeveel energie heeft je lichaam eigenlijk nodig? Als we een matig actieve man van 70 kilo nemen, dan is die al 2.000 kilocalorieën (kcal) per dag kwijt aan slapen en rusten en aan de vertering van zijn eten. En dan heb je nog niets actiefs gedaan! Voor werk, sport, seks, douchen, spelen met de kids, lezen, neuspeuteren en uitgaan is allemaal extra energie nodig. Zo kom je volgens Andrew Prentice, die hier uitgebreid onderzoek naar deed, op een werkelijk verbruik van 2.500-3.000 kcal per dag voor een gemiddelde volwassen kerel, en dat kan verder toenemen als je zeer actief bent. Het Voedingscentrum heeft voor diverse leeftijden een andere aanbeveling. Inactieve volwassen mannen moeten volgens het Voedingscentrum tussen de 2.200 (voor 70+) en de 2.800 kcal eten (voor 19 tot 31-­jarigen). Tussen die leeftijden in daalt de aanbevolen hoeveelheid geleidelijk.


    Al met al zijn die 2.500, 2.800 of 3.000 natuurlijk benaderingen, dus hang daar niet te veel aan op. Als je al jaren hetzelfde weegt, is dit getal geen excuus om ineens meer op te gaan scheppen. Een goede vuistregel is dat je na je achttiende tot twintigste jaar eigenlijk niet meer zwaarder moet worden – tenzij je fanatiek sport en dus spieren opbouwt. Er zijn op internet hier en daar ook formules te vinden waarmee je je inname kunt berekenen, en een heel goede is de Eetmeter van het Voedingscentrum. Als je het écht goed wilt uitzoeken, ga dan naar een diëtist.


    BMI als snelle maat voor een gezond gewicht


     


    Je body mass index (bmi) is een snel te bepalen maat voor hoe geschikt je gewicht is voor jou. Je rekent ’m uit door je gewicht in kilo’s te delen door je lengte in het kwadraat. Dus iemand van 1,85 meter die 80 kilo weegt, heeft een bmi van 80 : (1,85 x 1,85) = 23,4.


    In Nederland zeggen we dat een bmi tussen de 20 en 25 gezond is, maar dat is een beetje verneukeratief. De negatieve gezondheidseffecten van zwaarder worden beginnen eigenlijk al als je boven de 21/22 komt. Let wel, wie heel gespierd is, is relatief zwaar en zal sneller een hoge bmi hebben zonder dat dat ongezond is.


     


    Lengten en gewichtsgrenzen bij bmi 22.
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    Zo kom je aan


     


    Als je te veel eet, maakt het vrijwel niks uit waar die calorieën vandaan komen. Als jij elke dag 5.000 calorieën naar binnen weet te krijgen via bananen (ongeveer vijftig stuks) of spinazie (ruim 33 kilo), dan kan dat op zichzelf nog zo gezond zijn, je wordt wel dikker. Je ziet wel meteen dat dagelijks het gewicht van een golden retriever aan groene blaadjes naar binnen schrokken niet voor iedereen is weggelegd. Met andere woorden, van gezonde voedingsmiddelen met lagere caloriedichtheid zoals groenten en fruit word je minder snel dik omdat je er niet zo snel te veel van eet. En je ziet ook hier dat context allesbepalend is – een of twee porties spinazie is gezond, 33 kilo niet.


     


    EETDAGBOEK


    Als onderdeel van de research voor dit boek hielden we allebei een week lang een eetdagboek bij. Daarin schrijf je alles op wat je eet en drinkt, met gewichten en typen, dus ‘één boterham (30 gram) dun besmeerd met boter (5 gram) en een plak kaas (20 gram), met een grote kop thee (0,5 l)’ enzovoort. Probeer het maar eens. Ineens realiseer je je dat die snoepjes of dropjes die je en passant uit de schaal bij de receptie graait best wel aantikken. En dat uit eten gaan je heel weinig controle geeft over de ingrediënten van je maal. Het invullen van dat dagboek was best een gedoe, en zo confronterend dat het op zich al hielp om minder te eten. Liever dat koekje laten liggen dan wéér de pc opstarten om die Excel-sheet bij te werken.


     


    Dik worden doe je langzaam


     


    Dik worden doe je niet plotseling. Net zoals de hongersnood in delen van Afrika niet betekent dat de arme mensen helemaal geen eten hebben, maar gemiddeld 250 kcal per dag te weinig, zo worden de meeste mensen met overgewicht niet dik omdat ze elke dag 5.000 kcal naar binnen werken. Het gevaar zit hem juist in die 100 of 200 kcal per dag die je te veel eet of drinkt. Na een jaar kan dat 5 kilo extra betekenen die je meezeult. 200 kcal is een sneaky hoeveelheid, hoor; het is een handje snoep, twee glazen melk of twee derde van een Snickers. Niet echt enorme excessen.


    Overigens gaat die toename door een chronisch klein ­beetje te veel calorieën niet eindeloos door. Dat komt doordat een zwaarder lichaam, met meer vetcellen, meer energie nodig heeft. Het past zich als het ware aan aan je calorie-inname.


    Als je maar lang genoeg steeds iets meer eet dan je lichaam verbrandt, dan word je obees. Je hebt obesitas als je bmi boven de 30 is; tussen de 25 en 30 heet het overgewicht. Als obese man heb je een grotere kans op diabetes type 2, hart- en vaatziekten en een hele rij aan mechanische problemen, zoals gewrichts­slijtage en uitgerekte huid. En ook niet onbelangrijk: obesitas werkt stigmatiserend. In het dagelijks leven word je gezien als iemand die geen controle heeft, en dat is zowel op het werk als in de liefde geen aantrekkelijke eigenschap.


    Een belangrijke reden om obesitas te voorkomen is dat het steeds lastiger wordt er iets aan te doen. Het is een vicieuze cirkel, want als je dikker wordt, beweeg je moeilijker en krijg je het er dus ook langzamer weer af, waardoor je nog dikker wordt enzovoort. Wees er dus snel bij.


    Geef de omgeving niet de schuld


     


    Dun blijven is natuurlijk makkelijker gezegd dan gedaan. Overgewicht en obesitas zijn ingewikkelde problemen, omdat er niet één oorzaak is. Het is een combinatie van genen, omgeving (zoals een gebrek aan speeltuinen of iemand die de verkeerde boodschappen voor je doet), een samenleving die aan elkaar plakt van de hoogcalorische verleiding en een overheid die het bedrijfsleven en de vrije wil van de consument niet te veel in de weg wil zitten. Omdat al die partijen elkaar de schuld geven, komt er niet snel een oplossing van buitenaf. Wat we je dus mee moeten geven, is dit: ondanks die ingewikkelde oorzaken is er één oplossing, één partij waar je van uit kunt gaan: jezelf.


     


     


    “Je staat bloot aan verleidingen in de supermarkt, de­ ­bedrijfskantine en langs de snelweg. Bedrijven zijn ­ontzettend goed in jou meer te laten eten. Dat is vervelend, maar in plaats van Don Quichot te spelen tegen die windmolens kun je je beter richten op dat ene waar je wél controle over hebt: jezelf en je eigen mond.”


     


    AFVALLEN DOE JE OOK LANGZAAM


    Hoe val je het beste af? Niet door extreem te diëten (wederom: laat die goeroes en hypes links liggen), maar door af te vallen zoals je aankwam. Hetzelfde mechanisme is hier van toepassing: als je minder gaat eten, past je lichaam zich aan, door af te vallen, tot je het lichaam hebt dat past bij je nieuwe calorie-inname. Ga je nu weer evenveel eten als in je dikke periode, dan neemt je gewicht vanzelf weer toe. Daarom is blijvend afvallen zo moeilijk. Bovendien kost afvallen meer wilskracht naarmate het meer moeite kost. En sneller afvallen kost meer moeite. Wees dus geduldig; je hebt al genoeg wilskracht nodig voor je werk, de opvoeding van je kinderen of het afmaken van dat klusproject op zolder. Het is dan ook verstandiger om je energie-inname trapsgewijs af te bouwen. Dan merk je er bijna niks van. Eerst schrap je de suiker in de koffie, daarna ook het koekje, vervolgens schep je ’s avonds net wat minder aardappels of pasta op.


    Een ander voordeel van langzaam afvallen is dat je niet met­een gaat jojoën als je eens een keer uit de band springt. Over impulsen gesproken: het belangrijkste moment om discipline te tonen is in de supermarkt; als je geen rommel in huis haalt, ben je ook minder gevoelig voor de impuls thuis (er is gewoon niets in huis om jezelf aan te buiten te gaan). En bedenk bij de verleiding van het kopen of eten van een zak chips eens hoe goed je je voelde nadat je de laatste keer zo’n zak leegat. Dat helpt vaak ook al wel de trek te temperen.


    Een bijzondere vorm van minder eten is vasten. Het idee is dat je lichaam (op zijn minst gedurende een bepaalde periode) minder voedsel binnenkrijgt dan het verbrandt. Je levensduur zou je er sterk mee kunnen verlengen, al kun je je voorstellen dat het lastig te onderzoeken is bij mensen – het is niet zo ethisch mensen hun eten te onthouden. Maar bij muizen en apen levert een vermindering van enkele tientallen procenten in hun calorieën een flinke verlenging op. Er zijn verschillende vormen te bedenken, maar een bekende is de 5:2-methode: per week vijf dagen normaal eten (niet te veel) en twee dagen maximaal 600 kcal. Het zorgt voor gewichtsverlies en verlaagt de kans op diabetes type 2, maar het belangrijkste succes is misschien wel dat de 5:2-methode beter dan andere diëten vol te houden is. Na een tijdje wen je aan het niet-eten, maar je lichaam gaat niet op de spaarstand.


    Er is ook onderzoek gedaan naar individuen die vrijwillig een bepaald vastendieet aanhouden, en ook daar lijkt minder eten de kans op ziekten als diabetes type 2, kanker en hart- en vaatziekten te verminderen. De vraag is voorlopig wel of dit echt alleen komt door de restrictie of omdat deze mensen sowieso veel gezonder eten.


     


    “Doe liever geen boodschappen op een lege maag. Je haalt dan al snel anderhalf keer meer calorieën in huis. Eet dan liever een snack voor vertrek, die verdien je ruimschoots terug.”


     


    Sporten helpt niet om af te vallen


     


    We stipten dit al even aan in hoofdstuk 3, maar nogmaals: sport of lichaamsbeweging heeft weinig invloed op je gewicht. Je gaat er namelijk meer van eten. Haal dat dus gewoon uit je hoofd; afvallen doe je in de keuken, de supermarkt en aan tafel, niet in de sportschool. Lichaamsbeweging heeft absoluut nut, want je verkleint wel je kans op aandoeningen die deels het gevolg zijn van je overgewicht, maar dat komt doordat je lichaam weerbaarder en gezonder wordt, niet zozeer lichter.


    Waarom je in vorm zou willen blijven? Omdat overgewicht op termijn je kans op diabetes type 2 verhoogt. Bij dit type diabetes, ook wel ouderdoms- of leefstijldiabetes genoemd, gaat er iets mis in je insulinehuishouding. Insuline is een hormoon dat het bloedsuikergehalte in je bloed reguleert, waardoor die suikers worden verbruikt en opgeslagen in je spieren. Bij diabetes type 2 is je lichaam ongevoeliger geworden voor insuline, waardoor de suiker veel langer blijft rondcirkelen in je bloedsomloop en op plekken terechtkomt waar die niet hoort. Zowel in je bloedvaten als elders kan dat schade aanrichten. Let wel: gezond eten en niet dik worden geeft geen garantie op een diabetesvrij leven, maar je reduceert wel je kans tot bijna nul. En dat wil je, want diabetes is vooral vervelend om wat het nog meer doet. Je kunt allerlei bijverschijnselen krijgen, zoals nierproblemen, staar en diabetesvoeten (googel maar wat plaatjes, dat wil je niet). Tot slot verhoogt het je risico op hart- en vaatziekten zo’n twee tot drie keer.


    ONGEZOND VOEDINGSPATROON


    Oké, je eet netjes je aanbevolen hoeveelheid calorieën en je weegt al sinds je achttiende ongeveer hetzelfde. Dat is nog steeds geen garantie dat je voedingspatroon optimaal is. Je kunt acht Snickers eten of tweeëntwintig biertjes drinken en rond die 2.500 kcal uitkomen. Je kunt echter op je klompen aanvoelen dat dat niet gaat werken; je zult niet snel dik worden, maar je verhoogt wel je risico op allerlei kwalen. Je bent dan zo’n type dat ‘alles kan eten’ maar er ondertussen helemaal niet gezond uitziet. De meest voorkomende verkeerde voeding zijn te veel verkeerd vet, te veel suiker, te veel zout en te weinig vezels.


    Te veel verkeerd vet


     


    Vet heeft een slechte reputatie, omdat het veel energie bevat. Maar vet heb je nodig. Je kunt dus niet zeggen dat je geen vet moet eten. Het loont wel te letten op het type vet dat je eet. Vetten zijn grofweg onder te verdelen in transvetten, verzadigde vetten, enkelvoudig onverzadigde vetten en meervoudig onverzadigde vetten. En alle vier hebben ze een ander effect op je kans op hart- en vaatziekten.


     


    1. Enkelvoudig onverzadigd vet


    Enkelvoudig onverzadigd vet is het makkelijkst: dit is niet goed of slecht. Je kunt het eten, maar je verhoogt noch verlaagt je kans op aandoeningen ermee. Next!


     


    2. Meervoudig onverzadigd vet


    Meervoudig onverzadigd vet is simpelweg goed: een groter percentage van je dagelijkse energie (calorieën dus) uit meervoudig onverzadigd vet halen verlaagt je kans op hart- en vaatziekten. Producten rijk aan deze vetten zijn bijvoorbeeld oliën, koolzaadolie of olijfolie, maar ook vette vis. Tip: bak altijd in olie en nooit in boter.


     


    “Of jouw snackbar is overgestapt op vloeibare frituurolie met meervoudig onverzadigd vet kun je zien aan het ‘­verantwoord frituren’-logo.”


     


    3. Transvet


    Transvet. We kunnen de wetenschap hier wel voor je samenvatten als ‘wat een bagger is dat spul’. Alle soorten transvet zijn slecht voor je, omdat ze de kans op hart- en vaatziekten sterk verhogen. Ze komen van nature in beperkte mate voor in zuivel- en rundvleesproducten en werden vroeger vooral veel gebruikt om onder meer croissants, koekjes en gebak krokant te maken (in de ingrediëntenlijst ook weleens ‘gedeeltelijk gehard plantaardig vet’ of ‘gehydrogeneerd vet’ genoemd). Zo veel mogelijk vermijden gaat trouwens prima, want transvetten worden vrijwel niet meer gebruikt om voeding te produceren. Alleen bladerdeegproducten barsten in veel gevallen nog altijd van het transvet.


     


    4. Verzadigd vet


    Dan de laatste en ingewikkeldste groep: verzadigd vet. Verzadigd vet heeft lang in het verdomhoekje gezeten, naar dat blijkt niet geheel terecht. Veel richtlijnen stellen nog altijd dat het verminderen van je verzadigdvetinname je kans op hart- en vaatziekten verlaagt. Maar het hangt er helemaal van af waardoor je het dan vervangt. Zo is gebleken dat het vervangen van verzadigd vet door suikers waarschijnlijk niks doet voor je kans op hart- en vaatziekten. Met andere woorden: al die lightversies waarbij vet vervangen is door suiker, zoals lightpindakaas, zijn geen haar beter (alleen duurder). Het vervangen van verzadigd vet door meervoudig onverzadigd vet is de enige vervanging die wél voordelen oplevert. En in het verlengde daarvan: suikers vervangen door meervoudig onverzadigd vet is dus óók beter! Met andere woorden: een broodje kaas vervangen door een broodje chocoladepasta heeft geen zin, maar kaas of chocopasta vervangen door hummus wel!


    Daarnaast komen we er steeds meer achter dat het uitmaakt waar die verzadigde vetten in zitten. Zuivel als bron van verzadigd vet lijkt oké te zijn, terwijl je je vleesconsumptie wat vetzuren betreft het beste wat kunt terugschroeven.


     


    HOE ZIT HET OOK ALWEER MET VET EN HART- EN VAATZIEKTEN?


    Hart- en vaatziekten ontstaan kort gezegd door het dichtslibben van je vaten. Er ontstaan zogeheten plaques aan je vaatwanden, die kunnen loslaten en door je bloedbaan suizen tot ze een nauw bloedvaatje blokkeren. Als dat op de verkeerde plek gebeurt, blokkeert het klontje de zuurstoftoevoer naar een deel van je hart of hersenen, waardoor dat deel stopt met werken: een hart- of herseninfarct. Deze plaques ontstaan onder meer onder invloed van cholesterol, en wel één type cholesterol: het LDL-cholesterol. Dit ‘slechte’ cholesterol wordt met name verhoogd door transvet. Ook verzadigd vet verhoogt je LDL-cholesterol, maar het verhoogt ook het andere cholesterol, HDL-cholesterol, dat LDL-cholesterol afvoert. Volg je het nog? Meervoudig onverzadigde vetten verhogen op hun beurt weer alleen je HDL-cholesterol en zijn daarom gezond. Kortom, de relatie tussen vetzuren en hart- en vaatziekten is vet ingewikkeld.


     


    LEER JE ETEN KENNEN


    Wil je weten welke producten écht de gezonde keus zijn? Dan raden we je deze sites aan. De ene is Engelstalig en richt zich vooral op Amerikaanse product- en merknamen, maar is de ideale tool om voedingsmiddelen te identificeren die je zoekt. Je kunt bijvoorbeeld zoeken naar een ontbijtproduct met ‘veel vezels’ en ‘weinig suikers’, en BAM! Dan ga je dus All-Bran of Weetabix eten. In Nederland hebben we de Eetmeter of de NEVO-tabel, maar die werkt andersom; je zoekt een voedingsmiddel en dan vertelt de tabel wat erin zit. Kan ook handig zijn: http://nutritiondata.self.com/tools/nutrient-search en https://mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter en http://nevo-online.rivm.nl


     


    Het goede van suiker


     


    Nog zo’n voedingsmiddel dat we volgens heel wat goeroes in de ban zouden moeten doen: suiker. Om maar meteen met de deur in huis te vallen: je hebt suiker, glucose, nodig. Het geeft je spieren energie en je wilskracht en immuunsysteem draaien erop – glucose is zo’n beetje het universele betaalmiddel in je lichaam. Dat betekent niet dat je het per se moet eten; je lichaam kan het ook zelf maken uit ingewikkelder koolhydraten en zelfs uit sommige vezels. Als je je glucose gewoon als suiker tot je neemt, is het in elk geval geen ramp. Suiker is niet giftig en het is ook niet verslavend, aldus Martijn Katan in nrc.next. Wat je wel kunt missen als kiespijn zijn de suikers in vloeibare vorm (zie kader ‘Onzichtbare calorieën’). Kinderen die dagelijks slechts een klein blikje (0,25 l) frisdrank met suiker krijgen komen meer aan dan kinderen die dat niet krijgen, en de kans is groot dat dat voor volwassenen ook geldt. Bovendien krijgen volwassenen van het dagelijks drinken van vloeibare suikers zoals vruchtensap of frisdrank extra levervet, en dat verhoogt de kans op hart- en vaatziekten. Lightfrisdrank heeft dit effect niet.


    WAAROM IS DE BERICHTGEVING ROND SUIKER ZO VERWARREND?


    Een belangrijk misverstand over suiker is dat het zou uitmaken in wat voor soort vorm je het eet. Dat komt doordat er een heel woud aan namen voor is en er veel onzinpraat de ronde doet. Eigenlijk is het heel makkelijk. Honing, stroop, glucose-fructosestroop, siroop, bietsuiker, rietsuiker, sucrose, vruchtensuiker, druivensuiker, glucose, vruchtenconcentraat, melksuiker en kristalsuiker zijn eigenlijk allemaal hetzelfde. Er is niets beter aan het een of het ander. Natuurlijk zijn er bedrijven en gezondheidshippies die je willen doen geloven dat honing beter is omdat het uit de natuur komt, maar die vlieger gaat helaas niet op. Het gaat om moleculen, en net als foto’s liegen die niet.


    Dat mensen graag een speciale plek in de hel zien voor suiker, komt waarschijnlijk door onze moeilijke band met snoepen. Snoep zit bomvol met simpele suikers. Je lichaam neemt die enorm snel op en maakt in reactie daarop grote hoeveelheden dopamine aan, die je een goed gevoel geven. Hoewel de insuline in je bloed stijgt door het snoepen, en normaal gesproken zorgt voor een gevoel van verzadiging, wint de dopamine het in dit geval en blijf je doorsnacken. Vooral producten met een gelijk gehalte suikers én vetten brengen je hoofd zo op hol dat je moeilijk kunt stoppen. Donuts, bijvoorbeeld. Of melkchocolade met crème en biscuit (in tegenstelling tot pure chocolade). Heerlijk, natuurlijk, maar koop die reep liever in gezelschap dan alleen. Op gaat ie sowieso.


    Pas op je tanden


     


    Te veel suiker in je dieet kan leiden tot tandbederf, al hangt dat vooral af van hoe váák per dag je het eet. Het is beter om eten te beperken tot zeven keer per dag en niet te veel tussendoortjes te nemen. Elke keer dat je een beetje eet of suikerhoudende drank drinkt (daar hoort bier ook bij!) krijgen je tanden een opdonder van de suikers, die door de lokale bacteriën in zuur worden omgezet en je glazuur aantasten. Het kost tijd om dat weer te herstellen. Hoe vaker je eet, hoe minder dat herstel. Maar áls je eenmaal eet, dan maakt het voor je tanden niet meer uit hoeveel dat is. De nieuwe richtlijnen van de Wereldgezondheidsorganisatie (who) zijn gebaseerd op de relatie tussen suiker en tandbederf. De who adviseert om niet meer dan 10 procent van je dagelijkse calorieën uit vrije (simpele) suikers te halen (zo’n 75 gram bij 3.000 kcal per dag). Daarmee bedoelen ze dus honing, kristalsuiker enzovoort, maar ook vruchtensap. En let wel, de industrie voegt dit soort suikers ook toe aan producten, dus tel die ook mee! De suikers die van nature in fruit, groente, melk enzovoort zitten tellen niet mee.


    Zoetstof is een goed alternatief voor suiker


     


    Mocht je van zoetigheid houden, maar wil je je toch een beetje aan die who-richtlijnen houden, dan kun je zoetstof gebruiken. Aspartaam of stevia bijvoorbeeld, of een van die andere die op de markt zijn. Ze leveren óf geen calorieën, omdat ze niet verteerd worden, óf heel weinig, omdat ze soms honderden malen zoeter zijn en je er dus veel minder van nodig hebt. En die verhalen over kanker dan? Laat lekker links liggen; metastudies onder muizen en ratten laten niets heel van de negatieve effecten die soms in individuele studies wel gevonden worden. Neem lekker zoetstof! Wat ook goed is om te onthouden: als er ineens producten zonder aspartaam in de winkel staan, dan is dat niet omdat er iets mis mee is, maar omdat de klant het niet meer wil. Tot slot: los van deze geruststellende mededeling zou je ook in plaats van suiker te vervangen de suiker kunnen afbouwen. Zoals je ooit thee alleen met suiker lustte, kun je voortaan ook je havermout op smaak brengen met kaneel en gember. Na een tijdje weet je niet beter meer.


     


    ONZICHTBARE CALORIEËN


    Als je iets eet, dan houdt je lichaam een soort boekhouding bij. Hoeveel vet, eiwit en suiker krijg je binnen? Daardoor krijg je meer trek in het soort voedingswaren dat op een laag pitje staat. Voedingsprof Kees de Graaf uit Wageningen zag dit bijvoorbeeld bij mensen die tijdens een experiment een tekort aan eiwitten opbouwden. Zij grepen ineens meer naar de hartige – eiwitrijke – hapjes. Helaas blijken er als streep door de rekening ook zogeheten ‘onzichtbare calorieën’ te zijn, die buiten je boekhouding vallen. De meest sneaky situatie waarin je met zulke calorieën te maken krijgt, is het drinken van suikerhoudende dranken. Vloeibare onzichtbare calorieën zitten overigens net zo goed in vruchtensap als in frisdrank; ze zijn net zo slecht. Je kunt dit natuurlijk deels ondervangen door lightversies te drinken, maar beter is het je gewoon bij water, thee en koffie zonder suiker te houden.


     


    Veel zout is niet best


     


    Zout, of beter gezegd het natrium in zout, zorgt voor een hogere bloeddruk. Dat is ook dé reden waarom uit onderzoek steeds weer blijkt dat je van bewerkt voedsel eerder hart- en vaatziekten krijgt; een hogere bloeddruk zorgt voor extra spanning op je aderen, waardoor eventuele plaques sneller loslaten en een infarct veroorzaken. Je eet te veel zout als je meer binnenkrijgt dan de 5 à 6 gram per dag die aanbevolen is. Hier kom je algauw aan: met drie sneetjes brood zit je op 1 gram. Vooral bewerkt vlees zoals knakworsten tikt hard aan (met een blik van die ielige worstjes zit je aan 2 gram).


    Net als suiker is zout eigenlijk heel eenvoudig. Dat gezeur over himalayazout en Keltisch zeezout moet je naast je neerleggen. Dat zou gezonder zijn doordat er ook magnesium in zit, maar die minuscule veranderingen in mineralensamenstelling stellen niks voor. Sterker nog, meer zout gaan eten om die mineralen binnen te krijgen levert je veel meer gezondheidsschade op dan dat die paar moleculen magnesium kunnen voorkomen.


    Een simpele maar effectieve maatregel is zelf overal kaliumzout doorheen gooien (merknaam: LoSalt). Dat bevat veel minder natrium, maar smaakt vrijwel hetzelfde! Ga er niet ineens bakken vol van gebruiken, want dan krijg je alsnog te veel natrium binnen. O ja, en kies het liefst de variant met jodium erin. Misschien niet even romantisch als de himalayavariant bij een diner met kaarslicht, maar zoek de romantiek dan maar in het vooruitzicht samen gezond oud te worden.


     


    “Soms staat er alleen natrium vermeld op de verpakking. Om van natrium naar grammen zout te komen moet je met 2,5 vermenigvuldigen. 2 gram natrium is dus 5 gram zout.”


     


    Zorg dat je voldoende vezels eet


     


    De rol van vezels is een vreemde. Ze gaan door je lichaam heen, zijn grotendeels niet verteerbaar maar tóch nuttig. Dat kan komen door het effect dat ze hebben op je darmflora. Hoewel jouw lichaam er geen energie uit kan halen, smullen je darmbacteriën er lekker van, en dat is goed voor je spijsvertering en je stofwisseling. Je kunt ze ook een beetje zien als bulk; je drol wordt er groter van en houdt water vast, waardoor hij soepel blijft. Je stoelgang gaat dus een stuk gesmeerder. Het enige nadeel is misschien dat je minder tijd hebt om op de wc Candy Crush te spelen. Plus: door het vasthouden van water, dat al in je maag begint, hou je een verzadigder gevoel over, wat kan helpen om minder te eten.


    De aanbeveling van de Gezondheidsraad is om elke dag 30-40 gram vezels binnen te krijgen, maar ondanks al de voordelen eten bijna alle Nederlanders er te weinig van. En dat terwijl je je vezels uit allerlei producten kunt halen, want het is een heel gevarieerde groep ingrediënten. Je moet dan wel grotendeels afstappen van bewerkt voedsel; op de een of andere manier heeft de industrie besloten vezels zo’n beetje als eerste uit het eten te halen. Eet voor vezels vooral volkorenproducten en groente en fruit. De echte klappers maak je met bruine en witte bonen, en kies altijd voor 100 procent volkoren versies van brood, rijst en pasta. Gedroogde vruchten zijn ook goede vezelbronnen, maar die bevatten eveneens veel suiker en calorieën.


     


    “Volkoren heet op vakantie integral, complèt, 

vollkorn of whole-wheat.”


     


    Anders nog iets?


     


    Wat je je moet realiseren, is dat in onze westerse wereld het gemiddelde dieet gek genoeg vooral verkeerd is door alles wat we niet eten. We eten te weinig fruit, te weinig groenten en peulvruchten, te weinig vezels. te veel zout is eigenlijk het enige exces, samen met gewoon te veel calorieën eten. Tekorten aan vitaminen zul je in elk geval niet oplopen. Heb je een zwangere vrouw of willen jullie graag dat ze zwanger wordt, zorg dan dat ze genoeg foliumzuur binnenkrijgt. Verder is vitamine D wel aan te raden als:


     


    
      	… je donkergetint bent. Het pigment in je huid blokkeert te veel van het in Nederland niet riant aanwezige zonlicht, waardoor je te weinig vitamine D aanmaakt.

    


     


    
      	… je niet tussen elf en drie uur buitenkomt met ontbloot hoofd, met name in de winter. Veel mannen komen niet zo heel veel buiten rond die uren, dus slik een pilletje – of ga lekker wandelen tijdens de lunch.

    


     


    KIES JE CALORIE!


    Als je eet en drinkt, hou dit dan in gedachten. Het moge duidelijk zijn dat je van de onderste rij vooral moet leven. Van het hokje met water en koffie kun je onbeperkt nemen, en wees beperkt met het hokje rechtsboven.


     


    
      
        
          	

          	
            Geen of weinig calorieën

          

          	
            Veel calorieën

          
        


        
          	
            Geen essentiële voedingsstoffen

          

          	
            water, cola light, koffie

          

          	
            cola, snoep, koek

          
        


        
          	
            Wel essentiële voedingsstoffen

          

          	
            selderij en andere (blad)groenten

          

          	
            vlees, mayonaise, noten

          
        

      
    


     


     


    Het voedingspatroon van een karakterman


     


    Stephan: ‘Een paar jaar geleden had ik nog niet zo’n gezond eetpatroon. Ik at vaak shakes met groente en fruit als avondeten, en een kipburger of zo later op de avond. Maar toen ik besefte dat een shake enorm veel vloeibare suiker bevat – die mijn lichaam niet goed registreert – en bewerkt vlees slecht is voor mij en het milieu, vond ik dat ik iets moest veranderen. Aan de hand van de wetenschap heb ik mijn dieet aangepast, en inmiddels heb ik een veel gezonder eetpatroon. Absoluut niet heilig, maar de basis is goed. En het belangrijkste is: waarom ook niet? Ik heb echt geen enkele reden om ongezond eten als basis te nemen.’


     


    HOE STEL JE EEN GOED VOEDINGSPATROON SAMEN?


    Genoeg gezeur over dood en verderf door slechte voeding. Tijd om je te vertellen hoe je het voedingspatroon samenstelt dat je helpt de kans op al die problemen te verkleinen. Als karakterman wil je uiteindelijk gewoon met opgeheven hoofd door de supermarkt kunnen schrijden en precies weten welke producten je nodig hebt om jezelf en je gezin of huisgenoten goed te voeden, toch? Bovendien is die focus op voedingsstoffen ­ouderwets, zegt ook professor Daan Kromhout van Wageningen University, die de Richtlijnen goede voeding heeft vormgegeven: ‘In het verleden stonden voedingsstoffen als ­eiwitten en vetten centraal, nu zijn het de voedingsmiddelen. Dat is omdat daarvan grotere beschermende effecten op chronische ziekten worden gevonden, en omdat je nu eenmaal voedingsmiddelen eet, en geen losse voedingsstoffen.’


    We hebben daarom een lijst samengesteld, gebaseerd op de richtlijnen van de Gezondheidsraad, en met behulp van enkele voedingsexperts (echte experts, dus wetenschappers in de voedingsleer). De richtlijnen van de Gezondheidsraad zijn gebaseerd op kasten vol wetenschappelijk onderzoek, waarbij gekeken is naar de top tien van aandoeningen in Nederland, en welk effect je voedingspatroon daarop kan hebben. En soms weten we het gewoon (nog) niet. Dan moeten we daar ook eerlijk over zijn. Gaan we:


    Zo veel mogelijk groente en fruit


     


    Hoe meer groente je per dag eet, hoe beter het is. Echt, schep maar op. Fruit mag ook veelvuldig, maar let daarbij iets meer op de suiker; daar wil je niet te veel van binnenkrijgen. Ook bevat groente en fruit een flinke hoeveelheid vezels, en door het grote volume en het kauwwerk dat je eraan hebt, ben je snel verzadigd.


    Alles volkoren


     


    Kies voor volkorengraanproducten. Zoals eerder gezegd helpt het om aan je vezels te komen. Vezels zorgen ervoor dat je verzadigder raakt. Bovendien heb je voor elke 10 gram vezels die je naar binnen werkt een 16 procent lagere kans op een beroerte, een 10 procent lagere kans op darmkanker, een 8 procent lager relatief risico op hart- en vaatziekten en een 24 procent lagere kans om hieraan te overlijden.


    Nu staat er in de richtlijnen ‘bruin- of volkorenbrood’. Daan Kromhout licht toe waarom: ‘De gebruikte studies gaan over brood met een bepaald percentage volkorenmeel, en daarom nemen we bruin en volkoren samen.’ Kortom, meer volkoren is waarschijnlijk, maar niet zeker beter.


    In het verlengde hiervan kun je het best minder witte rijst, witte pasta, witte wraps, witbrood of aardappels eten. En neem in plaats daarvan ook eens peulvruchten! De aanbeveling van de Gezondheidsraad is ‘eenmaal per week peulvruchten te eten’. Kromhout: ‘De onderzoeken die gedaan zijn, zijn gebaseerd op ons westerse voedingspatroon, waar weinig peulvruchten in gegeten worden. Een effect van peulvruchten is dan moeilijk aan te tonen. Maar waarschijnlijk is meer peulvruchten eten wel beter.’


     


    VIJFTIG TINTEN BROOD


    Let op: bruinbrood is niet altijd volkoren! Veel van dat bruine brood wordt gekleurd met gebrande mout, dus check bij de ingrediënten of er alleen volkorenmeel (en niet ook nog tarwebloem) op staat. ‘Volkoren’ is voor brood een beschermde term, dus als dat erop staat, moet het erin zitten (al is het soms nog steeds niet het belangrijkste – eerste – ingrediënt). Staat er geen ‘volkoren’ op, dan is het eigenlijk gewoon witbrood. Dus labels zoals ‘boulogne’, ‘oer’, ‘meergranen’, ‘boeren’ en zelfs het tenenkrommende ‘liefde en passie’ bieden geen garantie. Voor andere meelproducten, zoals crackers en wraps, gelden soepeler normen voor het woord ‘volkoren’, als de fabrikanten maar op het etiket vermelden hoeveel procent er volkoren is. Check hier dus altijd de ingrediëntenlijst als je het zeker wilt weten. Ook ‘meergranen’ en ‘spelt’ zijn een hype en niets anders dan witbrood zolang het niet met volkorenmeel gemaakt is. Alleen de kleine groep mensen die het prikkelbaredarmsyndroom heeft, kan – wellicht – baat hebben bij speltbrood. Maar het gunstige effect voor deze groep is ook te verkrijgen door minder melkeiwitten te consumeren, dus het is de vraag of het echt door de spelt komt of dat het een placebo-effect is. Als je gezond brood wilt eten, vergeet dan het type graan waar het van gemaakt is en kies, van welk graan dan ook, de volkorenvariant.


     


     


    “Het lijkt dodelijk vermoeiend om alle etiketten te checken, en daardoor kan de moed je snel in de schoenen zakken. Maar je hoeft dit maar één keer te doen! Daarna weet je welk product je moet hebben. Je kunt er natuurlijk ook een tijdje voor uittrekken en elke keer een paar producten checken.”


     


     


    Etikettenfetisj


     


    Jop: ‘Tegen het einde van mijn middelbareschooltijd was ik een haast obsessief gezonde eter. Dat uitte zich op verschillende manieren: ik sloeg bijna altijd koekjes af en keek neer op mensen die dat niet deden, ik nam geen fritessaus meer en wel ketchup, en ga zo maar door. De opvallendste manier was nog wel mijn fascinatie voor productetiketten. Dankzij mijn bijbaantje bij de supermarkt kon ik mijn lol op. Na een tijdje wist ik de vet- en koolhydraatsamenstelling van een groot aantal producten uit mijn hoofd. Gevulde koeken, studentenhaver, Sultana’s, volle kwark. Wat ik nog het meest irritant vond: dat producten als appels en bananen niet zo’n label hadden.’


     


    Glutenvrij?


     


    Gluten zijn lijmachtige stoffen in graan, die brood stevig maken. Al heel wat jaren is bekend dat er mensen zijn die er allergisch of intolerant voor zijn, en sindsdien zijn er ook glutenvrije producten verkrijgbaar. Als jij daar last van hebt, weet je dit vast wel, en een dokter biedt uitkomst. Er is sinds kort echter ook een grote groep hypochonders die puur op basis van een vermoeden van intolerantie gluten vermijdt. Een prima interventiestudie laat zien dat gluten bij gezonde mensen geen schade of ziekte veroorzaken. Sterker nog, vanwege deze groep irritante en irrationele eters wordt de kwaliteit van glutenvrij eten bij restaurants slechter. Als er per ongeluk toch gluten in zitten, merken deze nepintoleranten er niks van, dus verslapt de boel. Als echte patiënt zit je met de gebakken peren (die je dan overigens prima kunt eten, want glutenvrij). Kortom, als je geen klachten hebt, eet gewoon gluten. En denken dat je klachten hebt, telt niet.


     


    “Van het aanhouden van de juiste eetpatronen, zoals het mediterrane patroon, krijg je een verlaging van je bloeddruk die te vergelijken is met het gebruiken van één medicijn tegen hoge bloeddruk.”


    – Daan Kromhout


    Zuivel? Doen!


     


    Elke dag een beetje zuivel is aan te raden, al valt volgens Kromhout nog niet te zeggen of magere zuivel gezonder is dan halfvolle of volle. Kijk daarbij dus weer naar de context: hoe ziet de rest van je voeding eruit? Gebruik je al veel vet, dan zou je beter voor magere zuivel kunnen kiezen, en bij een dieet met weinig vet kun je volle zuivel pakken. Dat onderscheid tussen vet en mager is bij melk, yoghurt en kwark overigens goed te zien. Bij kaas staat het evengoed groot op de verpakking, maar weten minder mensen wat het betekent. Bij dezen: aanduidingen als 48+, 30+ enzovoort geven aan welk percentage vet er in de kaas zit (in dit geval minstens 48 procent of minstens 30 procent van de droge stof, dus exclusief water). Zo kun je snel de minder vette kaas eruit pikken.


    Matig en selectief met vlees


     


    Het is je vast niet ontgaan dat de Wereldgezondheidsorganisatie who in 2015 ‘iets over rood vlees en kanker’ heeft gezegd, maar dat op onnavolgbaar onduidelijke wijze deed. Bij dezen dan nog even de samenvatting: het eten van rood vlees lijkt kankerverwekkend, het eten van bewerkt vlees ís kankerverwekkend. Bewerkt vlees is zo’n beetje al het vlees dat niet meer als ‘stuk vlees’ herkenbaar is. Dus kipburgers, knakworsten, alle vleeswaren, frikandellen en ga zo maar door: bewerkt. Gehakt is een uitzondering: niet bewerkt, alleen vermalen.


     


    ROOD OF WIT?


    Voor de duidelijkheid: rood vlees is vlees dat rauw meestal een rode kleur heeft, zoals varken, rund en schaap. Gevogelte heet wit vlees, ook al is eend roder dan varken. Of nog korter: zoogdieren hebben rood vlees, vogels (en misschien ook andere reptielachtigen) hebben wit vlees. En het bakken van rood vlees tot het bruin wordt, telt niet; het blijft rood vlees.


     


    Waar je scherp op moet zijn, is dat de who er héél erg zeker van is dat bewerkt vlees kankerverwekkend is, maar dat dit nog niets zegt over het risico op kanker. De kans dat je darmkanker krijgt is klein, en wordt 18 procent groter als je 50 gram bewerkt vlees per dag eet (een paar plakjes ham). Omdat de gemiddelde kans op darmkanker zo’n 5,6 procent is, wordt die met bewerkt vlees zo’n 6,6 procent. Als karakterman gebruik je deze informatie om een afweging te maken: is het stoppen met bewerkt vlees eten moeilijk of onwenselijk genoeg om die extra kans op kanker te accepteren?


     


    “Naast het feit dat bewerkt vlees kankerverwekkend is, zorgt het door het hoge zoutgehalte voor een hogere kans op hart- en vaatziekten. Met elke hotdog of twee plakjes spek die je per dag eet, verhoog je dat risico met 10 procent.”


     


    Omdat de productie van rood vlees een grote impact op het milieu heeft, adviseert de Gezondheidsraad weinig rood vlees te eten. En meer rood vlees eten is ook nergens voor nodig; twee à drie keer per week een portie is genoeg om je ijzer binnen te krijgen. Maar nog liever vervang je het door gevogelte, zoals kip of kalkoen. Of vis.


     


     


    Gezonde afwegingen


     


    Jop: ‘Waarom eten zoveel mensen toch zo ongezond? Ik kon het maar niet begrijpen. Ja, sommige mensen wisten niet beter en dronken liters vruchtensap of Dubbelfris vanwege de gezonde fruitsuikers. Maar waarom eten ook zoveel mensen die wel genoeg kennis over voeding hebben lang niet altijd gezond? Ik leerde het begrijpen door mijn eigen keuzes te analyseren. Want ook zelf ben ik niet heilig. Wat blijkt? Bewust en onbewust maak ik steeds verschillende afwegingen. De ene keer staat gezondheid voorop, de andere keer gemak, de volgende keer genot. Wat vooropstaat wisselt af en is sterk afhankelijk van de omstandigheden en mijn gemoedstoestand. ­Ineens begreep ik al die anderen ook stukken beter: wie uitgeblust en futloos is, gaat niet uitgebreid staan koken. Die is toe aan een makkelijke, stevige hap. En ja, dat is dan best een gezonde afweging.’


     


    Drink de juiste dranken


     


    Drink vooral thee, water en koffie, en bewaar bier, wijn en andere alcohol voor de momenten dat je er het meest van geniet. Voor thee geldt inmiddels de aanbeveling om er in elk geval drie koppen per dag van te drinken (zonder suiker, natuurlijk). De beperking tot koffie, thee en water houdt in dat je de ­inname van vloeibare, onzichtbare calorieën vermindert. ­Bovendien is kraanwater gratis, als je niet zo stom bent om van dat gebottelde water te kopen – dat is zo’n duizend keer duurder.


    Zorg dat je plas kleurloos is


     


    Vergeet al die mensen die zeggen dat je 1,5, 2 of 4 liter per dag moet drinken. Er is géén bewijs dat een bepaalde hoeveelheid water beter of genoeg is. Dat hangt namelijk af van je lichaamsgrootte, het klimaat waar je in woont en je voeding. Er is één regel om te volgen: zorg dat je plas kleurloos is. Dan weet je zeker dat je lichaam genoeg heeft om alles mee te doen en te maken: spuug, bloed, celvocht, sperma, zweet. Je darmen en nieren werken beter, en je spieren functioneren soepeler.


    Te veel water is ook weer niet goed; een liter of zes binnen een uur zou je weleens op de spoedeisende hulp kunnen doen belanden. (Ter illustratie: de meeste slachtoffers van xtc-gebruik vallen omdat ze te veel water drinken.) Watervergiftiging, heet dat, en is in feite een verstoring van je elektrolytenbalans. Zogeheten isotonische drankjes bevatten wat zouten en suiker, daar kun je wel ‘oneindig’ veel van drinken. Toptip: veel alcoholvrij bier is isotonisch. Lekker voor tijdens of na het sporten!


    Koffie drink je gefilterd


     


    Al die koffievarianten zijn toch om gestoord van te worden? Bijna elke vorm van koffie die je koopt, is een caloriebom geworden die kan wedijveren met een milkshake. Het enige wat je bijna nergens meer kunt krijgen, is good old filterkoffie. Nee, dat is niet hetzelfde als americano, want dat is espresso met heet water. En dat maakt uit. Espresso is ongefilterd (en bevat ook nog eens minder cafeïne dan de gemiddelde filterkoffie). Filterkoffie is, jawel, gefilterd, en daarmee gezonder – de laatste richtlijnen van de Gezondheidsraad gaan hier zelfs expliciet op in. Dat filter houdt namelijk vettige stoffen (cafestrol) uit de koffie tegen die het slechte ldl-cholesterol verhogen. Mensen die veel ongefilterde koffie drinken, hebben daardoor een iets hoger risico op hart- en vaatziekten, terwijl filterkoffie gewoon geen kwaad kan en zelfs gezonder is. Twee tot vier koppen filterkoffie hangt samen met een 10 procent lager risico op aandoeningen aan de kransslagaders en beroertes, en vijf bakkies met een 30 procent lagere kans op diabetes type 2. We springen dus in de bres voor de karaktermannen die zich niet laten leiden door de espressohype: wij willen weer filterkoffie in restaurants, cafés en op stations! (En dat je wanneer je om een ‘zwarte koffie’ vraagt, ook een fatsoenlijke kop krijgt in plaats van zo’n vingerhoedje dat voor de helft uit van die gore crème bestaat en dat leegdampt voor je het kunt aanraken.) Hou bij koffiedrinken wel rekening met de cafeïne, want met een hoge inname daarvan loop je natuurlijk het risico minder goed te slapen. Mocht je slaapproblemen hebben, dan kan het helpen eens een tijdje geen koffie en cafeïnehoudende thee (dus geen zwarte, groene en witte) te drinken na twee uur. In kruidenthee en rooibosthee zit geen cafeïne.


     


     


    Koffiesnob


     


    Jop: ‘Hoewel ik ook een liefhebber van filterkoffie ben, kruipt regelmatig mijn koffiesnobisme waar het niet gaan kan. Thuis zet ik dan ook meestal mijn versgemalen koffie met een percolator, zo’n Italiaans pruttelpotje voor op het gasfornuis. Toefje melk erop, soms een beetje cacao en kaneel… Je kunt daar een speciaal rond filter in doen, maar dat gaat mij ten koste van de beleving. Dan gaat genieten even boven gezondheid.’


     


     


    “Bij Starbucks hebben ze ook gewoon filterkoffie, maar je moet goed zoeken op het menu of er even naar vragen. 

Ook nog eens een stuk goedkoper dan die caloriebommen met karamel en slagroom.”


     


    Een goed glas op je gezondheid?


     


    Er zijn wat aanwijzingen dat een beetje alcohol kan helpen de kans op hart- en vaatziekten te verkleinen doordat het cholesterol­verlagend werkt. Veel andere effecten van alcohol worden hierbij vaak niet genoemd, zoals verkeersongelukken en geweld, maar ook kanker. De vraag is dus of de voordelen zwaarder wegen dan de nadelen – al helemaal omdat er genoeg alternatieven zijn die ook cholesterolverlagend zijn, maar zónder die bijeffecten. Misschien komt de beste ­samenvatting wel van professor Martijn Katan in zijn boek Wat is nu gezond?: ‘Drinken voor het hart is de kerk schudden om de klok te luiden.’ Drink dus vooral bier of wijn als je dat gezellig vindt, maar niet voor de gezondheidseffecten.


     


    “Wat de Richtlijnen goede voeding nog meer bevatten:


    – Eet ten minste 15 gram ongezouten noten per dag.


    – Eet één keer per week vis, bij voorkeur vette vis”


     


     


    Geen vis voor mij


     


    Stephan: ‘Een mooi voorbeeld van hoe iedereen op een andere manier karakter toont, zie ik altijd als ik weer eens moet uitleggen dat ik geen vis eet, maar wel vlees. “Vlees maken we bij en eten we op,” zeg ik dan, “terwijl we vis alleen maar weghalen uit de zee, die inmiddels flink leeg is. Ook kweekvis heeft vaak een flinke impact op wilde vis, en duurzaamheidslabels wantrouw ik voorlopig.” Veel mensen zijn dan verrast dat ik niet geleid word door dierenwelzijn. Dat klopt. Maar daartegenover: ik eet ook niet veel vlees meer, en als ik het wel neem, kies ik de relatief milieuvriendelijke vogels. Bewerkte varianten probeer ik spaarzaam te gebruiken. Als iedereen dát zou doen (of een euro meer overhad voor zijn vlees) zou die vleesindustrie er ook heel anders uitzien. Maar zo maakt iedereen zijn eigen keuzes. Prima.’


     


     


    “De Richtlijnen goede voeding zijn vegetariërs eigenlijk op 

het lijf geschreven. Er worden veel plantaardige producten voorgeschreven, en dat spaarzaam aanbevolen vlees kun je dan ook wel laten staan. Bedenk wel bij het kopen van vleesvervangers dat dat eigenlijk de bewerkte versies van groenten zijn – vaak met veel zout. Er valt vanwege de nieuwigheid nog geen conclusie over te trekken, maar een educated guess is om ze te zien als de kipnuggets van de groentewereld.”


    Hoeveel winst kun je boeken met gezonde voeding?


     


    Natuurlijk kun je morgen onder een tram komen. Had ik maar wat meer gebarbecued, zal er dan misschien door je hoofd schieten. Of niet. Als je geen ongeval krijgt, ziet je toekomstbeeld er als je je enigszins aan de richtlijnen voor voeding en beweging houdt in elk geval wel een stuk rooskleuriger uit. Zoals Walter Willett, een gerenommeerde Amerikaanse voedingsprof, het formuleerde: ‘Bij Amerikaanse volwassenen is meer dan 90 procent van de diabetes type 2, 70 procent van de infarcten en 70 procent van de darmkanker te voorkomen door een combinatie van niet roken, het vermijden van overgewicht, gematigd bewegen, gematigd alcoholgebruik en een gezond dieet.’


    Daan Kromhout van Wageningen University heeft nog een aanvulling die de karakterman zeer aanspreekt: ‘Als je de Richtlijnen goede voeding volgt, kom je tot zo’n 1.100 tot 1.500 kcal per dag. Voor een volwassen man moeten er dus nog zeker 1.000 kcal bij. Dat kun je doen met slechte of neutrale voedingsmiddelen, of door meer van de richtlijnen te eten dan is aanbevolen. Dan is de gezondheidswinst waarschijnlijk groter.’


    Je bent dus als iemand met 2.500 punten bij het Rad van Fortuin: ‘Ik wil graag voor 1.300 de wasmachine… voor 800 de stereo, en dan neem ik met de rest het cd-pakket.’ Je kunt je energiebehoefte invullen met gezond eten of met ongezond eten, of het zo aanpakken dat je ergens in het midden valt. En de ene dag is de andere niet – denk nog even terug aan dat restaurant uit het begin van het hoofdstuk. Maar je kunt niet meer ontkennen dat je de middelen in handen hebt gekregen om die afweging zelf te maken. Ga je voor 100 procent de richtlijnen volgen? Of voor een deel, en neem je de opgebouwde gezondheidswinst als buffer om zo nu en dan de teugels te laten vieren? Of ga je verder met je oude eetpatroon? De keuze is aan jou, ouwe karakterman.


     


     


    De boog kan niet altijd gespannen zijn


     


    Stephan: ‘Ken je de term “balansdag” nog? Dat was de gezonde dag die je volgens een campagne moest inlassen als je een paar dagen “gezondigd” had. Bij mij werkt het precies andersom. Ik zorg dat ik gezond leef, maar soms wil ik gewoon even mezelf te buiten gaan. Mijn guilty pleasure is wat ik de “as van het kwaad” noem: pannenkoeken met spek, kaas en stroop. Dat is bewerkt rood vlees, verzadigd vet, niet-volkoren witmeel en een overdaad aan suiker. Soms moet je dat gewoon kunnen doen, anders wordt het leven vlakker dan die pannenkoek. Ik heb hetzelfde na een nachtje kroeg: katers trekken mijn wilskracht voor de hele dag leeg. Ik heb nergens zin in, en tegelijkertijd piekt mijn drang naar ongezond eten – vooral, gek genoeg, naar ijs. Op brakke dagen eet ik pizza’s en bakken Ben & Jerry’s en doe ik geen bal naast films kijken en in een soort vegetatieve staat op de bank ­verkeren. Ik eet de meeste calorieën, maar ik verbrand de minste. So be it. Na een brakke dag heb ik zo’n hekel aan mezelf gekregen dat ik mijn normale gangetje snel weer oppak!’


     


    HOE GA JE JE VOEDINGSPATROON PRAKTISCH INVULLEN?


    Goed, je weet nu van alles over verantwoorde voeding, je staat in de supermarkt en moet gaan koken. Wat koop je? Wij zijn sowieso voorstander van enigszins groots boodschappen doen. We kunnen ons leukere bezigheden indenken dan steeds weer die rij bij de kassa, en de meeste producten zijn minstens een paar dagen houdbaar. Denk dus vooruit (of bestel online). Wij helpen je daar graag bij. We hebben een tabel opgesteld met voorbeeldproducten uit de verschillende categorieën, die je bij elkaar kunt scharrelen. Ga je vervolgens koken, dan is het een kwestie van creatief en hersenloos combineren. Dat bespaart dus een hoop wilskracht, terwijl je toch elke dag anders en gezond eet. Ook hier geldt natuurlijk: niet ál die producten hoeven volledig binnen de richtlijnen te passen. Voor de gezelligheid kun je ook een keer kaasfondue maken, en voor het gemak een hamburger. Maar de basis is degelijk.
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    ‘Kies drie à vier producten uit de eerste kolom, één uit de tweede en één (of bij kleinere hoeveelheden twee) uit de derde kolom. Zo ben je verzekerd van voldoende groente en vezels, een schappelijke hoeveelheid vlees(vervangers), en dat in de vorm van een lekker vullende maaltijd.’


     


    HET IS PERSOONLIJK


    Niet iedereen reageert identiek op dezelfde voeding. Sinds kort zijn er aanwijzingen hoe dat komt. Israëlische onderzoekers bleken in staat het glucosegehalte in het bloed van proefpersonen onder invloed van voeding te voorspellen op basis van hun darmflorasamenstelling. Hier zullen we de komende jaren nog veel over te horen krijgen, maar de informatie is nu nog te beperkt om conclusies aan te verbinden. Het onderzoek laat in elk geval zien dat de glykemische index, dus de bloedsuikerschommeling waar je mensen nog weleens over hoort, een lastig criterium is als je keuzes voor voedingsmiddelen wilt maken; iedereen reageert toch anders.


     


     


    “Als je tafelgenoten geen zin hebben om mee te gaan met jouw gezondere leefstijl: kook voor jezelf! Gezelligheid aan tafel zit hem niet in hetzelfde eten, maar in samen eten. ­Telefoons aan de kant en kletsen. Wat maakt het uit wie wat naar binnen werkt?”


     


     


    Alleen maar poeders?


     


    Stephan: ‘Waarom zou je ingewikkeld doen over gezond eten als het ook makkelijk kan? Dat dacht de ondernemer achter maaltijdpoeder Joylent. Je koopt het per zak, met 2.100 kcal en precies de goede nutriëntenbalans voor een dag. Als je daar genoeg aan hebt, dan ben je voor 6 euro per dag klaar. Klinkt goed, toch? Ik besloot om een hele week niets anders te eten dan de Joylent-shakes. In het begin was het best lekker. Er zijn een paar smaken die ik wel oké vind, dus je kunt wat afwisselen. In eerste instantie leek het ook fijn om binnen vijf minuten klaar te zijn met “koken”, eten en afwassen. Maar het is zo kort dat je nauwelijks beseft dat je eet. Ook al voelde ik me door de hoeveelheid vezels best vol, meer met eten bezig zijn is goed voor de verzadiging. En er ging meer mis: uiteindelijk ben ik op dag zes van de zeven gestopt. Ik MOEST hartig eten; als ik ’s nachts wakker werd, kon ik aan niets anders denken. Ook Daan Kromhout van Wageningen University heeft zo zijn twijfels bij Joylent: “Er zijn geen goede experimenten gedaan op dit gebied, maar intuïtief zeg ik dat het fijnmalen van onder andere de vezels niet goed is voor de gezondheid. Door het innemen van vezels via een poeder neemt het risico op obstipatie toe, dat zie je ook bij mensen die alleen sondevoeding krijgen. Ik geef de voorkeur aan een gezonde voeding die uit normale voedingsmiddelen bestaat. Gewoon goed eten!”’


     


    TRUCJES OM JEZELF IN HET GAREEL TE HOUDEN


    Mooi. Je weet nu hoeveel je ongeveer zou moeten eten en hoe je een mooie voedzame mix samenstelt. Maar misschien ben je zo iemand die ondanks al die goede intenties altijd geneigd is om net wat meer te eten. Of die steeds heel snel honger heeft. Daarom willen we dit hoofdstuk afsluiten met een aantal handigheidjes en trucs die je je kunt aanleren om jezelf iets makkelijker in het gareel te houden.


    Allereerst is een belangrijk wapen dat je in de strijd kunt gooien verzadiging. Guido Camps doet hier onderzoek naar aan Wageningen University: ‘Wat ik in mijn proef zag, was dat de mensen die een dikke shake aten met weinig calorieën snel verzadigd waren, terwijl de groep die een dunne shake kreeg met veel calorieën minder verzadiging voelde. De hoeveelheid moeite die het kost om het te eten, bijvoorbeeld door de stroperigheid, is belangrijker voor de verzadiging dan hoeveel calorieën erin zitten. Dat komt doordat de moeite die je moet doen je bewuste blootstelling aan het voedingsmiddel vergroot, en je dan voor je gevoel algauw veel ervan ophebt. Van voedsel dat je veel moet kauwen, dat je moeilijk doorslikt of dat tijd kost om te snijden eet je minder snel, waardoor je lichaam tijd krijgt zich verzadigd te voelen.’ Met andere woorden: neem voedsel met veel volume, weinig calorieën en meer gedoe, zoals (hete!) soep of salade. Of kluif bij die barbecue een karbonade af in plaats van dat je het zoveelste worstje naar binnen schuift. Nog een goeie: doppinda’s in plaats van borrelnoten. Bijkomend voordeel: doordat de dopjes blijven liggen, zie je hoeveel je al achter de kiezen hebt.


     


    “Zorg dat je moeite moet doen voor je eten. 

Hoe makkelijker je het jezelf maakt, hoe meer je eet.”


    – Guido Camps


     


    Bedrieg jezelf naar een maatje minder


     


    Oké, dat waren niet echt trucs, maar slimme keuzes. We eindigen met een heuse lijst vol manieren om jezelf en anderen in de maling te nemen, zodat je je niet meer overeet en langzaam afvalt. Je eet dankzij deze tips al snel zonder dat je het doorhebt 15-20 procent minder. Brian Wansink, die onderzoek doet naar consumentengedrag rond eten, noemt dit de ‘hersenloze marge’. Hier komen ze:


     


    In de supermarkt


     


    
      	Draag een mandje in plaats van een sleepmandje of karretje. Ten eerste past er minder in, ten tweede ben je aan het gewichtheffen, en ten derde koop je minder doordat je het gewicht voelt.

    


     


    
      	Maak van tevoren een boodschappenlijstje en wijk er niet van af. En dan moet je er natuurlijk niet ‘3 bakken Ben & Jerry’s’ op zetten.

    


     


    
      	Maak vakken in je boodschappenwagentje of -mandje; een grotere ruimte reserveren voor groente en fruit vergroot de kans dat je er ook meer van koopt. En dan moet je het ook opeten, natuurlijk.

    


     


     


    Odysseus in de supermarkt


     


    Stephan: ‘Als ik naar de supermarkt ga, voel ik me als Odysseus. Odysseus was een mythische figuur die door een gebied moest varen waar de sirenen leefden – prachtige wezens die met hun mooie stemmen iedere man verleidden zijn schip op de klippen te laten lopen. Odysseus wilde wel het zingen horen, maar niet vergaan. Hij stopte daarom was in de oren van zijn roeiers en liet zich zonder dichte oren aan de mast binden. Zo kon hij het gezang horen, terwijl de roeiers onverstoorbaar de veiligheid bereikten. Wat Odysseus heel goed deed, was de wilskracht van zijn toekomstige zelf inschatten. En nu ik: als ik door de winkel ga, zonder was in mijn oren, dan kies ik mijn boodschappen zo, dat ik eigenlijk niets anders kan dan eten wat ik van tevoren bedacht had. Geen slecht eten kopen betekent geen verleidingen in huis. De andere kant op ook, trouwens: als ik een brakke dag aan zie komen, dan haal ik Ben & Jerry’s en een pizza in huis. Maar het is een stuk makkelijker om zo controle te houden dan om elke keer weer uit mijn wilskracht te moeten putten bij de gedachte aan een koekje dat 3 meter verderop ligt.’


     


     


    Thuis


     


    
      	Schep vlees en zetmeel (aardappels, rijst, pasta) in de keuken op en zet de groente en salade op tafel. De kans op overeten van dat laatste is zo het grootst. Schep vervolgens zelf als eerste op, zodat je niet wordt beïnvloed door wat degene voor jou op zijn bord gooit (als iedereen op dieet is, wordt dit punt wat lastig).

    


     


    
      	Zet de verwarming lager; in een koudere omgeving verbrand je meer energie. Een lagere temperatuur helpt ook je nachtrust. Dat helpt eveneens, want een tekort aan slaap is gerelateerd aan een paar kilo overgewicht.

    


     


    
      	Wees je bewust van de health halo, ook een term van Wansink. Dit ‘gezondheidsaura’ van eten, veroorzaakt door marketing, verpakking of reputatie, laat je er meer van eten – waardoor dat gezondheidseffect, als het er al is, meestal teniet wordt gedaan. Denk hierbij aan labels als ‘mager’, ‘met natuurlijke ingrediënten’, ‘eerlijk’ of ‘bewust’. Het gezondheidsaura zorgt er bovendien voor dat je naast dat gezonde eten ook vaker ongezond eten gaat eten.

    


     


    
      	Voor iedereen ouder dan drie is het aangetoond dat grotere porties aanzetten tot meer consumeren (tot wel dertig procent). Koop dus kleinere borden, kleiner bestek en kleinere glazen!

    


     


    
      	Verzin verhalen rondom gezonde producten. Net als wijn en whisky wordt ook gezond eten er lekkerder van. Googel de historie van broccoli, vertel erover aan tafel en je zult er met zijn allen meer van smullen.

    


     


    
      	Voor de kinderen: geef groenten aantrekkelijke namen. Ga desnoods mee in de hype rond die nieuwe cartoonserie en koop die merchandisetomaatjes. Zolang ze maar met plezier eten.

    


     


     


    Borrelhap


     


    Jop: ‘Ik hou van borrelen, maar heb een hekel aan zoutjes en hapjes die geserveerd worden wanneer je net gigantische honger hebt. Je blijft maar doorsnaaien, moet oppassen dat je door al die aangewakkerde eetlust je gespreksgenoten niet onderkwijlt en je honger raakt almaar net niet gestild. Doe mij dan maar iets grotere borrelhapjes (op zijn minst ter grootte van een bitterbal), die vullen de maag tenminste een beetje.’


     


     


    Op kantoor


     


    
      	Zet snacks, koekjes en dergelijke minstens twee meter bij je vandaan in plaats van op je bureau, en zorg dat ze niet direct zichtbaar zijn – stop ze in een la, of doe ze in een ondoorzichtige pot.

    


     


    
      	Probeer een cultuurverandering voor elkaar te krijgen zodat niet iedereen bij het minste of geringste taart trakteert. Het is qua sociale druk een van de lastigste momenten om nee te zeggen.

    


     


    
      	Zorg dat je een ‘als x, dan y’-scenario hebt voor verleidelijke situaties. Ook thuis, maar de klassieker is het buffet of de borrel op het werk. Als je van tevoren hebt bedacht ‘als er bitterballen zijn, dan mag ik er twee’, dan ben je minder geneigd de hele schaal naar binnen te schrokken.

    


     


    In restaurants


     


    
      	Mensen blijken heel slecht in het inschatten van portiegrootten. Een dubbele portiegrootte lijkt voor jou maar 50-70 procent groter. Neem gewoon de normale – en bestel zéker geen groot menu voor je kinderen! Misschien is een XL-menu slechts 50 cent duurder, maar je hebt het niet ­nodig, en hé, van die 50 cent kun je weer een keer plassen bij het tankstation.

    


     


    
      	Met een vriend(in) lunchen laat je zo 15 procent meer eten, omdat je niet meer let op hoeveel je aan het eten bent. Wel gezellig, minder gezond. Dit laatste geldt ook voor tv-kijken tijdens het eten.

    


     


    
      	Ga niet bij een speaker in de buurt zitten, want muziek kan een eetlustopwekkend effect hebben. Harde muziek laat je sneller eten, terwijl zachte, prettige muziek je juist langer laat zitten in een restaurant. De kans dat je toch nog een dessert bestelt, is dan weer groter (voorkom dit door bij de wc te gaan zitten; nare luchtjes bederven uiteraard je eetlust...).

    


     


    
      	Stel lekker eten niet af, maar uit. Mensen die zichzelf vertellen ‘dat ze die desserts niet nu gaan eten, maar later’ hebben minder behoefte aan die zoetigheden dan de mensen die zichzelf voornemen de ‘verboden vrucht’ helemáál niet te eten.

    


    DUS...


    Eten en drinken hebben een bijzondere plek in ons leven. In tegenstelling tot sport of werk is het iets wat we altijd zullen moeten blijven doen. Het loont dus om te weten hoe eten jou beïnvloedt en welke controle je er zelf over hebt. Als karakterman wil je grip op je dieet, en dit hoofdstuk heeft je daar de handvatten voor gegeven. Met gebalanceerd eten bedoelen we daarbij niet alleen gezond, maar ook gezellig, lekker en bewust eten. Een karakterman weegt die waarden af. Een dieet dat je kans op aandoeningen zo veel mogelijk vermindert, is zowel goed betaalbaar als binnen handbereik, zeker als je jezelf met wat psychologische trucs in het gareel houdt. Het moet een opluchting zijn dat je je aandacht niet meer op al die hypes hoeft te richten, zolang je je broekriem maar een beetje in de gaten houdt. Dan kun jij je aandacht richten op de leuke dingen in het leven, gesteund door de wetenschap dat het wel goed zit.


     


    MEER LEZEN?


    Roy Baumeister en John Tierney – Wilskracht


    Marijke Berkenpas, Gaby Herweijer, Jolien Klamer, Liesbeth Smit - Eet als een expert


    Gezondheidsraad – Richtlijnen goede voeding


    Martijn Katan – Wat is nu gezond?


    Jaap Seidell en Jutka Halberstadt – Het voedsellabyrint


    Jaap Seidell en Jutka Halberstadt – Tegenwicht


    Tatjana van Strien – Afvallen op maat


    Brian Wansink – Mindless Eating


    Brian Wansink – Slim by Design


    Walter Willett – Eat, Drink and Be Healthy
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    6 

LUST EN LIEFDE


    MYTHEN


    Er is maar één soort ware liefde. De allesverzengende liefde.


     


    Niet waar! Er bestaat speelse liefde (een scharrel), romantische liefde (een verliefdheid), pragmatische liefde (een lange relatie), vriendschappelijke liefde (een kameraad), onzelfzuchtige liefde (er belangeloos voor iemand zijn) en eigenliefde. Allemaal zijn ze op hun eigen manier waardevol, soms gaan ze samen en soms niet.


     


    Mannen zijn nu eenmaal niet monogaam.


     


    Het klopt dat niet iedereen monogaam is. Maar in plaats van het begrip af te serveren kun je beter voor jezelf bepalen wat jij onder monogamie verstaat en hoe haalbaar je dat acht.


     


    Wat je ook probeert, na verloop van tijd verdwijnt de passie altijd uit je relatie.


     


    Gelukkig niet. Er zijn stellen die heel hun leven lang verliefd blijven (al zijn dat niet die intense en gekmakende vlinders als in die eerste weken). Hun geheim: steeds weer lief en mild voor elkaar zijn.


     


    Als jij (of je partner) geen zin hebt in seks, moet je meer erotische prikkels opzoeken.


     


    Kan wel, hoeft niet. Soms is er sprake van te veel andere prikkels, die de zin juist onderdrukken. Stress of onzekerheid, bijvoorbeeld. Die barrières wegnemen is dan veel effectiever.


     


    Vrouwen houden gewoon niet zo van porno als mannen.


     


    Geen mythe, grotendeels. Vrouwen zijn minder visueel ingesteld dan mannen. Bovendien zoomt de camera in pornofilms meestal in op het vrouwenlijf. Gaap, denkt de vrouw dan.
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    INLEIDING


    Liefde, seks en relaties. Je zou het een heilige drie-eenheid kunnen noemen, maar tegelijk zul je beamen dat die lang niet zo heilig is. Het is meer een driehoeksverhouding. Neem seks: met afstand het meest platgetreden onderwerp in mannenconversaties. En wees eerlijk: zelden wordt er echt iets zinnigs over gezegd. Mannen hebben het vaak zijdelings en in niet te veel detail over seks, en als ze al iets benoemen, zijn het hun prestaties. Maar is dat wel waar het om draait? Dit hoofdstuk gaat over karakter tonen in bed en hoe dat de seks beter kan maken, voor jezelf en je vaste en minder vaste partners.


    Daarnaast gaat dit hoofdstuk over de mechanismen achter aantrekkingskracht en verliefdheid. Een veelgehoord verhaal over aantrekkingskracht is dat je het alfamannetje zou moeten zijn. Gelukkig is dat een veel te simpel beeld. Uit onderzoek bij allerlei diersoorten én de mens blijkt dat mannetjes er juist heel diverse strategieën op na houden, die elk op hun eigen manier succes kunnen opleveren. De kunst is er een te vinden die goed bij jou past.


    En dan de liefde. Dat is eigenlijk een vaag containerbegrip. Wat dat betreft kunnen we een voorbeeld nemen aan de oude Grieken, die zes verschillende vormen van liefde onderscheidden. De moderne mens probeert al die vormen van liefde te vinden bij een en dezelfde persoon. Hoe realistisch is die langdurige alles-in-éénliefde eigenlijk? De vooraanstaande hersenwetenschapper Helen Fisher vindt in elk geval dat er een veel te rooskleurig beeld bestaat van de liefde. ‘We zijn geneigd de gevaren, angst en teleurstelling te bagatelliseren. We romantiseren romantiek.’


    In dit hoofdstuk lees je over (bijna) alles wat seks, liefde en relaties te bieden hebben en wat erover te zeuren valt, hoe je bepaalt wat bij jou past en hoe je dat vindt en koestert. Eerst zoomen we in op de zin en onzin van seks, dan duiken we de diepte in, op zoek naar liefde, en vervolgens gaan we in op de mooie en minder mooie kanten van relaties. Tot slot: in ideale situaties zijn seks, liefde en relaties wél met elkaar verbonden. Hoe je dat voor elkaar krijgt én zo houdt, lees je hier.


    DE ZIN VAN SEKS


    Waarom hebben we eigenlijk seks? Just because it feels good, zou je kunnen zeggen. Dat klopt (meestal). Wanneer je opgewonden raakt, komen er stoffen in je lichaam vrij die je hersenen prikkelen en voel je een zeer sterk verlangen naar seks en een grote motivatie om tot de daad te komen. Komt het tot seks, dan giert het in je hersenen van het knuffelhormoon oxytocine, noradrenaline voor meer opwinding en dopamine voor nog meer lust en beloning. Ondertussen raken andere prikkels gedempt: je vergeet de wereld om je heen. Het orgasme beloont de hunkering en inspanning op ultieme wijze: het genotscentrum in je hersenen wordt geactiveerd, en de hersendelen waarmee je bewust nadenkt, worden vrijwel volledig gedempt, waardoor je heel even één brok puur genot bent.


    De natuur heeft een simpele reden om seks zo aanlokkelijk te maken: dat zorgt ervoor dat we ons voortplanten, doordat een spermacel van de man samensmelt met een eicel van de vrouw en die fusie uiteindelijk kan uitgroeien tot een of meerdere nakomelingen. Over de drijfveren van mannen en vrouwen om tot die samensmelting te komen hebben wetenschappers van alles geschreven. De man zou zijn gericht op het bevruchten van zo veel mogelijk vrouwen, de vrouw op het vinden van een zo goed mogelijke partner, omdat zij, in klassiek biologische zin, nu eenmaal met de gevolgen (lees: de zwangerschap en vervolgens de kinderen) zit opgescheept. Inmiddels is duidelijk dat die voorstelling veel te simpel is: die zaadverspreidingsstrategie is slechts een van de opties, en het loont voor de man wel degelijk om wél verantwoordelijkheid voor zijn gezin te nemen.


    Seks is meer dan baby’s maken


     


    Los van de voortplantingsdrift zijn er meer redenen om seks te hebben. Mensen (en sommige andere dieren) hebben namelijk ook regelmatig seks wanneer voortplanting helemaal niet mogelijk is. En dan hebben we het niet eens over seks met condoom of seks met een vrouw die de pil slikt. Al veel eerder was er het beroemde ‘voor het zingen de kerk uit’, en, niet te vergeten, seks buiten de vruchtbare periode van de vrouw.


    Waarom doen mensen dat? Moderne seksuologen noemen het onder meer een manier om je relatie te onderhouden. Maar ook vrouwen en mannen die geen relatie hebben, kunnen vrijwillig seks hebben buiten de vruchtbare periode. In de tijd dat mannen voor de voedselproductie verantwoordelijk waren, konden vrouwen seksuele diensten inzetten om daar een deel van te krijgen, maar zowel de man als de vrouw ervaart natuurlijk ook lust, intimiteit, bevestiging en alles wat daarop lijkt. Seks is een gezonde fysieke inspanning (behalve als je ernstige hartproblemen hebt), die ook je hersenen fit houdt. Omdat vrouwen tegenwoordig de hele maand hun kans op zwangerschap kunnen minimaliseren en niet meer afhankelijk zijn van mannen voor hun voedsel en veiligheid zijn deze rolpatronen veranderd. Wanneer vrouwen hun charmes in de strijd gooien om iets voor elkaar te krijgen, zou je dat kunnen beschouwen als een rudimentaire versie van dit mechanisme. Je zou dat kunnen verfoeien en afkeuren of er, ook als man, op wat onschuldiger wijze gebruik van kunnen maken: flirt jezelf door het leven.


     


    SEKS IS VOOR ALLE LEEFTIJDEN


    Seks is iets voor volwassenen. Tenminste, dat is wat de symbooltjes 18+ uitdragen en wat impliciet de norm is in de meeste westerse landen. Ondertussen weet iedereen maar al te goed dat deze norm niet strookt met de werkelijkheid. De meeste tieners experimenteren voor hun achttiende met seks, al zijn ze braver dan je op basis van berichten over breezersletjes en kelderseks zou geloven: twee derde van de jongens en drie kwart van de meisjes wordt ontmaagd door iemand met wie ze een relatie hebben. Masturberen begint wat eerder, soms al voor de puberteit – niks mis mee, zeggen seksuologen. Het blijkt zelfs dat aardig wat nóg jongere kinderen al seksueel actief zijn: kinderen van twee tot vijf jaar worden al regelmatig door hun ouders ‘betrapt’ als ze over hun geslachtsdelen wrijven, en peuters en kleuters hebben ook al erecties. Die kinderen associëren dat voelen nog helemaal niet met seks, maar dat het lekker is, hebben ze blijkbaar al door. Sommige wetenschappers beweren zelfs dat een ongeboren kind al seksuele oefenhandelingen verricht. Maar dat zegt misschien meer over die wetenschappers dan over dat ongeboren kind.


     


    Zo werkt opwinding


     


    Flirten is opwindend, en opwinding is gewoon zin in seks, zou je zeggen. Maar zo simpel als dat klinkt, zo ingewikkeld kan het soms zijn. Ten onrechte wordt de zin in seks, libido, nog altijd vaak gezien als iets wat vanzelf ontstaat. Zowel bij mannen als bij vrouwen ontstaat opwinding onder invloed van erotische prikkels, bijvoorbeeld de aanblik van een decolleté of een verleidelijke knipoog van een man.


    Die opwinding is opgebouwd uit twee componenten: de onbewuste reflex (bij mannen een erectie, bij vrouwen het nat worden) en het gevoel dat je ook echt zin hebt. Bij een man is opwinding redelijk rechttoe rechtaan: na waarneming van een erotische prikkel neemt de bloedtoevoer naar de penis toe, waardoor die opzwelt. Tegelijk gaat er een signaal naar de hersenen: je voelt je opgewonden. Dat gevoel wordt bevestigd door het besef dat je een erectie hebt.


    Alle remmen los en gas op de plank!


     


    Er zijn natuurlijk meer factoren die meespelen bij opwinding. ‘Iedereen heeft als het ware een seksueel gaspedaal en seksuele rem die de opwinding aansturen,’ schrijft de Amerikaanse seksuologe Emily Nagoski in haar in 2015 verschenen boek Come as You Are. Net zoals een auto alleen vooruitgaat als je het gaspedaal hard genoeg intrapt én de rem niet (te hard), word je pas opgewonden als er genoeg opwinding wordt opgewekt en er niet te veel wordt afgeremd. Er zijn mensen met een heel gevoelig gaspedaal en een heel stugge rem, die zijn ‘losbandig’. Er zijn ook mensen met een heel stroef gaspedaal en een heel gevoelig rempedaal, die komen vaak over als seksloos (maar zijn vaak diesels: als ze eenmaal warm zijn, dan gaan ze...). De meeste mensen zitten rondom het gemiddelde. En niemand wordt dus spontaan opgewonden; er is altijd een prikkel nodig, hoe subtiel en onbewust ook. Dat mannen en vrouwen hetzelfde systeem hebben, betekent niet dat het ook hetzelfde werkt. Mannen hebben over het algemeen een gevoeliger gaspedaal dan vrouwen en een veel stugger rempedaal, dat bovendien nauwelijks werkt zodra het gaspedaal is ingedrukt. Daar staat tegenover dat ook mannen zich wel degelijk geremd of lusteloos kunnen voelen, en ook bij mannen is opwinding en remming een kwestie van persoonlijke smaak en context.


    Natuurlijk is ook de vrouw niet eendimensionaal. In tegenstelling tot wat je misschien verwacht, is een vrouwenlichaam helemaal niet zo selectief als het aankomt op fysieke opwinding. Uit experimenten is gebleken dat mannen alleen een erectie krijgen van seksfilmpjes die passen bij hun seksuele oriëntatie (hetero, homo, bi), maar dat vrouwen nat worden van uiteenlopende vormen van seks. Zelfs seks tussen bonobo’s. Opvallend: ze voelen zich daarbij helemaal niet opgewonden. Dit fenomeen, waarbij de lichamelijke reflex die je in staat stelt om seks te hebben niet overeenkomt met je gevoel en beleving, treedt ook bij mannen op, maar veel minder: bij mannen is die overeenstemming tussen de opwindingsreflex en de subjectieve opwinding 50 procent (soms doet ie het niet, soms is ie ongewenst), bij vrouwen maar 10 procent: vaak is een vrouw mentaal wel opgewonden maar wordt ze niet nat, of is ze juist wel nat maar heeft ze geen zin. Laten we wat meer inzoomen op wat wie nou opwindt, maar onthou daarbij: er zijn grote verschillen binnen groepen, en ook cultuur en opvoeding hebben een flinke invloed op je seksualiteit.


     


     


    Doe ik normaal nooit


     


    Jop: ‘Een vriend van me was een tijdje actief op een datingsite. Na een stroef begin had hij plots “beet”: in een week tijd had hij drie verschillende dates en drie keer belandde hij met de betreffende dame tussen de lakens. Hij vertelde er even besmuikt als trots over bij een etentje. “Wat ik vooral zo grappig vond, is dat ze álle drie de volgende morgen zeiden: ‘Dit doe ik normaal echt nooit.’” Bij dat etentje zat hij tegenover de buurvrouw. Ze lachten, dronken wijn, hij ging met haar mee naar huis, ze bedreven de liefde. De volgende morgen stond ze eerder op en maakte een ontbijtje. Toen ze de slaapkamer weer binnenliep, was ze heel even stil. “Ik moet nog wel één ding zeggen.” Hij schrok, ze onderdrukte haar grijns. “Dit doe ik normaal nooit, hoor.”’


     


     


    Fysieke prikkels die mannen opwinden


     


    In hun boek A Billion Wicked Thoughts analyseerden hersenwetenschappers Ogi Ogas en Sai Gaddam de gegevens van internetproviders om erachter te komen waar internetgebruikers op seksgebied naar zoeken en kijken. Een deel van hun bevindingen is voorspelbaar: heteromannen geilen het meest op (stevige) borsten, billen (liefst met een smalle taille erboven) en, iets verrassender, voeten. Die gerichtheid op lichaamsdelen is zo sterk en zo typisch mannelijk, dat vrijwel alleen mannen een fetisj met een lichaamsdeel kunnen hebben. Veel vrouwen vinden die focus maar saai. En het ligt niet aan het mannenlichaam, want homoseksuele mannen geilen net zo op de mannelijke billen en borstkas als hetero’s op die lichaamsdelen van vrouwen.


    Biologisch gezien houden heteromannen van relatief brede heupen bij een relatief smalle taille, maar de ideale verhouding daartussen varieert als gevolg van culturele invloeden. Over het algemeen geldt dat we in tijden van overvloed een slanker lichaam aantrekkelijker vinden (teken van beheersing) en in een cultuur van schaarste een voller lichaam (teken van welstand). Op dit moment wordt in Nederland cup C als het ideale formaat borsten gezien, een paar decennia geleden was dat nog zo’n anderhalve cup kleiner. Dat geeft wel aan dat onze eisen qua uiterlijk wel wat richting het onmogelijke verschoven zijn, want je kunt op je klompen aanvoelen dat slankere dames met grotere borsten zonder chirurgie niet zomaar op elke straathoek te vinden zijn.


    Mentale prikkels


     


    Verder zijn er allerlei erotische prikkels die we oppikken uit interactie. Een man kickt erop als een vrouw zich volledig aan hem overgeeft. Mannen worden extra opgewonden als er kapers op de kust zijn, maar niet als er al eentje heeft toegehapt (dus als ze bezet is). Er wordt vaak gesuggereerd dat mannen voor een makkelijke vrouw gaan, maar dat is een vorm van gemakzucht, niet van voorkeur. Het liefst heeft een man een vrouw die eigenlijk heel kuis en beschaafd is, maar in zijn handen ineens heel ondeugend wordt. Als een ijskoningin die dankzij zijn warmte ontdooit.


     


    Van deze niet-lichamelijke prikkels wordt een heteroman opgewonden:


     


    
      	De nieuwigheidsprikkel. Een nieuwe vrouw windt meer op dan een bekende. Ben je net klaar met de ene en biedt zich een andere aan, dan blijkt die erectie ineens heel snel terug te kunnen keren.

    


     


    
      	De partnergenotsprikkel. Als zij volledig losgaat, maakt dat jou op jouw beurt ook weer geil.

    


     


    
      	De authenticiteitsprikkel. Mannen willen een zo mooi mogelijke vrouw, maar worden het meest opgewonden als die schoonheid ook echt is. Dus liever kleinere, echte borsten en iets minder make-up. Of zoals Calvin Klein het formuleerde: ‘Je kunt er het beste naturel uitzien, maar je hebt make-up nodig om dat te bereiken.’

    


     


    
      	De koekoeksprikkel. Als jij weet dat zij vreemdgaat, raak jij opgewonden (ja, we verzinnen het niet). Er zijn zelfs stellen die een andere man uitnodigen om seks met haar te hebben, zodat ze daarna samen nóg opwindender seks kunnen hebben.

    


     


    PORNO: DOE MAAR GEWOON, DAT IS GEK GENOEG


    Voor hun boek maakten Ogi Ogas en Sai Gaddam een uitgebreide analyse van de pornoconsumptie van Amerikaanse mannen. Ze ontdekten de gekste vormen van porno, maar uiteindelijk concluderen ze dat de overgrote meerderheid van de mannen kijkt naar een select aantal, niet eens zo heel kinky genres. Waar zoeken ze vooral naar: teen, youth, gay, breasts, mom, milf (mom I’d like to fuck), cheating wives, vaginas, penises, butts, mature, granny (niet de appel), old (ja, ook!), cheerleaders. Goed nieuws voor vrouwen die niet meer op hun jongst zijn. Zelfs in onze heimelijkste seksuele fantasieën denken mannen niet alleen aan jonge dingen. Het clichébeeld van de man die alleen seks kan hebben met zijn vrouw als hij ondertussen droomt over de oppas van de buren kan dus bij het grofvuil.


     


     


    Redliner


     


    Jop: ‘Je zin in seks kan ook wegebben als gevolg van stress. Maar in tegenstelling tot de grote meerderheid van de mensen ben ik onder stress juist niet zo’n flatliner, maar een redliner, die dan juist zin krijgt. Vooral mannen hebben dat trouwens, vrouwen worden van stress maar zelden opgewonden. Die stressseks is op een heel andere manier lekker dan ontspannen seks. Het is vooral bevredigend. Veel slechter heb je het getroffen als de ene partner van stress een redliner wordt en de andere een flatliner (dat kan zowel de man als de vrouw zijn), en je tegelijk gestrest bent. Een recept voor frustraties.’


     


    WAAR WORDEN HETEROVROUWEN OPGEWONDEN VAN?


    Bij de heteroseksuele vrouw ligt opwinding net iets ingewikkelder. Vrouwen blijken namelijk meer geïnteresseerd in het totaalplaatje. Waar mannen in staat zijn om in één oogopslag te bepalen of ze met een vrouw seks willen, zijn vrouwen geneigd om meer informatie te vergaren over de man voordat ze met hem de koffer in duiken (en misschien zwanger worden). Dat is mogelijk deels een kwestie van aanleg, maar ook aangeleerd: een vrouw hoort niet makkelijk te zijn. Natuurlijk, een vrouw wordt ook fysiek opgewonden door een erotische prikkel: de bloedtoevoer naar haar vagina neemt toe, waardoor ze ‘nat’ wordt en haar clitoris opzwelt. Maar dat merkt ze vaak niet (meteen). Bovendien spelen bij het ontstaan van opwinding meer factoren een rol, die de opwinding kunnen dempen. Is een vrouw bijvoorbeeld onzeker over haar lichaam, dan remt dat. Wordt ze veroordeeld door haar omgeving (sletvrees!), dan dempt dat ook haar zin. Heeft haar omgeving daar geen oordeel over, komt die er niks over te weten (zoals op vakantie) of stimuleert die omgeving dat juist (zoals bij vrijgevochten dertigers), dan verdwijnt dat verschil heel snel. Ook vrouwen blijken dan prima in staat tot vluggertjes, casual sex of wilde seksuele avonturen. Als ze zich er maar prettig en veilig bij voelen.


    Vrouwen zijn selectief met fysieke prikkels


     


    Zoals we al vertelden, zijn de meeste vrouwen lang niet zozeer op lichaamsdelen gericht als de meeste mannen. Natuurlijk houden heterovrouwen van een sexy mannenlichaam. Maar overschat die waarde niet! Niet één enkel lichamelijk kenmerk is doorslaggevend. Er is volgens Ogas en Gaddam namelijk een fundamenteel verschil: mannen houden van plaatjes, vrouwen van verhalen. Er zijn wel vrouwen die naar porno kijken, maar er zijn er meer die zich laven aan erotische verhalen. Van de mannen kijkt 37 procent regelmatig naar porno, van de vrouwen 6 procent. Maar: 6 procent van de mannen leest graag erotische verhalen, tegenover 9 procent van de vrouwen. Of dit verschil aangeboren of aangeleerd is, is nog niet duidelijk.


    Er is een belangrijke praktische reden waarom de meeste heterovrouwen niet van porno houden. Niet zozeer omdat daarin de seks mangericht is, maar door de camerastandpunten. De camera zoomt alleen maar in op de vrouwelijke lichaamsdelen, háár gezicht en háár beleving. Precies daarom hebben veel vrouwen voorkeur voor een ander genre, dat niet eens voor hen gemaakt is: straight sex for gay eyes. Heteroseks voor homomannen. En daarbij is de camera logischerwijs veel meer gericht op de man.


    Er is trouwens één omstandigheid waaronder vrouwen wel meer interesse tonen in mannelijke lichaamsdelen en porno: rond hun eisprong. Tijdens die dagen zouden ze niet op zoek zijn naar de meest geschikte partner, maar naar de beste zaaddonor. Kanttekening: zelfs dan nog komen bij vrouwen de erotische prikkels minder rechtstreeks binnen dan bij mannen. Ze worden eerst gewogen, opgeteld en afgetrokken.


    Stel haar op haar gemak


     


    De belangrijkste les die je hieruit kunt leren? Dat het lonender is om een vrouw in de stemming te krijgen door factoren weg te nemen die haar weerhouden van seks dan domweg te proberen haar op te winden. De eenvoudigste manier om remmingen weg te nemen is gelijk een controversiële: alcohol. Hoewel er met een paar drankjes niets mis is – we zijn zelf tenslotte ook geen robots – zijn er sympathiekere manieren om een vrouw in de juiste stemming te brengen. Allereerst moet je haar in het geval van een versierpoging ervan overtuigen dat je het waard bent. Bijvoorbeeld door intelligent, creatief, doortastend en zelfverzekerd te zijn. En vooral niet agressief of onbetrouwbaar.


    Bovenal wordt ze opgewonden van het gevoel dat zij onweerstaanbaar en bijzonder is, als lustobject én als mens, en dat jij als man helemaal voor haar gaat. Zoals mannen opgewonden raken van een vrouw die normaal heel ijzig is maar nu ineens botergeil, hebben vrouwen een zwak voor mannen die normaal helemaal niet romantisch zijn maar voor hen ontvlammen.


    Verder gedijen vrouwen het beste bij een mix van romantische en erotische prikkels. Die romantische prikkels kunnen de genoemde aandacht en toewijding zijn, maar ook dansen of samen naar de zonsondergang kijken; de erotische prikkels het zien van een pornofilm, het horen hoe andere mensen seks hebben, jouw aantrekkelijke lichaam. Heb je dit allemaal op orde, dan ben je op de goede weg, mits er niet te veel remmende prikkels aanwezig zijn. Wanneer een paar mannen aan de bar jullie zitten aan te staren, bijvoorbeeld, wanneer ze vreest betrapt te worden, wanneer ze bang is dat je haar een soa gaat bezorgen, of dat ze ineens denkt: hij heeft een vriendin! dit kan ik niet maken!


     


    KEN JE PRIKKELS


    Het cliché wil dat vrouwen vallen voor dominantie. Dat is slechts een klein deel van de werkelijkheid. Hiervan worden heterovrouwen opgewonden:


     


    –   De statusprikkel. Hoe hoger de status, hoe aantrekkelijker.


    –   De persoonlijkheidsprikkel. Durft deze man zich te onderscheiden?


    –   De toewijdingsprikkel. Gaat deze man voor wat hij belangrijk vindt?


    –   De authenticiteitsprikkel. Is deze man oprecht geïnteresseerd of wil hij alleen in mijn broekje?


    –   De onweerstaanbaarheidsprikkel. Geeft hij me het gevoel dat ik hem opwind?


    –   De competentieprikkel. Een man die echt wat kan, is het meest sexy.


    –   De zelfvertrouwenprikkel. Arrogantie is niet sympathiek, maar liever iets te veel dan te weinig zelfvertrouwen.


    –   De familieprikkel. Komt hij uit een welgestelde, positief bekendstaande familie?


    –   De kinderprikkel. Gaat een man liefdevol en zelfverzekerd om met kinderen, dan is dat voor vrouwen een turn on. Zelfs als het betekent dat hij gelukkig getrouwd is.


    –   De vriendelijkheidsprikkel. Vriendelijkheid verhoogt de kans op succes en op een goede omgang met haar en anderen in haar omgeving.


    –   De overgaveprikkel. Voel ik me veilig genoeg om me helemaal aan hem over te geven?


    En waar vallen homoseksuele mannen en lesbische vrouwen dan op?


     


    Nu we in grote lijnen de verschillen in seksuele respons tussen heteromannen en heterovrouwen hebben geschetst, zul je misschien denken: hoe zit het dan met hen die vooral op mannen vallen, en vrouwen die vooral op vrouwen vallen? Zijn er verschillen?


    Jazeker! Hun voorkeuren blijken een bijzondere mix van die van heteromannen en -vrouwen. Zoals gezegd zijn homomannen over het algemeen net als heteromannen erg gericht op lichaamsdelen, in dit geval de borst, billen, buik van mannen, maar op andere vlakken lijken ze juist meer op heterovrouwen.


    Het cliché wil dat homomannen een vrouwelijker uitstraling hebben, maar dat geldt lang niet voor alle homomannen. En als dat al zo is, komt het mogelijk doordat ze van de mannelijke norm afwijkende trekken minder onderdrukken. Er bestaan wel hypermasculiene en hyperfeminiene homomannen van wie de voorkeuren helemaal overeenstemmen met de norm van heteromannen of -vrouwen (maar dan gericht op mannen), maar de meesten hebben een unieke mix van wat we verstaan onder mannelijke en vrouwelijke seksuele neigingen. En laten we wel zijn, die unieke mix is bij de meeste hetero’s ook wel te vinden.


    Ook opvallend: op seksueel gebied zijn er tops en bottoms, die respectievelijk liever de ander nemen of door de ander genomen worden. En wat blijkt? Ruim zestig procent van de homo’s is liever bottom. Daarin lijken ze dus meer op de vrouw, die meer opgewonden raakt van gedomineerd worden. Bottoms zijn over het algemeen ook emotioneel gevoeliger typen dan tops, die meer zijn zoals de klassieke heteroman. Ook interessant: veel homomannen kijken graag naar heteroseks, als de man maar goed in beeld is, en ze blijken heimelijk te fantaseren van een heteroman die voor hen een uitzondering maakt. Omdat hetero staat voor mannelijkheid, zeggen Ogas en Gaddam. Omdat het exclusief en uitzonderlijk is, denken wij.


    En hoe zit het met lesbische vrouwen? Zij zijn net als heteroseksuele vrouwen over het algemeen minder dan mannen op lichaamsdelen gericht en hechten meer aan het totaalplaatje. Ze zijn gevoeliger voor remmende prikkels. Biseksuele vrouwen daarentegen worden veel fysieker aangetrokken tot hun potentiële sekspartners, zowel mannen als vrouwen. Zij lijken daarin dus meer op mannen en hebben van alle vrouwen het hoogste libido.


    Samenvattend: van alle stellen hebben homostellen gemiddeld de meeste seks en lesbische stellen (vele heteromannendromen ten spijt) de minste – mogelijk omdat ze als de spanning weg is allebei meer geremd raken en dus minder snel zin krijgen.


     


    “Karakter tonen is uitkomen voor je geaardheid, hoe fluïde die ook mag zijn. Maar het betekent net zo goed het accepteren van de mensen om je heen en wat zij voelen en zijn.”


     


    VIND JE GEAARDHEID


    Hoewel we in Nederland behoorlijk tolerant zijn tegenover homoseksuelen, is het voor vrijwel iedere man nog altijd een dingetje wanneer hij erachter komt dat hij (ook) op mannen valt. Veel mannen doen daarom zo veel mogelijk moeite om bij die gedachte weg te blijven. Los van het feit dat homoseksualiteit niet ‘verkeerd’ is, is het ook niet nodig en zelfs onwenselijk om je ertegen te verzetten. Tegen je geaardheid is geen wilskracht opgewassen en je zou bovendien een belangrijk deel van jezelf niet accepteren – de nachtmerrie van een echte karakterman.


    Door geen aandacht aan deze mogelijkheid te besteden neem je haar nog niet weg. Je zult er hooguit later achter komen. Je geaardheid ligt namelijk al sinds je zevende levensjaar vast en verandert daarna ook niet meer. Meestal begin je rond je dertiende voor het eerst gevoelens voor een man te voelen.


    Wanneer je op vrouwen valt en af en toe weleens iets met mannen doet of zou willen doen, hoef je ook niet bang te zijn ineens helemaal homo te worden. Het onderscheid tussen homoseksueel en heteroseksueel is lang niet zo zwart-wit als vaak wordt geschetst. In theorie kan iedereen op beide geslachten vallen, maar er zijn twee grote groepen: mannen die overduidelijk meer op vrouwen vallen en mannen die overduidelijk meer op mannen vallen. Daartussenin zit een kleine groep die evenveel voorkeur heeft voor beide geslachten: biseksuelen.


    Daarnaast is er een groep die zich wel hetero of juist homo of lesbo noemt, maar zo nu en dan uitstapjes maakt. Dat wordt ook wel ‘fluïde’ genoemd. Bij mannen komt dit minder voor dan bij vrouwen, waarschijnlijk deels doordat het nog altijd minder geaccepteerd wordt. Een andere verklaring hiervoor is de beperktere fysieke opwinding die bij de meeste mannen optreedt in respons op voor hen ‘afwijkende’ seksuele prikkels: veel mannen voelen bij het zien van zulke prikkels zelfs walging. Die reactie kan ook de afkeer van sommige mannen van homoseksualiteit verklaren, maar praat die natuurlijk niet goed. Een karakterman uit zich naar hoe hij is en staat stevig genoeg in zijn schoenen om ook anderen in hun waarde te laten – zeker als hij de vader of opa is van iemand die dat net even nodig heeft.


    De haat-liefdeverhouding met je pik


     


    Door de fysieke verschillen weten mannen veel beter dan vrouwen waar ze opgewonden van raken en wanneer dat het geval is. Echter, het is een misverstand dat we met die opwinding altijd iets moeten. Zoals gezegd staat het krijgen van een erectie niet synoniem voor iets écht opwindend vinden. Maar omdat we als mannen geleerd hebben onze erectie te gehoorzamen, zijn we die gaan beschouwen als onze absolute heerser. Als we ergens een stijve van krijgen, dan willen we daar wat mee. Zoals de door Tom Cruise gespeelde Frank Mackey in de film Magnolia verkondigt: ‘Respect the cock.’ Onzin, natuurlijk. Dat onze reflexen werken, betekent nog niet dat we daarmee iets moeten. Wist je dat mannen vlak voordat ze geëxecuteerd worden ook een stijve krijgen, en vaak zelfs klaarkomen? Je erectie is geen maat voor seksueel plezier, maar een reflex. Of je daarmee iets doet, baseer je op goede smaak en overtuiging. Een echte man is net als een vrouw met klasse en gaat selectief om met zijn erecties – ook dat is gelijkwaardigheid. Een karakterman grijpt niet elke gelegenheid aan om zijn pik achterna te lopen, net zoals een vrouw met klasse niet met de eerste de beste kerel mee naar huis gaat. De karakterman bepaalt zelf wat hij wil. Dit boek heet tenslotte niet De karakterpik.


    Over porno en masturbatie


     


    Dat je niet met elke erectie wat moet, betekent niet dat je ze allemaal moet negeren. Masturbatie werd ooit gezien als een gevaarlijke bezigheid: je zou er blind van worden, jeugdpuistjes, epilepsie of een versleten geslachtsorgaan van krijgen. Allemaal niet waar, natuurlijk. Het enige wat je ervan kunt krijgen, is wat eelt op je hand of een geïrriteerde voorhuid. Het is ook heel normaal om zo nu en dan jezelf te bevredigen: zo’n 85 procent van de mannen en 80 procent van de vrouwen doet het regelmatig. Het is in tegenstelling tot wat soms wordt beweerd geen levenselixer, maar het kan stress verminderen en helpen bij het inslapen, en mogelijk verlaagt het ook de kans op prostaatkanker. En het is natuurlijk lekker en kan de verveling verdrijven.


    Het is aanlokkelijk om op zo’n onbewaakt moment alleen thuis een privébrowser open te klikken en naar een van je favoriete pornosites te surfen. Met porno is op zich niks mis. Maar kijk je heel vaak porno, ga dan bij jezelf te rade: geniet je er nou echt van, of is het puur tijdverdrijf, gericht op de snelle kick van een orgasme, zoals een heroïnejunk die steeds weer naar een spuit verlangt? Het kan namelijk veel bevredigender zijn als je iets meer de tijd neemt, om zelf te gaan fantaseren en je eigen verbeelding te gebruiken. Uit hersenonderzoek blijkt dat belevingen waarbij je hersenen actiever aan het werk worden gezet bevredigender en rijker zijn. Dat zou de karakterman moeten aanspreken.


    ‘Pornofilms zijn eigenlijk niks meer dan fastfood voor je fantasie,’ zegt seksuoloog Rik van Lunsen van het amc. Ook hij is er niet op tegen, maar hij ziet ze als een wat makkelijke manier om je eigen fantasie aan te zwengelen. Of die van jou en je vriendin, natuurlijk. Wat zij waarschijnlijk ook waardeert? Seksscènes met een lekker lang voorspel (op beeld of in je eigen bed). Niet om op te warmen, maar omdat die veel sensueler zijn. En wees eerlijk, zo’n langzame opbouw ís toch ook gewoon opwindend?


    Allemaal een superorgasme


     


    Nu we het toch over langzame opbouw hebben, die is ook erg bevorderlijk voor het orgasme.


    Onthou: seks is geen wedstrijd waarbij je zo snel mogelijk bij de finish moet zijn. Ga ervan uit dat opwinding van nul tot tien gaat, waarbij een tien het orgasme is. Voer de opwinding van je partner op tot vijf, door aanrakingen en het zacht strelen van haar clitoris of zijn pik. Bouw de opwinding langzaam af, niet te abrupt, en laat haar of zijn ademhaling rustig terugkomen. Ga dan weer verder, en bouw nu naar een zes, je mag daarbij al meer stimuleren. Nu terug naar twee. Dan naar zeven, naar drie, naar acht, naar vier. Dit kun je doen door vingeren, likken of pijpen, maar als je het zo opbouwt, kun je een vrouw ook verder stimuleren door haar te penetreren, ook als ze daar normaal gesproken nooit van klaarkomt.


    Nu wordt het spannend: hoe dichter je bij de tien komt, hoe moeilijker het wordt om te stoppen. Lukt het je niet meer, dan is het geen ramp, want je hebt al een veel lekkerder orgasme dan wanneer je gewoon in één keer naar de eindstreep was gespurt. Nog mooier zou het zijn als je de opwinding steeds een beetje minder ver laat terugzakken en dan weer opvoert, tot je van achtenhalf naar acht gaat, naar negen, naar achtenhalf, naar negenenhalf, naar… Let maar op: je partner explodeert, en zeer waarschijnlijk jij ook.


    Mocht zelfs dit gesneden koek zijn, dan kun je je eens gaan begeven in de wereld van de tantra. Tantra kent vele vormen, maar het komt erop neer dat seks een meer continue ervaring wordt in plaats van de afgebakende sessies die het vaak toch wel zijn – hoe lang ze ook duren. Om te kijken of tantra iets voor je is, zou je eens kunnen proberen seks te hebben zonder tot een orgasme te komen. Ga gewoon eens een of twee minuten seksen en daarna verder met je dag! Of, als je echt ambitieus bent, ga door tot je bij die negen bent qua opwinding en stop dán. Succes.


    Seks zonder liefde


     


    Een slotwoordje over seks. Hoe liberaal en vooruitstrevend we tegenwoordig ook zijn, over seks zonder liefde wordt nog altijd vaak wat neerbuigend gedaan. Het zou ordinair en leeg zijn en alleen maar teleurstelling oproepen, over de seks zelf en over de stille hoop op liefde die eruit voortkomt. Seks met iemand voor wie je ook romantische liefde voelt, is lonender voor je hersenen: er komen meer stoffen bij vrij die een gevoel van verbondenheid geven, zoals het knuffelhormoon oxytocine. Toch is het een misverstand dat er bij scharrels en onenightstands sprake is van liefdeloosheid. Hier draait het meer om andersoortige, vluchtigere maar soms juist intensere liefde. Het zijn vaak jonge mensen tussen de twintig en dertig die deze liefde bedrijven, omdat ze nog geen behoefte hebben aan vastigheid, en juist wel om ervaring op te doen met verschillende partners en natuurlijk gewoon omdat het spannend en lekker is. Niks mis mee. Casual sex is dan weliswaar anders, maar helemaal niet significant slechter dan die tussen liefdespartners, en je wordt er ook helemaal niet ongelukkig van als je regelmatig dit soort seks hebt. Wel blijken mannen er wat beter in te zijn om de seks en romantische liefde te scheiden, al hangt het ook van je persoonlijkheid en opvoeding af. Proberen kan dus geen kwaad, maar laat je geen wilder seksleven aanpraten dan waar je zelf zin in hebt. Lijkt het je niks omdat je het inderdaad leeg vindt, of ben je inderdaad geneigd al snel meer voor iemand te gaan voelen als je intieme dingen met hem of haar doet, niks mis mee.


    Sowieso is de nummer één turn off stress en getwijfel, wat vaker voorkomt bij iemand die je niet goed kent. Daar staat tegenover dat je ook bij een onenightstand of een korte flirt een heel goed gevoel kunt hebben en een vaste scharrel ook heel vertrouwd kan voelen. Dat is veel belangrijker dan de puur seksuele aantrekkingskracht. Hoe minder je je zorgen maakt over je prestaties, hoe beter de seks. Simpel eigenlijk.


    Wel willen we je dit nog even meegeven: seks met iemand met wie je geen relatie wilt, is wel een gevalletje ‘op eigen risico’. Ook bij casual sex komen allerlei stoffen vrij in je hersenen, waardoor je alsnog voor de bijl kunt gaan. Aan de andere kant geldt: heb je heel vaak seks en voel je alsnog helemaal niks voor die ander(en), dan is dat niet per se slecht, maar doe je het uit angst om gekwetst te worden of omdat je bang bent je vrijheid te verliezen, vraag je dan af: waar ben ik nu echt bang voor?


     


     


    Slettenbakken, vrijzinnig of bekrompen?


     


    Jop: ‘Ik heb me kapotgeërgerd aan de discussie over sletvrees die een tijdje geleden oplaaide, naar aanleiding van een documentaire van Sunny Bergman. Niet omdat ik vind dat de dubbele standaard (losbandige vrouwen zijn sletten, rondneukende mannen zijn helden) in stand gehouden moet worden, maar omdat een ander geluid de overhand nam: “Iedereen zou een slet moeten zijn!” Onzin, natuurlijk. Iedereen, zowel mannen als vrouwen, moet voor zichzelf bepalen waar hij of zij zich lekker bij voelt. Toen ik vrijgezel was, leefde ik zeker niet celibatair, maar had ik ook zeker niet voor ogen dat ik zo vaak mogelijk seks moest hebben. Laten we eerlijk en consequent zijn: ik verover liever een vrouw die zich niet makkelijk laat verleiden, maar vind dat dit ook voor mezelf moet gelden.’


     


    Stephan: ‘Ik haak hierbij juist volledig af. Dit soort discussies geeft maar weer eens aan hoeveel zinloze en energieslurpende ergernis je in je leven kunt toelaten als je, passief of actief, allerlei ongefundeerde verwachtingen gaat projecteren op de mensen om je heen. Ik had in mijn studietijd ook wel een beetje een reputatie, maar kon me daar echt niet druk om maken. Net als dat het me geen bal kan schelen of iemand promiscue is of juist niet, of homoseksueel of overtuigd furry. Iedereen is anders, en als ik me al tweeëndertig jaar lang ontwikkel en nieuwe ideeën krijg, waarom zou er op anderen dan wel een niet-afwasbaar etiket moeten zitten? En: wie ben ik – of Bergman – om dat etiket erop te plakken? Respecteer anderen, gun iedereen zijn of haar ontdekkingstocht en schrik niet als je zelf ook ineens een nieuwe interesse ontwikkelt.’


     


    VAN SEKS NAAR LIEFDE


    Na seks is het tijd voor wat anders: de liefde. Die stap is lang niet altijd vanzelfsprekend: voel je je tot iemand aangetrokken, dan hoeft dat lang niet te betekenen dat je ook écht iets voor die persoon voelt. Uit hersenonderzoek is gebleken dat seksueel verlangen deels samenvalt met verliefdheid, maar niet volledig. Verliefdheid groeit als het ware boven op dat verlangen, waarbij het motivatiesysteem en de cognitieve functies (hoe verover ik hem of haar?) actief worden. Bij liefde wordt één extra gebied geactiveerd, dat hogere en lagere functies verbindt. Liefde is ook de stap waarbij de voorkeuren van mannen en vrouwen dichter naar elkaar toe groeien: opgewonden word je van een paar prikkels, verliefd van een totaalplaatje.


    Zo word je verliefd


     


    Verliefdheid is de heftigste natural high die er is. Als je verliefd bent en je ziet degene voor wie je gevallen bent, dan wordt het beloningssysteem in de hersenen geactiveerd. Dat is hetzelfde systeem dat je prikkelt met cocaïne of een orgasme. Verliefde en verslaafde mensen lijken dan ook veel op elkaar: ze hunkeren constant naar meer. Door de dopamine wordt je aandacht volledig gericht op het hier en nu. De gevoelens nestelen zich diep in je hersenen, waar basale functies worden geregeld. Daardoor kun je het warm krijgen als je aan die ander denkt en gaat je hart letterlijk harder en sneller kloppen. Vandaar ook dat je verliefdheid niet zomaar kunt wegdenken.


    Liefde loont dus, en dat is niet voor niks: evolutionair gezien zou dit allesverzengende gevoel ervoor zorgen dat we ons helemaal focussen op één persoon en met volledige toewijding lang genoeg bij die persoon blijven om een kind te verwekken. Niet voor niets is het libido van verliefde mensen vele malen hoger dan dat van mensen die zich alleen maar seksueel tot elkaar aangetrokken voelen. Ze wippen als konijnen, net zolang tot het (als ze tenminste geen voorbehoedmiddelen gebruiken) raak is.


     


    WAAROM WE ZOENEN


    Zoenen is een gek fenomeen. De tongzoen wordt aan de ene kant geassocieerd met passie en intimiteit, aan de andere kant is ‘tongen’ in het uitgaansleven verworden tot een doel op zich. In elk geval valt de zoen niet meer weg te denken uit ons paringsritueel. Gek genoeg blijkt uit recent onderzoek dat de romantische kus een westerse uitvinding is – vandaar ook de naam French kiss.


    Niettemin: zoenen is niet alleen maar lekker. In de prilste fase van de liefde is het een manier van aftasten of iemand bij je past. Een soort geavanceerd snuffelen. Maar ook in langere relaties speelt zoenen een belangrijke rol: koppels die vaker zoenen, geven hun relatie een hoger cijfer. Opmerkelijk genoeg gaat dit verband niet op voor de frequentie van seks. Uit Nederlands onderzoek bleek recent dat partners tijdens een tongzoen miljoenen bacteriën uitwisselen. Volgens de onderzoekers is dat niet vies, maar goed voor onze weerstand.


    De fasen van verliefdheid


     


    De meeste verliefdheden zijn opgebouwd uit drie fasen. Doorloop je die goed, dan leg je de basis voor een intense en mooie liefdesrelatie. Dit zijn de fasen:


     


    Fase 1: Vlinders (1-3 maanden)


    De liefde ontbrandt. Je vindt hem of haar geweldig en maakt je zorgen of dat wel wederzijds is. Ondertussen worden die delen van je hersenen actief die een grote rol spelen bij beslissingen. Ben je smoorverliefd, dan kies je vanzelfsprekend voor deze persoon. Liefde maakt in die fase blind voor de mindere kanten van die persoon en voor alternatieve opties. Dat is doodeng, maar ook juist goed: je maakt de keuze voor die ene persoon niet op basis van plussen en minnen, maar op basis van intuïtie, waarbij heel veel factoren meewegen.


     


    Fase 2: Konijnen (3-6 maanden)


    Deze fase is minder intens dan de eerste en tegelijk cruciaal. Dit is namelijk de periode waarin er tussen de twee geliefden een dynamiek ontstaat, die je later moeilijk nog kunt veranderen. Heb je bijvoorbeeld een dominante partner en ben jij conflictmijdend, dan kan het in dit stadium zó misgaan dat het je jaren later opbreekt. Wie namelijk geen grenzen stelt, laat over zich heen lopen. Dan krijg je de bekende ‘zij (of hij) heeft de broek aan’-dynamiek, waar veel mannen zich in schikken maar uiteindelijk doodongelukkig van worden. Dat betekent niet dat je overal stampij over moet maken. Als je helder communiceert in plaats van domweg weigert of provoceert, dan kan die ander veel meer hebben dan je denkt. Bovendien is dat veel aantrekkelijker dan een almaar meebuigende man.


     


    Fase 3: Zwanen (enkele maanden tot eeuwig)


    De intense verliefdheid is grotendeels weggeëbd, al kan die zo nu en dan nog wel opduiken. Als het goed is, drijft je relatie nu vooral op wederzijds vertrouwen, respect en intimiteit, maar verlies ook de speelsheid en impulsiviteit niet uit het oog. In tegenstelling tot de gierende hormonen uit de eerste fase zijn de basisingrediënten van fase 3 onuitputtelijk, zolang je genoeg blijft investeren in elkaar.


    Fasen zorgen voor begrip


     


    Dat we verliefdheid zo in fasen in kunnen delen, wil niet zeggen dat je die altijd wilt volgen. Of dat het erg is als je ergens afhaakt. Er zijn mensen die er bewust voor kiezen om alleen de eerste twee fasen van hun verliefdheid te doorlopen en er dan een punt achter te zetten. Dat betekent niet dat ze per definitie bindingsangst hebben. Mensen met bindingsangst kunnen het niet helpen dat een relatie geen doorgang vindt, onbewust saboteren ze hun eigen gevoel.


    Deze fasen, en eigenlijk geldt dat voor alle theorieën in dit boek, zijn geen voorschriften. Ze helpen je na te denken over je eigen leven. Soms met terugwerkende kracht. Want wat ging er toch mis bij die ene relatie? Jullie hadden het zo leuk, en ineens was het over… Het haalt misschien ook de achtergebleven restjes nare emoties een beetje weg. Mensen zijn geneigd om zich af te zetten tegen mislukte relaties, terwijl de tijd die jullie hadden misschien wel heel leuk was. Don’t cry because it’s over, smile because it happened.


    Liefde kan tot een relatie leiden. Maar veel relaties, zo zullen we nu laten zien, zitten ook in een grijs gebied, soms tussen geen relatie en een klassieke relatie in. Dus net zoals je van seks kunt genieten met een beetje, veel of juist geen liefde, zo kun je die liefde omzetten in een volledige relatie, een vager vormgegeven samenzijn of toch geen relatie. En wat je kiest, hangt ook weer af van de persoon met wie je bent. Laat je karakter spreken!


    VAN LIEFDE NAAR RELATIE


    In Nederland kennen we maar één woord voor de verschillende vormen van liefde, zelfs vormen die helemaal niets met romantiek te maken hebben. Dat is gek, want al die vormen verschillen sterk van elkaar. De oude Grieken waren er veel specifieker in. Zij kenden zes verschillende vormen, die soms wel en soms niet samengingen:


     


    
      	Eros. De seksuele hartstocht en begeerte, zoals wij die kennen van intense verliefdheid.


      	Philia. Innige vriendschap, zoals tussen broers, goede vrienden of in lange relaties.


      	Ludus. De speelse liefde (zoals die bij geslaagde onenightstands en scharrels die niet verliefd op elkaar worden).


      	Pragma. De pragmatische liefde tussen man en vrouw zoals in een huwelijk.


      	Agape. Onzelfzuchtige liefde, die aanzet tot het helpen van anderen.


      	Philauteo. Eigenliefde, waar we tegenwoordig een haat-liefdeverhouding mee hebben.

    


     


    Dat wij maar één woord voor al die vormen van liefde gebruiken, is geen toeval. In onze liefdesrelaties proberen we zo veel mogelijk van die vormen samen te ballen. Er zijn ook voordelen aan het proberen één iemand te vinden die het liefdesschaap met de vijf poten is. Je bouwt samen iets op en leert elkaar door en door kennen. Maar daar staat tegenover dat we steeds meer waarde zijn gaan hechten aan zelfontplooiing, en een relatie kan die in de weg zitten. Veel mensen wachten om deze reden met trouwen en het stichten van een gezin of worden serieel monogaam: in elke fase van hun leven zoeken ze een bijpassende metgezel.


    Toch blijkt uit veel onderzoek dat wanneer je elkaar genoeg respecteert, ruimte gunt, uitdaagt en verrast, een relatie je ontwikkeling en zelfontplooiing niet in de weg zit. De Amerikaanse psycholoog Roy Baumeister beschrijft het als ‘de behoefte om ergens deel van uit te maken’ – in dit geval door te horen bij iemand op wie je kunt bouwen, met wie je leuke dingen kunt doen en die er voor je is als je jezelf even niet kunt redden. En als bonus heb je ook nog meer en betere seks.


    Een lange relatie is gezond, maar blijf zelfstandig


     


    Als je een lange relatie hebt, dan geniet je, gemiddeld genomen, van een paar extra levensjaren, genees je sneller van ziekten, ben je minder vaak verslaafd en is de kans kleiner dat je zelfmoord pleegt. Je bent daarbij tevredener over je leven en zit lekkerder in je vel. Met name getrouwde mannen blijken gezonder te zijn en langer te leven. Dat moet wel iets genuanceerd worden: getrouwde jonge mannen en vrouwen zijn weliswaar gezonder dan singles, maar dat komt doordat fitte mensen meer kans hebben op succes in de liefde. Na de leeftijd van vijfenvijftig jaar begint het huwelijk echter wél wat op te leveren. Getrouwde mannen leven namelijk gezonder, nemen minder risico’s en gaan eerder naar de dokter. Het huwelijk is dus niet rock-’n-roll, maar daar krijg je als je het lang genoeg volhoudt wel een paar gezonde jaren voor terug. Mannen leunen verrassend genoeg ook meer op hun relatie dan vrouwen. Vrouwen hechten meer aan hun vriendinnen en kinderen. Zodra een man een vaste partner heeft, verwaarloost hij over het algemeen zijn sociale leven en laat hij dat grotendeels door zijn partner bepalen. Hij gaat braaf mee naar de geselecteerde verjaardagen, reünies en housewarmings. Dat is zonde, want het is veel gezonder om een afwisselend sociaal leven te behouden en je eigen dingen te blijven doen. Gelijkwaardigheid zou het streven moeten zijn: zij economisch zelfstandig, jij sociaal zelfstandig en vice versa.


     


    “Er wordt vaak gesteld dat mannen een lekker wijf willen 

en vrouwen een succesvolle vent. Maar als het op relaties aankomt, liggen hun wensen veel dichter bij elkaar. 

Dan kijken ze allebei naar het totaalplaatje.”


    Op zoek naar de beste match


     


    Als je echte intimiteit wilt vinden, vergeet dan boeken zoals Het spel (The Game) over hoe vrouwen te versieren. Met die trucs kom je niet ver, en ook je lijst met eisen en voorwaarden aan een partner kun je in de open haard gooien. Volgens psycholoog Ken Page is de eerste stap om naar plekken te gaan met gelijkgestemden. Dus niet de plaatselijke disco, maar de sportclub, stamkroeg of een festival met liefhebbers van dezelfde muziek. Merk je dat je daar een klik hebt met iemand door een gedeelde inspiratie, dan kom je al meteen een laag dieper dan wanneer je elkaar alleen maar ‘leuk’ vindt.


    Kijk in de eerste fase voorbij minpunten zoals een parfum waarvan je niet houdt of een lievelingsfilm die jij ooit afkraakte, maar wees juist extra alert op dingen die met persoonlijkheid te maken hebben. Seks op een van de eerste dates is niet verboden, maar uitstel kan diepere gevoelens de ruimte geven om te groeien. Na seks komt vaak onzekerheid, die je bij die ander in dat heel prille stadium nog niet goed kwijt kunt. Intimiteit bouw je niet op door cool te doen, maar door oprechte interesse in de ander te tonen en je grootste inspiratie, wildste plannen en gekste gedachten te delen. Wanneer ze daarvoor valt, hoef je nergens bang voor te zijn. En durf te zoeken naar diepgang.


     


    “Wees realistisch in de liefde, maar stel je verwachtingen niet omlaag bij om maar iemand te vinden. Maak jezelf vooral niet te klein. Onthou deze quote uit de film Perks of Being a Wallflower: We accept the love we think we deserve.”


     


     


    Voorbestemd?


     


    Stephan: ‘Ik ken mijn vriendin eigenlijk al sinds mijn achttiende. Zij was net eerstejaars, ik tweedejaars. We zagen elkaar in de kroeg, ik nodigde haar na een extreem slechte openingszin uit voor het eten, en we hebben toen inderdaad één date gehad. Daarna hebben we elkaar acht jaar niet gezien. Tot ik haar voor een artikel wilde interviewen. Ja, we hebben het over de inhoud gehad, maar blijkbaar sprong er nog een vonk over. Nu wel? Nu wéér? Ik weet het niet. Ik ben in elk geval blij dat ik toen “bietsuiker” gegoogeld heb en op haar blog terechtkwam. Die zoekterm heeft een flinke impact gehad op de afgelopen zes jaar!’


     


    Herken jouw ideale persoonlijkheid


     


    Wat voor iemand is die ideale man of vrouw dan voor jou? Dat hangt sterk af van je eigen persoonlijkheid, waarbij je temperament leidend is, ontdekte psycholoog Helen Fisher. Zij deed jarenlang onderzoek naar de hersenwetenschap achter de liefde. Op basis daarvan zette ze een datingsite op: chemistry.com. Ze baseerde zich daarbij op de vier dominante persoonlijkheidstypen die we eerder al benoemden: verkenner, onderhandelaar, leider en bouwer. Wat Fisher ontdekte:


     


    
      	Bouwers gaan vaak met bouwers, en vormen degelijke huwelijken die lang standhouden.


      	Leiders doen het goed met onderhandelaars, omdat ze elkaar aanvullen.


      	Verkenners prefereren verkenners.

    


     


    Verkenners trekken ook naar elkaar toe, maar scheiden sneller en vaker. Zij hebben daarom vaker een tweede of derde leg. Maar wanneer ze samen hun avontuurlijke behoeften blijven bevredigen, kunnen ook zij samen oud worden. Het is natuurlijk niet zo dat iedere bouwer een match is met iedere andere bouwer en iedere onderhandelaar met iedere leider, want de manier waarop die eigenschappen naar voren komen, loopt sterk uiteen. De ene verkenner reist heel zijn leven de wereld rond, de andere zoekt het in de nieuwste films en toneelvoorstellingen. Daar komt bij dat de op een na meest dominante aard ook een grote rol speelt. Een onderhandelaar-verkenner heeft heel andere drijfveren dan een onderhandelaar-bouwer. Ook is het zeker niet zo dat matches tussen andere typen niet kunnen werken. Er zullen hooguit wat meer horden ontstaan.


    Wil je weten welk type jij vooral bent en of je partner of stille liefde op basis van Fishers inzichten bij je past of naar wie je op zoek moet? Vul dan de test in op www.chemistry.com.


     


     


    Mismatch


     


    Jop: ‘Hoe had ik zes jaar aan die ene vriendin kunnen blijven hangen? Al tijdens de relatie hadden we vaak genoeg uitgesproken dat we elkaars type niet waren. Maar ja, wat zijn typen? Na het invullen van de persoonlijkheidstest viel alles op zijn plek. Bij mij was de uitslag onderhandelaar-verkenner. Haar vermoedelijke uitslag kan ik invullen: bouwer-leider. Dat verklaart mijn frustraties over haar levensinstelling, waarom er ook eigenschappen waren die me wel bevielen en waarom ik, onderhandelaar, zo lang doorging. Als ik karakter had getoond, meer uitgesproken was geweest over mijn behoefte aan ontplooiing en aan een zielsverwant, of als zij haar doel, samen een leventje opbouwen, realistischer had ingeschat, hadden we eerder de knoop doorgehakt. Met mijn huidige vrouw is het heel anders. Ook zij is heel anders dan ik ben, maar wij respecteren elkaar daarin en vullen elkaar aan. Zij is direct en rechtdoorzee, en ik kan me daarop als onderhandelaar goed instellen: ik weet dat ik tegen haar direct kan zijn en doe dat dan ook. Verder zijn we allebei niet extreem impulsief, maar wel nieuwsgierig en werelds. Al snel nadat we elkaar ontmoet hadden, concludeerden we: dit is game, set and match.’


     


    WAAROM GAAT HET SOMS NIET?


    Als je de verhalen hierboven leest, lijkt het vinden van die ware liefde kinderlijk eenvoudig. Toch blijkt het voor velen in de praktijk vaak een stuk lastiger. Hoe komt het dat sommige mensen de liefde zo gemakkelijk af lijkt te gaan, terwijl bepaalde mensen altijd maar vrijgezel lijken te blijven of in ellendige relaties blijven hangen? Het heeft voor een belangrijk deel te maken met hechting. Hechting is hoe je tijdens je leven en met name tijdens je jeugd wordt geprogrammeerd om met mensen om te gaan. Groei je op in een liefdevolle omgeving, dan raak je veilig gehecht. Groei je op in een omgeving met mensen die je niet kunt vertrouwen omdat ze er steeds niet voor je zijn of je pijn doen, dan raakt je hechting verstoord. Ook later in je leven kan dat gebeuren, door slechte vrienden of relaties.


     


    Wie veilig gehecht is, kan goed inschatten wie goed bij hem of haar past en durft zich aan die persoon te binden, zonder bang te zijn om verlaten te worden of zichzelf te verliezen. Ongeveer de helft van de volwassenen is min of meer veilig gehecht. Maar de andere helft is dat minder, of helemaal niet.


     


    
      
        
          	
            Hechtingsstijl

          

          	
            Gevolg

          

          	
            Gedrag

          

          	
            Beste omgang

          
        


        
          	
            angstig

          

          	
            verlatingsangst

          

          	
            –   snel verliefd, snel gehecht, claimerig, houdt ongezonde relatie in stand


            –   onzeker in de liefde


            –   comfortabel bij intimiteit

          

          	
            –   geruststellen en voldoende ­bevestiging bieden


            –   conflicten niet vermijden

          
        


        
          	
            veilig

          

          	
            in balans

          

          	
            –   autonoom, maar ook samen


            –   zeker in de liefde


            –   comfortabel bij intimiteit


            –   weegt goed af of relatie de moeite waard is

          

          	
            –   elkaar voldoende ruimte geven maar niet langs elkaar heen gaan leven

          
        


        
          	
            vermijdend

          

          	
            bindingsangst

          

          	
            –   zelden verliefd


            –   houdt ander op afstand


            –   vlucht snel weg bij onzekerheid of tegenslag


            –   zeker in de liefde


            –   oncomfortabel bij intimiteit

          

          	
            –   zo min mogelijk claimen


            –   complimenten geven


            –   je behoeften niet aanvallend verwoorden

          
        


        
          	
            angstig en ­vermijdend

          

          	
            verlatingsangst en bindingsangst

          

          	
            –   aantrekken-­afstoten


            –   onzeker in de liefde


            –   oncomfortabel bij intimiteit

          

          	
            –   zie ‘angstig’ en ‘vermijdend’


            –   gedrag dempen zonder er te veel in mee te gaan


            –   bij afstoten enige afstand nemen


            –   bij aantrekken er zijn, maar niet à la minute

          
        

      
    


     


    Een op de vijf volwassenen heeft een angstige bindingsstijl, ook wel bekend als verlatingsangst. Verlatingsangst ontstaat vaak bij mensen die in hun verleden weinig bevestiging hebben gekregen of die op een cruciaal moment door een belangrijke persoon zoals een ouder in de steek gelaten zijn. Zij worden snel verliefd, hebben veel behoefte aan aandacht en bevestiging en zijn erg gevoelig voor negatieve signalen over het gevoel en gedrag van de ander.


    Een kwart van de volwassenen heeft het tegenovergestelde, ook wel bekend als bindingsangst. Zij hebben geleerd niet veel te verwachten van relaties, doordat ze steeds teleurgesteld werden. Om te voorkomen dat ze weer gekwetst worden, zijn ze erg gesteld op hun onafhankelijkheid, zijn ze ondernemend en worden ze nerveus als iemand te dichtbij komt. Ze kunnen jaren op zoek blijven naar de ware liefde en onderweg de ene na de andere bedpartner verslijten zonder te veel te gaan voelen voor één iemand.


    Tot slot heeft zo’n 5 procent last van bindingsangst én verlatingsangst. Op het ene moment claimen ze hun (potentiële) geliefde heel sterk en het andere moment stoten ze die af. Erg complex en intensief.


    Hoop voor slecht hechtende mensen


     


    Een bijkomend nadeel voor onveilig gehechte mensen is dat veilig gehechte mensen elkaar opzoeken en onveilig gehechte mensen ook juist op elkaar vallen. Je herkent ze wel, die beginnende flirts waarbij de twee elkaar constant aantrekken en afstoten en die uiteindelijk ploffen. Of relaties die jaren duren en waarbij de een constant te weinig toewijding van de ander ervaart, waardoor die zich alleen maar meer onder druk gezet voelt en er een punt achter zet voordat er koophuizen en kinderen in beeld komen. Bindingsangst en verlatingsangst versterken elkaar en kunnen je zo in een hopeloze vicieuze cirkel doen belanden. Psycholoog Ken Page noemt het ‘aantrekkingskracht door deprivatie’ (onthouding van liefde, waardoor je steeds hunkert naar meer…), terwijl je op zoek zou moeten naar ‘inspiratie’.


    Herken je jezelf of je partner in deze typeringen? Wanhoop niet. Je kunt namelijk leren leven met bindingsangst en verlatingsangst, door je gevoelens zoals paniek of het idee ‘dat je niks voelt’ niet meteen te volgen en door typen te vermijden die je destructieve gedrag alleen maar versterken. Ga dus bij jezelf te rade welke patronen je steeds opbreken. Een relatie tussen één veilig en één minder veilig gehechte partner functioneert vrijwel even goed als een tussen twee veilig gehechte mensen. De veilig gehechte persoon kan de onzekerheid van de ander wegnemen door zich geduldig en begripvol op te stellen, zonder al te veel mee te gaan in de overdreven eisen van de ander. Is je partner angstig, dan kun je dat verminderen door hem of haar voldoende te bevestigen en helder te communiceren.


    En voor jezelf: wees helder over je verwachtingen. Kom je in een relatie die de ongezonde dynamiek begint te vertonen zoals hierboven beschreven, probeer radicaal verandering aan te brengen in jouw aandeel (dus het claimen of vermijden), en als dat niet werkt: stoppen. Er zijn heel veel andere visjes in de zee, die veel beter bij je passen. En een karakterman is zelfstandig genoeg om liever single te zijn dan in een rotrelatie te zitten.


    Voor altijd verliefd


     


    Oké, je hebt die grote liefde gevonden. Eentje die aan jouw verwachtingen voldoet, je niet te veel claimt of onzeker maakt. Met de beste grappen en het mooiste lichaam. Alles. Maar zelfs dan kan er sleur optreden in die ooit zo sprankelende relatie. Het zijn de welbekende stadia: na een fase van intense verliefdheid breekt er een periode van minder heftige gevoelens aan. Die nemen steeds wat verder af, tot je alleen nog maar maatjes bent, of nog erger: elkaar voor lief neemt.


    Mocht je denken dat dit patroon onvermijdelijk is, dan kunnen we je uit je boze droom helpen: het is wel degelijk mogelijk om levenslang gek op elkaar te blijven, al gaat dat niet vanzelf. Gelukkig zijn er wel wat algemeenheden te vinden voor het slagen van een relatie. Sterker nog, de beroemde Amerikaanse psycholoog John Gottman zegt op basis daarvan bij pasgetrouwde stellen met 94 procent zekerheid te kunnen voorspellen of ze uit elkaar zullen gaan: in dat geval is er ook eerder in hun relatie al sprake van strijd in plaats van acceptatie en respect. Wil je je kans op succes zo groot mogelijk houden, volg dan deze regels, die Gottman ziet als het geheim van langdurig gelukkige relaties:


     


    Focus op het positieve


    De kunst is niet je ogen voor de negatieve kanten van de ander te sluiten, maar deze te accepteren (dat is iets anders dan ‘voor lief nemen’!) en te focussen op de positieve. Uit onderzoek is ook gebleken dat wie echt van zijn partner houdt, na verloop van tijd zijn ideaalbeeld aan hem of haar aanpast.


     


    Blijf jezelf en elkaar vernieuwen


    We worden gemakkelijker verliefd op iemand met wie we spannende dingen beleven. Dit geldt ook voor de band met de persoon met wie we al een relatie hebben. Blijf dus samen dingen ondernemen, van avontuurlijke vakanties tot wijncursussen en seksuele experimentjes.


     


    Neem je eigen ruimte


    Minstens zo belangrijk als verbondenheid is autonomie. Wie zijn vrienden, kennissen en hobby’s verwaarloost, wordt daar uiteindelijk ongelukkig van.


     


    Hou de fysieke aantrekkingskracht in stand


    Vaak met elkaar tussen de lakens duiken is geen voorwaarde voor een goede relatie, maar fysieke aantrekkingskracht maakt je relatie een stuk sterker. Dat doe je door je best te blijven doen voor elkaar, door in vorm te blijven en je regelmatig mooi te maken voor elkaar.


     


    Maak samen grappen


    Van alle eigenschappen is er eentje die er op de lange termijn uit springt: een gedeeld gevoel voor humor. Dus plaag, relativeer, dol en lach en je kunt samen de wereld aan.


     


    Evalueer


    Wie nooit stilstaat bij hoe het gaat met zijn relatie, kan ongemerkt in een onhoudbare situatie terechtkomen. Wees open naar elkaar toe: hoe gaat het? Wat kan er beter? Wat gaan we de komende tijd doen om het leuk en spannend te houden?


     


    Laat je niet gek maken


    Zelfs al gaat het behoorlijk goed met je relatie, dan nog kan het gras elders groener lijken. Besef dan dat ook zij geen perfect leven hebben.


     


    HOE EEN SLAAPTEKORT JE RELATIE KAN SLOPEN


    Dat je van een slaaptekort geen vrolijker mens wordt, moge duidelijk zijn, maar dat één slechte nacht al destructief kan zijn voor je relatie, dat zal je misschien wel verbazen. Amerikaanse psychologen toonden in 2013 aan dat een korte of gebroken nacht de kans verhoogt op ruzie. Die kans is al verhoogd bij één slechte slaper, maar nog hoger bij twee brakke hoofden. Onuitgeslapen ben je minder empathisch, negatiever, slechter in het oplossen van conflicten en zelfzuchtiger. Goed slapen is dus goed voor je relatie. Het werkt trouwens ook andersom, blijkt uit Duits onderzoek dat in 2010 verscheen: wie blij is met zijn partner, slaapt ook lekkerder. Denk dus ook aan dat andere ‘kussen’.


     


     


    De freelancerelatie


     


    Stephan: ‘Ik ben freelancer, en mijn vriendin ook. Meer dan bij vaste banen kan het aantal uren dat je werkt per week drastisch verschillen. We hebben allebei de wil om bijzondere projecten aan te nemen en een verschil te maken en praten veel over hoe druk we het daardoor hebben en hoe weinig tijd we voor elkaar overhouden. Maar door het te benoemen en afspraken te maken (“Na dit boek gaan we echt weer even tijd voor elkaar maken!”) blijft het behapbaar. Ik ben er absoluut van overtuigd dat liefde en carrière maken samen kunnen gaan, maar wel alleen als je blijft communiceren en je de balans, daar is het toverwoord weer, niet naar een van de kanten uit laat slaan.’


     


    EEN RELATIEVORM VOOR IEDEREEN


    We hebben het nu gehad over de klassieke liefdesrelatie, maar het zou zomaar kunnen dat zo’n exclusieve relatie helemaal niks voor jou is. Uit de cijfers blijkt wel dat je zeker niet de enige zou zijn: bijna de helft van de stellen gaat uit elkaar. Ruwweg de helft heeft tegen zijn veertigste minstens één affaire gehad. Tel daarbij de slippertjes op én de hoeveelheid (bijna) seksloze huwelijken en je zou bijna stellen dat we de monogamie wel bij het grofvuil kunnen zetten. Toch zeggen zelfs de meest vooruitstrevende experts dit niet. Zij pleiten ervoor de norm niet aan iedereen op te leggen en er breder naar te kijken.


    Maar een norm is maar een norm en zegt niets over jou. Wij zeggen: een karakterman is eerlijk en open naar zijn partner en stuurt aan op een invulling van de relatie die bij beiden past. Sommige mensen zien bijvoorbeeld meer in polyamorie, waarbij je met meerdere partners tegelijk een relatie hebt, die dat ieder op hun beurt ook hebben. Polyamorie geeft je ruimte om die verschillende vormen van liefde tegelijk te ervaren. Maar voor de meeste mensen is het streven naar een bepaalde vorm van monogamie nog altijd het ideaal. Niet zonder reden, overigens: het is overzichtelijk, en kinderen hebben baat bij een stabiele gezinssituatie met twee rolmodellen.


    Monogamie lijkt dus wel wat offers waard, maar tegelijkertijd raken er daarbinnen meer varianten geaccepteerd. Wat versta jij onder monogamie en welke mate van monogamie vind je wenselijk en haalbaar? De klassieke vorm van monogamie legt de grens bij zoenen en seksuele toespelingen – dat is vaak zelfs al een brug te ver. Maar een hele nacht lang onder de sterrenhemel je zielenroerselen delen met iemand… is dat, zelfs zonder aanraking, niet intiemer? En is zoenen of seks met iemand van het andere geslacht dan dat van je partner ook vreemdgaan? Is het wel oké als je partner erbij is, of zelfs meedoet? Vind je het prima om alleen op reis onenightstands te hebben? Gaan jullie graag samen naar seksfeesten? Zijn affaires toegestaan, zolang ze jullie emotionele band niet in de weg zitten? Dat kan allemaal binnen nieuwe monogame relaties, zolang je er naar elkaar toe open over bent en elkaar niet in een positie duwt waar jullie ongelukkig van worden. Ga dus ook hier op zoek naar wat het beste past bij jouw persoonlijkheid en karakter, en natuurlijk bij die van die ander(en) met wie je wilt zijn. Inmiddels heeft ongeveer 4 procent van de Nederlandse stellen zo’n niet-helemaal-monogame relatie. Het percentage dat dit wel zou willen is veel groter: 25 procent van de mannen en 8 procent van de vrouwen. Zij hechten net wat meer aan de norm, zijn huiverig over de gevolgen of durven er tegenover hun partner niet over te beginnen.


    Samen maar ook alleen


     


    Een andere manier om je relatie op een alternatieve manier in te vullen is door niet samen te gaan wonen. Uit onderzoek is gebleken dat dergelijke langeafstandsrelaties, of je nu in dezelfde stad woont of aan de andere kant van de wereld, wel degelijk kunnen werken. Wie deze relatie serieus neemt, is er even tevreden over als iemand die elke ochtend naast zijn geliefde wakker wordt. Het geheim: blijf intieme gevoelens en gebeurtenissen delen en idealiseer die ander. Dat laatste is zelfs makkelijker op afstand dan bij iemand die je ook op saaiere of vervelender momenten meemaakt en wiens scheten je inmiddels van die van anderen kunt onderscheiden. Bovendien maak je meer dingen apart mee, waardoor je de ander in de tijd die je elkaar wel ziet veel meer te vertellen hebt.


    Dit betekent niet dat een latrelatie voor iedereen weggelegd is. Als je de ander constant mist of onzeker wordt over je eigen gevoel of dat van die ander is het niks voor jou.


    Ga dus op zoek naar welke relatievorm, monogaam of niet, het beste bij je past. Onthou wel dit: de ultieme oplossing bestaat niet. Zoals het huwelijk je niet kan beschermen tegen verleidingen, maakt geen enkele andere vorm je immuun voor alles wat daar net buiten valt. Daar waar mensen relaties aangaan, zijn er dilemma’s. Het blijft altijd geven en nemen.


     


     


    De lat-ten onderbinden


     


    Stephan: ‘Hoe fantastisch mijn vriendin – en mijn appartement – ook zijn, er zat sinds dat we gingen samenwonen iets niet lekker. Dat sluimerende gevoel ging steeds harder knagen, en door het schrijven van dit boek werd ik nog harder op de feiten gedrukt. Wat wil ik eigenlijk? Welke opties zijn er eigenlijk allemaal wel niet?! De bom barstte, en ik moest het bespreken. In eerste instantie dacht ik dat het uit zou gaan, maar na die eerste schok kon ik weer helder denken. Mijn vriendin is gelukkig vrij rationeel aangelegd, dus we kwamen al snel in een productief gesprek. De conclusie: we moeten gewoon door – natuurlijk! – maar in verschillende huizen. Los van dat het apart wonen onze tijd samen intenser en leuker maakt, heb ik dan een plek waar ik alleen kan zijn. Ook is vanuit mijn eigen huis elke afspraak met iemand een keuze vóór die persoon, en voelt het niet meer als een keuze tégen mijn vriendin als ik met vrienden afspreek. En we zijn het gaan doen, eerst even op proef. Maar al na een week waren we allebei eigenlijk wel enthousiast. Ik vind mijn rust, en merkte al snel dat ik haar ging missen. Dat verlangen is juist goed!’


     


    Jaloezie zaagt aan de poten van je relatie


     


    Een van de redenen waarom veel mensen moeite hebben met het afwijken van monogamie is jaloezie. Jaloezie is een gezonde emotie, die je alert maakt wanneer je relatie gevaar loopt en daarmee de waarde van je liefde onderstreept. Maar jaloezie kan er ook voor zorgen dat je je partner gaat wantrouwen en geen rust vindt in je relatie. Volgens psycholoog Pieternel Dijkstra is er een onderscheid tussen ‘reactief jaloerse mensen’, die alleen jaloers zijn als er écht iets aan de hand is, en ‘angstig jaloerse mensen’, die dat ook bij een vermoeden al zijn. In haar boek Jaloezie zet Dijkstra de zeven denkfouten van de angstig jaloersen op een rijtje:


     


    Filteren


    Alleen de signalen zien die duiden op gevaar. Dus wel de blik in de ogen van die belager, maar niet de desinteresse van je partner.


     


    Projectie


    Invullen wat je partner denkt. Dus als ze kijkt naar een man droomt ze van seks met hem.


     


    Alles op jezelf betrekken


    Gaat je partner uit eten met een vriend, dan ben jij niet meer interessant genoeg.


     


    Romantisch denken


    Er kan in de wereld maar één iemand rondlopen door wie je partner wordt aangetrokken.


     


    Catastrofaal denken


    Bij één opmerking in haar oor zit ze meteen bij die andere man in zijn zak.


     


    Negatief zelfbeeld


    Diep vanbinnen voel je dat je hem of haar niet waard bent. Uiteindelijk vertrekt hij of zij hoe dan ook.


     


    De foutieve oorzaak


    Komt ie te laat thuis? Dan was het vast te gezellig met die ene collega.


     


    Het is echt geen schande als je jezelf betrapt op een flits van een gedachte die in dit rijtje thuishoort. Waar de karakterman het verschil maakt, is dat hij even een mindful momentje heeft: ik voel dit. Is het reëel? Heb ik een goede reden om dit te denken? Zo ja, dan moet je natuurlijk handelen, maar zo niet, dan kun je het lekker van je af laten glijden.


     


    “19 procent van de moorden in de 

Verenigde Staten is het gevolg van jaloezie.”


     


     


    Dapper duurt het langst


     


    Jop: ‘Voor mij betekent monogamie volledig voor die ene persoon gaan. Ik vind de emotionele diepgang en openheid die dat oplevert zo belangrijk, dat ik er geen andere avontuurtjes naast wil of kan hebben. Ik voel de behoefte ook niet. Voor mij is het openstaan voor andere opties en verleidingen een teken dat er iets mis is met de relatie en mijn gevoel voor die ander. Een signaal om daar iets aan te doen, dus, hoe ingewikkeld dat soms ook kan zijn. De les die ik daarover in het verleden geleerd heb, is: dapper duurt het langst. Dit betekent niet dat ik mijn uitgangspunten ook aan anderen opleg. Ik vind het interessant om over die verschillende vormen van monogamie te praten en ervaringen van anderen te horen en ik geloof oprecht dat er bij verschillende mensen verschillende vormen passen. Het belangrijkste punt is wat mij betreft dat je het er samen over eens bent, je goed voelt bij de situatie en je het altijd kunt blijven aangeven als je het toch anders wilt. Anders is een “open relatie” slechts een trage exitstrategie.’


     


     


     


    Jaloezie zit tussen je oren


     


    Stephan: ‘Jaloezie zit wat mij betreft echt tussen je eigen oren. Niemand is het bezit van iemand anders, en daarom trek ik bezitterig gedrag niet zo goed – niet van iemand anders en niet van mezelf. Als je authentiek bent, karakter toont, dan kun je van jezelf uitgaan zonder jezelf af te zetten tegen andere mannen of vrouwen. Dat doe ik dus ook zo veel mogelijk, want als dat niet genoeg is voor haar, dan kunnen we het net zo goed uitmaken. Wat we voelen voor elkaar is daardoor veel puurder; het komt helemaal uit onszelf. En sinds we hierover zijn gaan praten, is onze band veel vrijer maar ook hechter geworden. We realiseren ons daarbij dat we elkaar heel veel kunnen geven, maar niet alles. En daarin proberen we elkaar nu wat vrijer te laten. Overigens wel op basis van “don’t ask, don’t tell” want we hebben niks met die koekoeksprikkel. Maar de liefde voor elkaar staat daar los van en is onverminderd sterk – misschien wel sterker.’


     


    WANNEER DE LUST VERDWIJNT


    Als je een lange relatie hebt, is de kans groot dat je vroeg of laat in een seksuele sleur terechtkomt. De opwinding is helaas niet meer zo vanzelfsprekend als vroeger. Dat kan liggen aan het ontbreken van seksuele prikkels (je neemt de moeite niet meer om elkaar te verleiden), maar minstens zo vaak spelen remmende factoren een rol. Een stressvolle baan, bijvoorbeeld, of zorgen over je hypotheek of de gezondheid van de kinderen.


    Vaak neemt de behoefte bij de een meer af dan bij de ander (dat kan net zo goed de man zijn als de vrouw). Wanneer die laatste vervolgens zinspeelt op seks, kan er een zogeheten ‘achtervolgingsdynamiek’ ontstaan, waarbij de een zich genegeerd en de ander zich onder druk gezet voelt, waardoor een negatieve spiraal ontstaat. Seksuoloog Rik van Lunsen van het amc in Amsterdam ontvangt vaak van dit soort stellen op consult. ‘Een man komt dan bijvoorbeeld zijn vrouw brengen met als boodschap: “Ze doet het niet meer, repareer haar maar.”’


    In de meeste gevallen heeft de ene partner niet zozeer meer zin dan de ander, maar is er sprake van een mismatch en heeft hij of zij gewoon andere behoeften. ‘Hij heeft er alles aan gedaan om haar op te winden, maar alleen binnen zijn eigen beperkte repertoire,’ zegt Van Lunsen. ‘Ik vraag dan of zij kan bedenken wat haar zou opwinden. Vrijwel altijd heeft ze daar wel een antwoord op.’


    Het resultaat kan enorm uiteenlopend zijn en is afhankelijk van het wel of niet bovenkomen van de ware aard van het seksloze beestje. Als een van jullie te veel op de rem trapt, dan heeft het geen zin meer om erotische prikkels te gaan zoeken of in te brengen. Ook knuffelen kan dan ineens opdringerig voelen.


    Is de conclusie dat je te overheersend bent, neem dan eens afstand en laat hem of haar naar jou toe komen. Door een beetje te plagen en afwachtend te zijn kun je de negatieve spiraal van de achtervolging omdraaien in een positieve spiraal van toenadering.


    Ook speelt hierbij natuurlijk de vraag of je elkaar nog wel helemaal waardeert en niet inmiddels langs elkaar heen leeft, want dan ligt de oplossing weer ergens anders. Kortom, dit is een veelzijdig issue dat evenveel oorzaken als oplossingen kent, en voor elk koppel zal het zwaartepunt ergens anders liggen.


     


    ZO HOU JE HET SPANNEND TUSSEN DE LAKENS


    (met dank aan seksuoloog Rik van Lunsen)


     


    –   Wees flexibel. Maak tussen alle verplichtingen door tijd voor seks. Door een avond vrij te houden, of voor even snel een vluggertje tussendoor.


    –   Communiceer over je wensen. Dus niet je hakken in het zand als je het niet meer zo spannend vindt, maar meedenken richting een verfrissing.


    –   Hou je repertoire breed. Je hoeft niet de hele Kamasutra uit je hoofd te kennen, maar ‘erop, erin, eruit en eraf’ gaat snel vervelen.


    –   Blijf jezelf en elkaar verrassen, samen dingen ontdekken en fantasieën delen.


    –   Vertrouw elkaar volledig. Wanneer je dat doet, interpreteer je bijna alles wat je doet als erotisch.


    –   Neem de tijd (hoewel met snelle seks ook niks mis is), vooral als je wat ouder wordt, duurt het wat langer voor je er allebei ‘klaar voor’ bent.


    –   Heb lol! Niet het lineaire proces van zoen tot orgasme staat centraal, maar samen genieten. Die orgasmen komen dan vanzelf.


     


    VIAGRA: SUPERPLACEBO


    Veel mannen krijgen wanneer ze de vijftig gepasseerd zijn minder makkelijk een erectie. Vooral wanneer ze ook overgewicht hebben, daalt hun testosteronspiegel en stromen de vaten die de penis van bloed voorzien minder snel vol. Van de mannen op middelbare leeftijd rapporteert dan ook een meerderheid hem weleens moeilijk omhoog te krijgen, 14 procent van de mannen tussen de eenenveertig en vijftig heeft er regelmatig last van. Viagra zet die vaten richting de zwellichamen open, waardoor het bloed makkelijker naar de zwellichamen stroomt.


    Toch heeft de overgrote meerderheid van mannen met erectieproblemen geen viagra nodig. Meestal is er weinig tot niks mis met de bloedvaten. Zo bleek ook uit een grote studie naar het effect van viagra: van de mannen die een placebo kregen, rapporteerde 40 procent dat die geholpen had. Dat zit zo: doordat de erectie wat trager op gang komt, gaan veel mannen twijfelen of ie nog wel komt. Die twijfel doet de lust de das om. Met viagra neem je die onzekerheid weg. Overigens werkt viagra niet eens bij alle mannen. Het werkt namelijk niet als je niet opgewonden bent. En dat is bij veel mannen met een niet al te spannend seksleven vaak het probleem. Bij hun kersverse minnares blijken de mannen ineens nergens last van te hebben.


    Wel doen: fantasieën uitwisselen


     


    Een belangrijke voorwaarde om je seksleven leuk te houden is te blijven fantaseren en die fantasieën te delen. Dat kan soms ook spanningen opleveren: je geeft de ander een inkijkje in je diepste zielenroerselen. Wat als die ander die fantasie afkeurt? Als je dat gevoel krijgt, vraag je dan af: waar schaam ik me voor, tegenover de persoon of personen die ik helemaal zou moeten vertrouwen? Als karakterman zou je je niet hoeven te generen voor je eigen gedachten. Over het algemeen denken mensen op twee manieren over seksuele fantasieën: je moet ze allemaal proberen te verwezenlijken, of je kunt er beter maar niet aan beginnen. Het hangt er natuurlijk ook van af wat voor fantasieën je hebt. Fantaseer je over partnerruil met de buren, dan kun je het daar best eens over hebben. Wanneer je als gelukkig getrouwde man van tweeënveertig fantaseert over een orgie in Las Vegas met tweeënveertig strippers, dan is het misschien niet zo handig om daar actief mee aan de slag te gaan.


    Gelukkig is er een middenweg. Seksuele fantasieën zijn vaak heel concreet, maar de opwinding komt voort uit iets abstracters. De rest vult je verbeelding in. Die orgie met achttienjarige strippers, die staat bijvoorbeeld voor jeugdigheid en oneindigheid. Wanneer je het met je vrouw daarover hebt, kun je wat uitvoerbaarders bedenken. Dat zij zich verkleedt als stripper op pornohakken, bijvoorbeeld, op de knieën gaat en je tweeënveertig dagen achter elkaar elke avond onder handen neemt. Bijkomend voordeel: samen spannende plannetjes bedenken is altijd goed.


    Vijftig tinten jij


     


    Tot slot een advies dat je in dit boek niet zou verwachten: wees in bed niet te veel jezelf. Natuurlijk moet je alleen dingen doen waar je je prettig bij voelt. Ga geen pornofilm of Fifty Shades of Grey naspelen of je geslacht door een gloryhole steken omdat je denkt dat je anders suf bent. Echter, jezelf zijn hoeft niet te betekenen: jezelf beperken. Rollenspellen kunnen superopwindend zijn, omdat die de seks heel anders maken en je de mogelijkheid geven gedrag te vertonen dat normaal niet bij je zou passen. Wees je ook hier bewust van de impact die je met je uiterlijk en je houding hebt op je partner of anderen om je heen. Je kunt ermee spelen, en dichter bij je karakter willen komen kan betekenen dat je wat nieuwe kanten van jezelf moet laten zien. Op subtielere wijze kan het ook: je kunt bijvoorbeeld in het dagelijks leven een zachtaardige persoon zijn, die in bed zo nu en dan volledig domineert. Laat ook je stoere, gretige zelf vrij. Voor macho’s geldt precies het omgekeerde: je vriend of vriendin wil ongetwijfeld regelmatig hard genomen worden, maar wees ook niet bang voor de tedere en liefdevolle aanpak. Dat levert weer heel andere sensaties op.


     


     


    Sexy time


     


    Stephan: ‘Ik ben vrij snel verveeld. Een terugkerend drama in mijn leven is bijvoorbeeld tandenpoetsen. Elke keer weer denk ik: al weer? En moet ik dit nu echt twee keer per dag blijven doen, totdat ik doodga? Dat moet toch anders kunnen? Maar toch, als ik mijn tanden een keer twee dagen niet poets, dan is het heerlijk om het weer wel te doen. Zo is het met veel dingen, ze hebben een soort optimale frequentie waar je liefst omheen schommelt. Ik zou er niet aan moeten denken om elke dag seks te hebben – retesaai! Maar te weinig is ook niks, dus je komt vanzelf uit op een regelmaat waarbij het leuk blijft. Laat je niks aanpraten over hoe vaak dat voor jou moet zijn; als jij nooit of eens per halfjaar seks wilt, prima! Wil je het wel elke dag, ook goed. Als je maar iemand vindt die het enigszins met je eens is.’


     


    Wanneer de koek op is


     


    Er zijn dus allerlei manieren om het leuk te houden, maar soms moet je gewoon eerlijk zijn en zeggen: de seks was al een tijdje weg, de liefde is er nu ook vandoor. Tijd om een punt achter de relatie te zetten. De hamvraag is natuurlijk: wanneer bereik je dat punt? Achteraf gezien had je het vaak al maanden aan zien komen. Maar tijdens hun relaties vinden zowel mannen als vrouwen het lastig toe te geven dat het einde nabij is. Toch treden er bijna altijd duidelijke symptomen op. Liefdesprofessor John Gottman identificeerde ze:


     


    
      	Het elkaar steeds weer bekritiseren (rechtstreeks of tegenover vrienden). Met dat bekritiseren bedoelt Gottman niet het leveren van kritiek op wat iemand doet, maar op iemands hele houding of persoon. ‘Je bent al weer te laat, omdat je niet om me geeft’ of ‘Je bent onze trouwdag vergeten, omdat je een egoïst bent’.

    


     


    
      	Jezelf constant verdedigen vanwege fouten of nalatigheden (‘Ik heb de was niet gedaan omdat jouw vieze sokken nog in de slaapkamer lagen’).

    


     


    
      	Het uiten van minachting. Minachting uit zich in sarcastische opmerkingen, imitaties van iemands gedrag, schelden en rollen met je ogen. In het laatste stadium kan het zo erg worden, dat je terugverlangt naar die ruzies en sarcastische opmerkingen. De communicatie is dan helemaal opgehouden. Wanneer je iets vertelt, knikt ze niet meer, luistert ze niet meer en vraagt ze niet meer door. Het is alsof je tegen een muur praat: stonewalling. The silent treatment. Hoe je het ook wilt noemen, wanneer dat stadium is aangebroken, weet je zeker wat je te doen staat: wegwezen.

    


     


    Of toch twee aparte bedden kopen? Veel mannen hebben namelijk moeite met het verbreken van een relatie. Liever dan het besluit zelf te nemen, wachten ze tot hun partner tot hetzelfde inzicht is gekomen, of, nog laffer, ze gaan vreemd en hopen daarbij heimelijk dat het uitkomt ‘en het dan wel voorbij zal zijn’. Een veelgehoorde verklaring hiervoor is dat mannen bang zijn om hun vrouw te kwetsen. Maar zachte heelmeesters maken stinkende wonden; door dit uitstel van executie wordt de situatie alleen maar erger, en de emotionele wond die je aanricht alleen maar groter. Merk je dus dat je niet meer vol voor haar gaat, wees dan een karakterman en hak die knoop door – of praat er in elk geval over.


     


    PSYCHOLOGISCH HUWELIJK


    De populaire filosoof Alain de Botton heeft een kijk op het huwelijk die veel mensen pessimistisch vinden. Wij vinden hem realistisch. De Botton stelt dat na het verstandshuwelijk ook het romantische huwelijk aan vervanging toe is. In zijn nieuwste boek Weg van liefde pleit hij voor het ‘psychologische huwelijk’. Om met iemand langdurig gelukkig te kunnen zijn moet je volgens hem niet tot over je oren verliefd op elkaar zijn – zelfs aan het begin niet! – maar goed kunnen omgaan met elkaars eigenaardigheden. Dat zij alleen rustig wordt als ze zestig uur per week werkt bijvoorbeeld, dat jij ’s avonds standaard veel te laat naar bed gaat en de volgende dag steevast strontchagrijnig opstaat, dat hij in moeilijke tijden naar binnen gekeerd raakt of dat jij in discussies áltijd gelijk wilt hebben. Juist die eigenaardigheden breken ons op lange termijn vaak op. Volgens De Botton steken we te weinig tijd in het ontdekken van die eigenschappen bij die ander én bij onszelf. Hij heeft misschien een punt, maar zijn ideeën zijn wel wat achterhaald. Veel stellen hebben reeds zo’n huwelijk: ze trouwen pas jaren nadat ze die vlinders voelden. In de tussentijd hebben ze al lang en breed ontdekt wat er allemaal aan die ander en aan henzelf mankeert.


     


     


    ‘Niet genoeg naar elkaar gegroeid’


     


    Jop: ‘Na zes jaar zetten mijn ex en ik een punt achter onze relatie. Zonder ruzie, gewoon omdat het niet meer werkte. Verwijten waren steeds meer de boventoon gaan voeren. Waren we uit elkaar gegroeid, was de veelgestelde vraag. “Nee,” was mijn antwoord, “niet genoeg naar elkaar toe gegroeid.” De vroege vlinders hadden opgevolgd moeten worden door een soort hechte, intieme vriendschap, blijkt uit onderzoek van de Amerikaanse psycholoog Harry Reis. Die vriendschap ontstond niet – we verwachtten andere dingen van het leven, accepteerden elkaar te weinig zoals we écht waren. Ik zag geen toekomst voor me met haar. We bleven hangen in een dynamiek van claimen en afstand zoeken. Onze interesses waren wel naar elkaar toe gegroeid, maar alleen oppervlakkig. In zo’n geval kun je maar beter alleen zijn, of op zoek gaan naar een ander.’


     


    DUS...


    Lust en liefde zijn twee onmisbare factoren in een mannenleven en samen zijn ze helemaal geweldig. Vrouwelijke seksualiteit werkt over het algemeen net wat anders dan mannelijke, en in plaats van je daarover te beklagen kun je er maar beter rekening mee houden. Voor vrouwen is de context belangrijker. Ze moeten zich veilig, gewaardeerd én onweerstaanbaar voelen. Zorg daar dus voor wanneer je haar versiert of als ze al je vriendin is. Vooral in lange relaties vergeten stellen nogal eens hoe ze elkaar echt goed kunnen opwinden. Dat gaat niet meer vanzelf, maar de sleur is te voorkomen door te blijven communiceren, wilde plannetjes te maken en nieuwe dingen te blijven ontdekken. Als de seks echt steeds minder en slechter wordt, kun je beter aan je relatie als geheel gaan werken of de stekker eruit trekken. Een karakterman is liever single dan dat ie in een rotrelatie zit. Daar staat tegenover dat mannen die almaar vrijgezel blijven of in rotrelaties blijven hangen, waarschijnlijk moeite hebben met hechten aan een ander. Ga bij jezelf na hoe de dynamiek in je relatie is. Verwar je de passie die je denkt te ervaren niet met wanhoop en onnodig drama? Een gezonde relatie heeft al die ellende niet nodig, die is gebaseerd op gelijkwaardigheid en respect. Echte passie ontstaat juist uit totaal jezelf kunnen zijn, met of zonder vaste partner. Een ware karakterman.


    MEER LEZEN?


    Alain de Botton – Weg van liefde


    Pieternel Dijkstra – Jaloezie


    Helen Fisher – Waarom hij, waarom zij?


    Helen Fisher – Waarom we verliefd zijn


    Sai Gaddam en Ogi Ogas – A Billion Wicked Thoughts


    Glenn Geher en Scott Barry Kaufman – Mating Intelligence ­Unleashed


    Roman Krznaric – De wonderbox, verrassende geschiedenissen in levenskunst


    Mark Mieras – Liefde, wat hersenonderzoek onthult over de klik, de kus en al het andere


    Emily Nagoski – Come as You Are


    Ken Page – Deeper Dating


    Anthony Storr – Solitude, A Return to the Self


    Neil Strauss – Het spel


    Miguel Ruiz – Meesterschap in liefde


     


    Op zoek naar diepgang met je (prille) partner? Neem dan samen deze vragenlijst door: http://www.nytimes.com/2015/01/11/fashion/no-37-big-wedding-or-small.html?_r=0
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    EPILOOG


    Zo, beste man. Beste karakterman. Je weet nu waarschijnlijk een stuk meer over hoe je in de wereld staat. Kúnt staan.


    De afgelopen hoofdstukken hebben je kennis gegeven waarop je je eigen veranderingen kunt vormgeven. En de kaders met onze persoonlijke verhalen en worstelingen hebben je hopelijk een idee gegeven van wat daarbij kan komen kijken en je aan het denken gezet over je eigen situatie. Probeer jezelf erin te herkennen en denk na over je eigen waarden. Iedere man heeft zo zijn eigen bandbreedte en zijn eigen wensen en grenzen. Respecteer die. Dit boek helpt je je grenzen duidelijker te stellen, en je bandbreedte zo efficiënt mogelijk te benutten.


    Wat we met dit boek in elk geval gepoogd hebben, is je bewust maken van de mógelijkheid van verandering. Toen wij aan dit boek begonnen, besloten we ook een paar dingen uit te gaan proberen. Maar die paar processen maakten ons bewust van hoeveel je eigenlijk wel niet kunt veranderen als je je ertoe zet. Hoeveel er wel niet te verbeteren is, en wat je allemaal kunt doen en overwegen. En ook hoeveel de diverse onderwerpen met elkaar samenhangen. Die vergelijking die we maakten met het Rad van Fortuin gaat verder; je hele leven is één grote keuze uit de prijzenpot. En wellicht zie je inmiddels ook in dat als je de cd-speler gekozen hebt, je meer waarde uit je punten haalt als je vervolgens dat cd-pakket van Queen erbij neemt en niet de lp-collectie van Abba.


    Maar je realiseert je nu hopelijk ook dat je leven ondanks al die kennis en voornemens ook bestaat uit momenten waarop je daar even bewust of onbewust van afwijkt. Dat moment waarop je weet dat de salade de gezonde optie is en je toch de pizza pakt. Dat moment waarop je je kind toesnauwt, ook al weet je dat de kleine er niets mee te maken heeft en de irritatie helemaal in jou zit. Of dat moment waarop je eigenlijk al nauwelijks meer kunt staan en toch dat laatste biertje – of erger, de auto – pakt.


    KENNIS, INZICHT, CONTROLE


    Je bent ook geen robot. Kennis over wat gezond of goed gedrag is, heb je nu eenmaal nodig om intuïtief de goede beslissing te kunnen nemen. Maar als dat het enige was wat je nodig had, dan maakte niemand meer fouten (nou ja, behalve die gekkies die zich met de verkeerde informatie verrijken en bijvoorbeeld suiker vergif vinden). Je hebt met dit boek ook gezien dat keuzes beïnvloed worden door onzichtbare processen. Je kiest die pizza omdat het restaurant naar salami geurt, omdat je wilskracht op is na die zware dag of nacht, omdat je een salade niet makkelijk vindt. Maar dat inzicht geeft je ook controle. Je kunt ook die pizza kiezen omdat je weinig tijd hebt en je je kinderen wilt zien optreden op school, of omdat je dan tijd overhoudt om te sporten. Kennis, inzicht en principes geven je de macht om je leven te sturen en niet slechts mee te dobberen.


    Dus als je na het lezen hebt besloten dat je meer karakter wilt tonen en sommige zaken uit dit boek wilt toepassen, maak dan eerst een overzicht. Wat doe je al goed? Welke veranderingen zullen je veel moeite kosten, welke weinig? Zijn er veranderingen waartegen je veel weerstand uit je omgeving verwacht? Kosten ze geld?


    Maak het jezelf makkelijk, of minder moeilijk


     


    Heb je de lijst klaar? Probeer dan niet alles tegelijk te doen. Een nieuwe baan zoeken kost moeite en tijd en kan frustrerend zijn, en als je dan ’s avonds op de bank ook nog alert moet zijn op het niet te veel koekjes eten, kan er iets knappen. Koester je wilskracht. Pick your battles. Zie de dingen die je wilt bereiken als een computerspelletje: als je in één keer naar het laatste level gaat en de eindbaas probeert te verslaan, zul je keihard falen. Maar begin je bij level 1 en bouw je level voor level verder aan je skills, dan versla je die eindbaas. Ga je vervolgens terug naar level 1, dan kun je je haast niet meer voorstellen dat je dat ooit moeilijk hebt gevonden. Wat je voor deze aanpak nodig hebt, is geduld en intrinsieke motivatie. Alhoewel, je slaap goed op orde brengen maakt alles makkelijker, dus dat helpt altijd.


    Zoals een rivier de snelste route naar het dal zoekt, zo zoek je als karakterman naar de makkelijkste manier om je gedrag te veranderen. Die metafoor is zelfs bijna letterlijk: in onze hersenen vormen zich op basis van onze gewoonten banen waarlangs de informatie stroomt. Willen we gewoonten veranderen, dan moet er een nieuwe baan aangelegd worden. Tijdelijk is daar meer energie voor nodig, maar uiteindelijk wordt je nieuwe gedrag net zo makkelijk als je oude gedrag. De stap over de drempel heen, de glijbaan af. Mensen die op het eerste gezicht meer discipline lijken te hebben, hebben in feite net wat meer energie om die ene stap omhoog te zetten die het voor hen mogelijk maakt om iets in gang te zetten waar ze uiteindelijk beter van worden of meer plezier aan beleven. Het is het verschil tussen voor de tv blijven hangen en je jas aandoen om een wandeling te maken.


    Zoek jouw optimum


     


    Het is aan te raden om van tijd tot tijd de verschillende aspecten van je leven weer eens tegen het licht te houden en te bedenken of je er nog tevreden mee bent. Of je werk, je relatie of je vrienden nog wel zijn wat je ervan verwacht en of ze elkaar niet negatief beïnvloeden. Blijf daarbij onthouden dat niemand perfect is. Wij probeerden, ontdekten en schreven dit boek. Maar tegelijkertijd beseften we dat het bijhouden van al die nieuwe gewoonten erg veel bandbreedte en wilskracht kost. Bovendien haal je die 100 procent niet, want het is het niet allemaal waard. Je weet misschien wel dat alcohol slecht is, maar tijdens een stressvolle periode een avond lachen met vrienden in de kroeg is alleen maar goed voor je.


    Sterker nog, juist door die gemixte resultaten is het moeilijk te zeggen waar de 100 procent ligt. Waar ligt je optimum? Hoeveel biertjes met vrienden leveren genoeg ‘eenheden’ ontspanning op om het slechte effect van alcohol op je gezondheid te compenseren? Welke vriendschap zou je gedag moeten zeggen om meer uit een andere te halen? Het is geen kwestie van bepalen, maar een van ervaren, uitproberen en dus je persoonlijke voorkeur. Er zijn te veel zaken die elkaar bijten op de manier waarop sociaal drinken en gezondheid dat doen. Dus 100 procent halen is eigenlijk onmogelijk. Er zijn slechts meerdere manieren om op 90 procent te komen. En niet zelden haal je meer uit twee aspecten van je leven die op 90 procent staan dan dat je uit één haalt dat met veel moeite op 100 procent staat.


    Dat is precies waar dat karakter om de hoek komt kijken. Misschien ben je gewoon koppig en durf je het niet aan om jezelf kwetsbaar op te stellen. Maar misschien heb je een goede reden om geen grote sprong in het diepe te willen wagen, zoals het verbreken van je relatie of het opzeggen van je baan, ook al weet je diep vanbinnen dat dat beter voor je is. Dan helpt dit boek in elk geval om op andere vlakken de nodige stappen te zetten, waardoor het geheel beter wordt. Bedenk ook dat best veel beslissingen in je leven omkeerbaar zijn. Probeer eens wat uit! We hopen je met dit boek een leidraad gegeven te hebben om je lifestyle op je eigen manier in te vullen – los van de clichés en zonder vrees om niet mannelijk genoeg te zijn.


    Je kunt hier en daar ook gedacht hebben: ik verkies stappen met mijn maten echt wel boven mijn familie, groente is voor konijnen, ik zing deze baan wel uit tot mijn pensioen of slapen doe ik wel als ik dood ben! En als je dat zo vindt, goed zo! Doen. De winst heb je binnen, want met dit boek in je achterhoofd is het nu een bewuste keuze geworden. Je hebt de kennis binnen, dus wat je ook gaat doen, het is geen automatisme in je leven, maar een beslissing. Je hebt controle. Om met Stephen Covey te spreken: je weet wat de kiezels in je pot zijn, en wat het zand, en je handelt daarnaar. Je hebt je karakter gebruikt om beslissingen te nemen en zo je leven vorm te geven. En dat voelt goed, toch?


     


     


    Vervellingen en stroomversnellingen


     


    Stephan: ‘Je leven, en de koers die het heeft, hangt af van beslissende momenten. Op het oog lijken die veranderingen wel te overzien, maar ondertussen brengen sommige je hele leven in een stroomversnelling. Het krijgen van een kind is één ding, maar het heeft impact op je vrienden, je relatie en je slaap (en daarmee op nog veel meer). Het verhuizen naar een andere stad heeft gevolgen voor je werk, maar daarbij ook voor je sociale leven en afhankelijk van hoe ver je verkast voor je eten en ritme. Op zulke momenten voel ik me als een kreeft die gaat vervellen: de oude, starre huid moet er gauw af en hij moet zo veel mogelijk groeien voordat ook de nieuwe huid uitgehard is. Het tonen van karakter zal nergens zoveel verschil maken als op die momenten. Ik weet inmiddels wel dat ik af en toe die stroomversnellingen wil en moet opzoeken waarin ik ga vervellen. Maar naast het afschudden van die oude gewoonten is het minstens zo belangrijk dat ik er klaar voor moet zijn mijn leven gericht vorm te geven zodra die huid eraf gaat, en niet gevangen blijf zitten in die oude vorm. Het maken van dit boek heeft me geleerd hoe ik dat kan doen, en dat er veel meer binnen mijn bereik ligt dan ik dacht. Dat is een fantastisch gevoel dat me vertrouwen geeft in welk avontuur er ook op mijn pad komt!’


     


    Jop: ‘Tijdens de afronding van dit boek besefte ik pas hoe allesomvattend het was. Bij vrijwel elk gesprek, diepzinnig, oppervlakkig, serieus of luchtig, kwam er wel een anekdote, theorie of bespiegeling uit een van de hoofdstukken langs. Uit het leven gegrepen, dat is het. Toen ik na het sporten onder de douche met een vriend terloops praatte over het slaaphoofdstuk, haakte een jongen naast ons in, en plots hadden we een inhoudelijk, geanimeerd gesprek over wakker liggen. Ik nam mijn leefstijl, eten en bewegen al serieus, maar pas de afgelopen twee jaar ben ik actief aan de slag gegaan met die andere zaken die je in al je menselijkheid weerbaar en sterk maken: rust en ontspanning, vriendschappen en familie, liefde en seks en, jawel, allesoverkoepelend: ontplooiing en zingeving. Dacht ik een jaar geleden nog dat ik daar niet aan deed, nu weet ik wel beter. Ik vind het belangrijk om authentiek, oprecht en dapper te zijn. Kwetsbaar wanneer mogelijk, sterk wanneer nodig. Jezelf serieus nemen, en ook om jezelf kunnen lachen. Dat maakt je niet alleen gelukkiger en succesvoller, maar bovenal een mooier mens. Een karaktermens.’
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    WOORD VAN DANK


    Stephan: Ik ben mijn liefde, Liesbeth Smit, ontzettend dankbaar. We hebben veel doorgemaakt tijdens het schrijven van dit boek, maar je zette nooit je hakken in het zand. Je pakte mijn hand en ging mee op avontuur. Meer had ik niet kunnen of durven dromen. ifll!


    Jop: Zvezdana, mijn vrouw en de liefde van mijn leven. De afgelopen maanden waren door alle omstandigheden niet gemakkelijk, maar het enthousiasme voor dit project bleef ook bij jou, en als ik bij iemand mijn eigen versie van de karakterman kan zijn, ben jij het.


    Dank ook aan Paul Sebes, onze onvermoeibare literair agent, die ons nota bene in de sportschool aanzette tot het schrijven van dit boek.


    Met dank aan de expertise van: Annemarie Koster, Suzanne Wilders, Rhoda Schuling, Rick Wassing (en zijn lieftallige assistentes), Eus van Someren, Bert van der Horst, Erwin Koning, Peter Kuiper, Daan Kromhout, Dariush Mozaffarian, Pim Knuiman, Guido Camps, Andrew Prentice, Karin de Bruin, Rico Schuijers, Beate Volker, Pearl Dykstra, Peter McGraw, Dirk De Wachter, Henk Schutte, Carine Kielstra, Peter Tromp, Theo Klimstra, Belle Derks, Ron Dotsch, Emily Nagoski, Rik van Lunsen, Stephen Snyder, Lucas Meijs, Theun van Tienoven, Oswald Knaap, Tatjana van Strien, Suzan Wopereis, Wim Hartingsveldt, André Boorsma en Liesbeth Smit, die tegelijk haar boek Eet als een expert schreef en ons enorm geholpen heeft met de research voor het hoofdstuk ‘Eten en drinken’.


    Wij danken natuurlijk ook de wetenschappers wier werk we hier geciteerd hebben, en de mensen wier worstelingen en successen we herkenden en verwerkten bij het schrijven van dit boek, en mensen die ons inspireerden met hun reflecties en commentaar, of simpelweg hun karakter. Onder wie – in willekeurige volgorde en met nu al een excuus aan hen die we vergeten zijn – Roel Poot, Jesse Bobeldijk, David Bobeldijk, Teus van Dieren, Anne Bos, ­Arjen Breur, Zware Bovenlading, Bas van Druijten, Jim Heirbaut, Krijn ­Soeteman, Corneel den Ridder, Adri de Vrieze, Geert van ­Diepen, Fleur Posthumus, Gemma Venhuizen, Nel van Splunter, Ronald van Duin, het sib, Nancy Bradshaw en de mensen van Bureau Wibaut, Hidde Boersma, de heren van Villa Virorum, Geert en Ieta de Vrieze.


    Géén dank aan de industrie verder! We hebben geen geld aangenomen, van wie dan ook, om te schrijven wat we geschreven hebben. We doen dit voor jou.
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