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    INLEIDING


    Hoeveel mensen klagen niet over tijdgebrek, over hoe druk ze het hebben, hoe ze onder spanning staan en hoe moe ze zijn? Als we maar meer tijd zouden hebben, zou het allemaal veel beter gaan. Dan zouden we ook nog eens tot rust kunnen komen en ons minder gestrest voelen. Maar is dat zo? Zouden we het inderdaad minder druk krijgen en ons vitaler voelen als er meer uren in een dag zaten? Wij betwijfelen dat. Want is het wel alleen dat gebrek aan tijd en die hoge werkdruk die ons spanning en stress bezorgen? Veel mensen máken zich druk, ook om kleine dingen. En wat te denken van mensen die géén drukke baan hebben of helemaal geen baan? Hebben zij geen last van spanning? Niets is minder waar. Stress kan zich bij iedereen manifesteren, ongeacht het soort werk dat iemand doet, of de sociale klasse waartoe hij behoort en ongeacht zijn sekse of leeftijd.


    Waar zit dan het probleem? Wij denken dat mensen zelf voor een groot deel verantwoordelijk zijn voor hun spanning. We willen en moeten vaak van alles, koste wat het kost: een goede baan, liefst met flink wat status, kinderen, zinvolle vrijetijdsbesteding, sporten, veel contacten, verre reizen et cetera.


    En alles het liefst zo snel en efficiënt mogelijk.


    Willen we misschien gewoon te veel? Kan het niet een onsje minder? Is het de prijs die we ervoor moeten betalen, namelijk spanning en stress, wel waard? Veertig procent van alle mensen in de wao zijn daar door psychische problemen in terechtgekomen. Een schrikbarend hoog percentage, dat noopt tot nadenken over waar we eigenlijk mee bezig zijn.



    Met dit boek bieden wij je allerlei handvatten om meer rust in je leven te creëren, om anders tegen de dingen aan te kijken, je spanning en stress te verminderen, en je vitaliteit en veerkracht te vergroten. Dat betekent vooral dat je beter voor jezelf moet leren zorgen; dat je leert luisteren naar de waarschuwingssignalen die je van je lichaam krijgt. Dat je pas op de plaats leert maken en weet wanneer de boel uit balans dreigt te raken. En vooral ook dat je de technieken kent die je helpen spanning te reduceren en je leven meer in balans te brengen.


    We realiseren ons dat invloeden buiten jezelf een rol spelen bij het krijgen van stress, bijvoorbeeld grote reorganisaties, fusies of een faillissement. Dit soort situaties vraagt om een veel bredere aanpak (onder andere door de organisatie zelf) dan wij in dit boek kunnen geven. In dit boek bieden we je mogelijkheden om invloed uit te oefenen op het enige waar jij invloed op kúnt uitoefenen: jezelf!


    We werken vanuit verschillende invalshoeken, namelijk je manier van denken (cognitief), je manier van ontspannen (lichamelijk), je leefstijl (hoe gezond leef je?), je houding en gedrag ten opzichte van anderen (gedragsmatig), en in hoeverre je het leven aanvaardt zoals het is (meditatief). De combinatie van deze elementen blijkt in de praktijk zeer doeltreffend te zijn. Juist door op verschillende fronten actie te ondernemen, pak je de zaak grondig aan en kun je spanning blijvend het hoofd bieden. Welke benadering(en) voor jou het beste werkt/werken, zul je gaandeweg dit boek ervaren. De ene techniek spreekt je misschien meer aan dan de andere of sorteert juist bij jou het gewenste effect. Dat neemt overigens niet weg dat een gecombineerde aanpak het meeste resultaat garandeert.


    Wie stress ervaart, legt de oorzaak daarvan vaak buiten zichzelf. Zo'n weinig zelfkritische en passieve houding helpt je niet om het probleem actief het hoofd te bieden. Integendeel, door allerlei gedachtespinsels wordt het er vaak alleen maar erger op. Er is echter veel dat je zelf kunt doen om spanning terug te brengen tot een aanvaardbaar en hanteerbaar niveau. Je hebt zelf veel meer invloed op hoe je je voelt dan je denkt!



    De aanwijzingen en tips in dit boek helpen je actief ten strijde te trekken tegen de spanning en stress die je het leven zo zuur kunnen maken. Ze helpen je de balans weer terug te vinden, vitaler en weerbaarder te worden en je leven plezieriger en prettiger te maken. En dat is zonder meer de moeite waard . . .


    Wij willen iedereen die de afgelopen jaren deel heeft genomen aan onze stressmanagementtrainingen bedanken. Zonder hun kennis en ervaringen was dit boek nooit tot stand gekomen. Ook bedanken wij Johan Machielsen, Marian van Rijssen, Simone van Slooten, Mariëlle Koek, Evelien Moolenaar en Riemke Govaart voor hun uitvoerige en opbouwende commentaar op de herziene versie van dit boek.


    Carry Petri


    Jolanda Bouman

  


  
    

    STRESSTEST


    Hoe stressbestendig ben jij?


    Voor je verder leest, staan we even stil bij hoe het nu met je gaat. Hoe stressbestendig ben je op dit moment? Geef van iedere bewering aan in hoeverre deze op jou van toepassing is. Beantwoord de vragen zo eerlijk en spontaan mogelijk. Maak een keuze uit de volgende vier antwoorden:


    A – klopt helemaal niet


    B – klopt een enkele keer


    C – klopt vrij vaak


    D – klopt helemaal


    
      
        	 

        	A

        	B

        	C

        	D
      


      
        	Ik ben nooit helemaal tevreden met wat ik heb bereikt.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik raak spel geïrriteerd door anderen.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik heb haast bij het afhandelen van zaken.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik ben vaak onzeker van mezelf.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik maak me lang zorgen om wat er is gebeurd.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik kan mijn emoties moeilijk uiten.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik zie de toekomst somber in.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik heb de neiging te piekeren bij teleurstellingen.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik kan ook in mijn vrije tijd moeilijk afstand nemen van mijn werk.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik aarzel bij beslissingen.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik wind me spel op.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik voel me vaak eenzaam.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik ben gevoelig voor weersomstandigheden.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik ben vaak ontevreden over mijn prestaties.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik ben spel ongeduldig.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik vind dat ik te vee rook.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik heb te weinig zelfvertrouwen.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik kan niet goed nadenken in moeilijke situaties.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik voel me opgejaagd in mijn werk.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik slaap niet goed.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik drink meer dan goed voor me is.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik kom moeilijk tot rust.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik kan me slecht concentreren.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik kom lichaamsbeweging te kort.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik ben gevoelig voor lawaai.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik heb spel hoofdpijn.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik heb regelmatig last van klamme handen.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik kan slecht tegen kritiek.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik schrik vaak overmatig.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik wantrouw veel mensen om mij heen.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik heb maag- en/of darmklachten.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik laat mijn leven te veel door anderen of mijn omgeving beheersen.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik ben spel door anderen of door gebeurtenissen ontroerd.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik ben gauw bang.

        	o

        	o

        	o

        	o
      


      
        	Ik kom vaak tijd te kort.

        	o

        	o

        	o

        	o
      

    



    A = 0 punten


    B = 1 punt


    C = 2 punten


    D = 3 punten


    Tel alle punten bij elkaar op.



    
      
        	0 - 9

        	=

        	Je hebt een hoge stressbestendigheid.
      


      
        	10 - 22

        	=

        	Je hebt voldoende stressbestendigheid, maar moet meer aandacht besteden aan je ‘zwakke’ punten.
      


      
        	23 - 32

        	=

        	Je hebt waarschijnlijk last van beginnende stress. Je zult actiever aan je stressbestendigheid moeten werken.
      


      
        	33 - 46

        	=

        	Je stress wordt storend, actie is echt nodig.
      


      
        	47 - 105

        	=

        	Je hebt grote kans op klachten of problemen. Er is sprake van een ongezonde situatie. Begeleiding van buitenaf kan noodzakelijk zijn.
      

    


  


  
    

    1   STRESS, WAT IS DAT NOU PRECIES?


    Sla een willekeurig blad open en je vindt regelmatig een artikel over stress, burn-out, bore-out, verzuim door stress, vitaliteit en werkdruk. Het zijn hot issues. Toch hoort stress bij ons leven en is stress niet per definitie ongezond. We kunnen heel wat spanning aan, op voorwaarde dat daar voldoende ontspanning tegenover staat en de boel in balans blijft. In dit hoofdstuk gaan we in op het verschil tussen gezonde en ongezonde stress en op de oorzaken waardoor je je futloos, gespannen en minder vitaal voelt.


    De roep om rust hoor je overal om je heen. We zijn naarstig op zoek naar manieren om ons ontspannener, energieker en vitaler te voelen. Stress is een hot issue. Er ontstaan zelfs nieuwe woorden als ‘onthaasten’ en ‘chillen’, en naast de ‘burn-out'kennen we inmiddels ook de ‘bore-out’. Maar ondanks het feit dat we meer vrije tijd hebben dan vroeger (een 36-urige werkweek en parttime werken zijn tegenwoordig heel gewoon), lijkt het er niet op dat mensen het ook rustiger krijgen. De meesten hebben het druk, druk, druk.


    Steeds meer werk doen in minder tijd, nog harder werken om bij een reorganisatie of promotieronde niet buiten de boot te vallen, steeds flexibeler en nog klantgerichter zijn. En laten we de steeds toenemende files en daarmee langere reistijden hierbij vooral niet vergeten. Ook in ons privéleven ervaren we meer druk dan vroeger. We hebben meer en meer sociale verplichtingen, we willen meer en meer kwaliteit in alle opzichten, zowel in het werk als thuis, we gaan vaker en langer op vakantie, we willen meer tijd doorbrengen met familie en vrienden et cetera. We lopen niet meer door de supermarkt, maar we racen erdoorheen. Zoals we ook racen om de kinderen van en naar het kinderdagverblijf of school te brengen ... We zijn druk bezig met ons huis (opnieuw inrichten of verbouwen),  de familiebijeenkomsten, de sportclub, de afspraken met vrienden en als we dan eindelijk ‘vrij’ zijn, willen we per se nog naar die ene tentoonstelling of film want ‘volgende week is die er niet meer’.


    En als we dan eindelijk eventjes tijd hebben, zijn we te uitgeput om nog iets te doen en hangen we verveeld voor de buis of vallen op de bank in slaap. Je goed kunnen ontspannen, je energiek en vitaal voelen is er helaas vaak niet meer bij. Het lijkt wel of we een wedloop tegen onszelf houden. Tot we erbij neervallen ...


    Maar stress, wat is dat nou precies? Het woord stress komt oorspronkelijk uit het Latijn en betekent zoveel als aantrekken, aanspannen. Slaan we de Dikke Van Dale erop na, dan wordt stress omschreven als psychische spanning, druk, toestand waarin bepaalde afweermechanismen in werking komen. In onze tijd wordt het woord ‘stress’ te pas en te onpas gebruikt. Meestal in de betekenis van druk, druk, druk!


    Maar de vriendin die nerveus is voor haar rijexamen noemen we ook ‘een beetje gestrest’. De collega die rondrent en -draaft en veel meer werk heeft dan hij aankan, vinden we een gestreste man, maar ook de buurman die bij de dokter loopt en thuiszit, heeft last van stress. De vriendin is nerveus, de collega dreigt overwerkt te raken en de buurman is overspannen. Stress is een containerbegrip geworden dat voor van alles en nog wat wordt gebruikt en heeft over het algemeen een negatieve bijklank.


    Stress heeft alles te maken met spanning. Maar er bestaan vele vormen en gradaties van spanning. Spanning kan zelfs effectief en gezond zijn. We hebben spanning nodig om beter te kunnen presteren, om tot actie te kunnen komen, om goed te reageren in bedreigende situaties. Maar soms hóeven we niet beter te presteren, hoeven we geen actie te ondernemen, worden we niet bedreigd en ervaren we toch spanning. Dan is de spanning ineffectief en ongezond. Het levert ons niks op, put ons uit, ondermijnt onze gezondheid en kan, als we niet op tijd ingrijpen, stress, overspannenheid of burn-out tot gevolg hebben. Spanning kan dus heel gezond zijn, maar ook zeer ongezond. En dat kan leiden tot stress.


    In dit boek leer je hoe je die ongezonde, ineffectieve spanning en daarmee stress kunt voorkomen of verminderen. Want je kunt er zélf heel wat aan doen.



    Voordat je hiermee aan de slag gaat, laten we je eerst zien hoe stress ontstaat en wat het verschil is tussen gezonde en ongezonde spanning.


    Gezonde spanning


    
      Frans is projectleider. Over een uur moet hij voor de directie een belangrijke presentatie houden over de vorderingen van zijn project. De meeste onderdelen van het project verlopen volgens schema en Frans heeft zich goed voorbereid. Toch voelt hij zich gespannen. Hij moet vaak naar het toilet, kan zich niet echt meer concentreren op andere werkzaamheden en neemt voor de zoveelste keer zijn aantekeningen door. Eindelijk is het zover. Met kloppend hart begeeft hij zich naar de directiekamer en begint. Als hij eenmaal aan de gang is, valt de spanning grotendeels van hem af. Hij komt steeds beter op dreef en doet enthousiast en vol overtuiging verslag. De directie is kritisch, maar tevreden. En Frans gaat met een goed gevoel weer aan het werk.

    


    Heeft Frans nu last van spanning?


    Ja, en naarmate het moment van zijn presentatie nadert, neemt de spanning voelbaar toe en vertoont hij een aantal stresssignalen: concentratieproblemen, veelvuldig plassen, versnelde hartslag. Die verdwijnen echter als hij zijn presentatie houdt.


    Achteraf kunnen we vaststellen dat Frans zich heeft ‘opgepompt’ om volledig ‘op scherp’ aan de start te verschijnen en een goede prestatie te leveren. En dat lukt hem ook. Hij merkt dat hij zich zorgen maakt en wat gespannen is. Als het maar goed gaat, denkt hij. Maar die spanning ontlaadt zich snel en verandert in een gevoel van plezier en succes, want het gaat goed. Je kunt je misschien zelfs voorstellen dat hij minder had gepresteerd als hij die spanning vooraf niet had gehad. Deze vorm van spanning is dan ook zeer effectief. Frans heeft die ‘adrenalinestoot’ nodig. Het helpt hem om goed voor de dag te komen.



    
      Niet omdat het moeilijk is, durven wij het niet aan, maar omdat wij het niet aandurven, is het moeilijk.                 Seneca

    


    Je kunt deze situatie vergelijken met die van een atleet in opperste concentratie: alle spieren gespannen, klaar om bij het startschot van de honderd meter als een raket weg te schieten met maar één doel voor ogen: als eerste over de finish. Zonder die spanning zou hij geen schijn van kans hebben. Het is een situatie waarin spanning positief en effectief is.


    
      GA EENS VOOR JEZELF NA


      Je herkent dit soort situaties vast wel. Omschrijf een gebeurtenis waarbij je deze effectieve vorm van spanning hebt ervaren.


      __________________________________


      __________________________________


      [image: img_01]

    



    Misschien heb je ook een voorbeeld uit de sport gegeven. Daarin is deze effectieve vorm van spanning, die vreemde mengeling van angst en plezier, goed herkenbaar, goed voelbaar. We worden er weerbaar en gezonder door, zowel lichamelijk als geestelijk. Het daagt uit en zet aan tot creativiteit en mogelijk zelfs tot topprestaties.


    Sterker nog: in sommige situaties heb je die spanning nodig om (in opperste concentratie) tot actie te kunnen komen, soms zelfs om onheil te voorkomen of om te overleven.


    Als een kat door een hond achterna wordt gezeten, staat de kat onder enorme spanning: er dreigt gevaar voor z'n leven. Het is de acute stress die de kat bescherming biedt, die maakt dat hij onmiddellijk in actie komt: rennen voor z'n leven of, als hij in het nauw wordt gedreven, vechten voor z'n leven. Zonder het verhoogde adrenalinegehalte in z'n lichaam, dat al z'n spieren mobiliseert en klaarmaakt voor actie, heeft de kat geen schijn van kans.


    
      FIGHT, FLIGHT, FREEZE, FIDDLE


      Mensen (en dieren) met een verhoogd adrenalineniveau kunnen verschillende soorten actie ondernemen. We kiezen voor een van de volgende vier strategieën, die in het Engels allemaal met een F beginnen:


      Fight   -  vechten, aanvallen (bijvoorbeeld: werken tot je erbij neervalt, snel boos worden, niet kunnen delegeren)


      Flight   -  vluchten (je ziek melden, uitstellen, conflicten vermijden, gevoelens opkroppen, sociaal contact vermijden)


      Freeze   -  dichtklappen, verstijven (niet meer weten waar je moet beginnen, er komt niets meer uit je handen, het anders willen, maar niets kunnen ondernemen)


      Fiddle   -  iets doen wat nergens op slaat, niet logisch lijkend gedrag (overspronggedrag). Een dier dat bijvoorbeeld twijfelt tussen vechten of vluchten kan besluiten tot eten of zich wassen, maar ook mensen kunnen als reactie op stresssituaties opeens onlogische dingen gaan doen: in een serieuze situatie bijvoorbeeld gaan lachen of lopen opruimen.

    



    Hetzelfde mechanisme treedt dus ook op bij de mens. Als iemand je op de snelweg ‘snijdt’, trap je automatisch op de rem om een aanrijding te voorkomen. Je denkt daar niet over na, de stress maakt dat je geen seconde verliest en onmiddellijk reageert.


    Stress kent zeker ook positieve kanten, ook al denken veel mensen bij het woord alleen aan negatieve kanten zoals onder druk staan, onplezierige gevoelens hebben en lichamelijke klachten als hoofdpijn, slapeloosheid en vermoeidheid.


    Ongezonde spanning


    
      Margriet heeft een rotdag. Dat begint al 's ochtends. De kinderen doen lastig en de auto wil niet starten. Gelukkig is de buurman nog niet vertrokken en krijgt ze de auto met zijn startkabel toch aan de praat. Maar door alle vertraging is ze wel te laat om de file te ontwijken en komt ze een uur later behoorlijk gestrest op haar werk aan. Ze wil vandaag de laatste hand leggen aan een uitgebreid rapport, want morgen is de deadline. Van rustig werken komt echter niets. Haar secretaresse blijkt ziek en daardoor wordt ze de hele dag gestoord door allerlei telefoontjes. Als er dan ook nog een spoedklus tussendoor komt en tot overmaat van ramp de printer het begeeft, ziet ze het niet meer zitten en staat het huilen haar nader dan het lachen. Ze besluit om de rest 's avonds thuis te doen. Slecht gehumeurd kookt ze nog een snelle hap, maar als haar zoon tijdens het tafeldekken een bord breekt, barst ze in woede uit en krijgt hij de volle laag. Na nog wat gewerkt te hebben, gaat ze uitgeput en met een schuldgevoel vanwege haar uitbarsting, veel te laat naar bed.

    


    Heeft Margriet last van spanning? Ja, dat kunnen we wel stellen. Margriets dag bestaat uit een aaneenschakeling van tegenvallers en pech en de spanning in haar lichaam hoopt zich steeds meer op. Ze voelt irritatie, frustratie, ze doet druk en is humeurig. Het lukt haar niet om zich over de teleurstellingen heen te zetten en ze raakt meer en meer geϊrriteerd, mede door de angst dat ze de deadline niet zal halen. Uiteindelijk mondt dat ook nog uit in een buitensporig heftige uitbarsting tegenover haar  zoon. In tegenstelling tot Frans, ontlaadt de spanning zich bij Margriet niet. Het wordt in de loop van de dag alleen maar erger en ze voelt zich steeds ellendiger. Bij Margriet is duidelijk sprake van ongezonde spanning, omdat deze tot niets leidt, haar niet helpt, zich opstapelt én er geen momenten zijn van ontspanning. De stress heeft geen enkele positieve functie en helpt haar niet om de tegenvallers van de dag het hoofd te bieden en zo geconcentreerd te werken dat ze de deadline haalt: haar stress is ineffectief.


    Wat had Margriet kunnen doen om de spanning niet te laten oplopen? Ze had bijvoorbeeld even een praatje kunnen maken, even rustig een kopje thee kunnen drinken of een ontspanningsoefening kunnen doen.


    Gelukkig leidt ook dit soort spanning niet per definitie tot stress. Mensen kunnen doorgaans veel spanning aan. We hebben allemaal wel eens een dag als die van Margriet, zonder dat we daar blijvend last van hebben. Het gaat pas verkeerd als spanning onvoldoende wordt afgewisseld door ontspanning of als de spanning te lang op een te hoog niveau blijft. Dan vermindert uiteindelijk onze veerkracht en flexibiliteit, en plegen we roofbouw op ons lichaam, waardoor we onszelf uitputten. En dat leidt dan weer tot overspannenheid.


    
      GA EENS VOOR JEZELF NA


      Kun je aangeven wanneer je je gespannen voelt? Omschrijf kort een paar situaties die vergelijkbaar zijn met die van Frans en Margriet en bekijk in hoeverre jouw spanning effectief of ineffectief was.


      __________________________________


      __________________________________

    


    Spanning versus ontspanning


    Stress heeft alles te maken met spanningen. Zolang spanning en ontspanning in balans zijn en elkaar regelmatig afwisselen, is er niets aan de hand.  Een gezond spanningsverloop ziet er als volgt uit.
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    De ‘pieken’ in deze spanningsboog zijn de situaties waarop iemand veel spanning ervaart. Bijvoorbeeld: lang en hard werken om de boel op tijd af te krijgen, maar ook te weinig uitdaging, verveeld werken, de dagelijks terugkerende file, grote ongerustheid omdat je kind niet op de afgesproken tijd thuis is, een belangrijke presentatie moeten houden, emotioneel opgewonden zijn voor een blind date et cetera. Zolang die spanningspieken gevolgd worden door voldoende ontspanning, rust en emotionele ontlading, is er niets aan de hand. Deze vorm van stress hoort bij ons leven.


    Je gaat bijvoorbeeld met een voldaan gevoel naar huis, omdat je het werk net voor de deadline hebt afgekregen, en trakteert jezelf op een etentje, een bosje bloemen, een flinke (strand)wandeling of een bezoek aan de sauna. Je dochter komt weliswaar een uur te laat, maar gelukkig ongedeerd thuis. Je presentatie verliep echt goed en je praat gezellig nog wat na. De blind date blijkt een onderhoudend type te zijn en je hebt een leuke avond. Bij al deze voorbeelden geldt dat je, tegen de tijd dat de volgende spanningssituatie zich voordoet, voldoende rust hebt gehad om die weer aan te kunnen.


    Natuurlijk loopt het niet altijd goed af. Soms haal je een deadline niet en krijg je een fikse uitbrander van je baas. Niet leuk, maar door er bijvoorbeeld met je collega's of partner erover te praten, kun je je emoties ontladen en zorg je op die manier dat je rustiger wordt.


    
      

      Wie rust, moet actief blijven, en wie actief is, moet ontspannen zijn. Ga maar te rade bij de natuur: zij zal je wel uitleggen waarom zij zowel de dag als de nacht heeft geschapen.


      Seneca

    


    Een ongezond spanningsverloop vertoont een heel ander beeld.


    [image: img_03]


    Het verschil met de ‘gezonde boog’ zit, zoals je ziet, in het feit dat er nauwelijks sprake is van rust of emotionele ontlading. De spanning blijft te lang op een te hoog niveau en de spanningsvolle situaties volgen elkaar snel op. Er zijn geen of te weinig momenten van rust en ontspanning.‘De boog blijft gespannen’, letterlijk.


    Het effect van al dat stapelen van die stressmomenten is niet meteen zichtbaar. Misschien heb je ook van die gedachten als:‘ik hou het nog wel vol tot mijn collega weer terug is’ of ‘na deze periode ga ik naar de sportclub’ of ‘ik ga wel een paar avonden vroeg naar bed’ of … Maar echt: ook je reservetank raakt een keer leeg. Als je je lichaam steeds uitput door het in een staat van alarm te houden en het geen kans geeft te herstellen, komt het moment dat je het allemaal niet meer aankunt. Dan worden je prestaties slechter en raak je overspannen. Misschien krijg je zelfs een burn-out.


    Vergelijk het maar met een elastiekje. Je kunt het zonder problemen honderden keren uitrekken en weer terug laten springen. Maar rek je het uit en zet je het lang onder die spanning vast, dan verliest het na verloop van tijd zijn elasticiteit, zijn veerkracht.‘De rek is eruit.’ Dat is wat mensen ook vaak zeggen als ze stress ervaren.


    
      

      GA EENS VOOR JEZELF NA


      Kun jij aangeven wanneer je je echt ontspannen voelt? Wat doe je dan?


      __________________________________


      __________________________________

    


    
      GA EENS VOOR JEZELF NA


      Doe je wel eens bewust iets om na een situatie vol spanning weer tot rust te komen? Of wacht je tot het vanzelf weer overgaat? Als je actie onderneemt, wat is dan jouw manier om dat te doen (bijvoorbeeld wandelen, sporten, uitgebreid in bad of naar de sauna, een boek lezen, yoga)?


      __________________________________


      __________________________________

    


    Niet iedereen reageert hetzelfde in stresssituaties


    Mensen reageren heel verschillend in situaties die tot stress kunnen leiden. In een en dezelfde situatie kunnen de reacties van persoon tot persoon verschillen. De een gaat van een bepaalde gebeurtenis compleet door het lint, terwijl een ander die precies hetzelfde meemaakt, er vrij laconiek onder blijft.


    Een voorbeeld is de file. Zie je de verschillen als je om je heen kijkt? Misschien zit er in de rij naast je een man met een rood hoofd driftig te gebaren, terwijl de bestuurder voor je rustig een krantje zit te lezen of een liedje zingt.


    En jij, hoe vergaat het jou in een file? Ben jij ook een van die mensen die altijd bij de verkeerde kassa in de supermarkt staat, en als je dan uiteindelijk toch besluit om van rij te wisselen, blijkt daar weer net iemand te staan die vergeten is de groenten af te wegen of moet precies op het moment dat je wilt afrekenen de rol weer verwisseld worden? Om gek van te worden, toch?
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    Controleer je als je op vakantie gaat ook talloze keren of je je paspoort en creditcard echt bij je hebt? En bedenk je na drie uur rijden dan plotseling dat je vergeten bent de voordeur op het nachtslot te draaien? De spanning schiet direct omhoog. Je hart klopt in je keel, het zweet staat in je handen. Maar dan zegt je partner: ‘Rustig nou maar, dat heb ik gedaan.’ En de spanning ontlaadt zich en langzaam kom je weer tot rust.


    Wie herkent deze gebeurtenissen niet? We maken ze allemaal wel eens mee. Het gaat hier echter niet om stress die ziek maakt. De opwinding, het opgefokte, gejaagde gevoel dat ermee gepaard gaat, is echter wel een typisch verschijnsel dat zich bij stress voordoet. Voor wie al veel last heeft van spanning, kan het net de bekende druppel zijn die de emmer doet overlopen en maakt dat je ‘ontploft’.


    Stressbronnen


    
      DE LIFE EVENT SCALE


      Veranderingen in het leven en de energie die het kost om je daaraan aan te passen, kunnen tot stress leiden. In de Life Event Scale van Holmes en Rahe zijn spanningsvolle veranderingen in een mensenleven in rangorde van ernst vastgelegd. Hoe hoger de score, hoe duidelijker de relatie is met het optreden van ongezonde spanning (mogelijk ziekte) in de periode daarna. Sommige veranderingen zullen voor zich spreken, maar andere verbazen je misschien.

    



    
      LIFE EVENT SCALE


      
        
          	
            Aanpassing aan:

          

          	
            waarde:

          
        


        
          	– het overlijden van een partner of kind

          	100
        


        
          	– echtscheiding

          	73
        


        
          	– scheiding van tafel en bed

          	65
        


        
          	– gevangenisstraf

          	63
        


        
          	– het overlijden van een naast familielid

          	63
        


        
          	– persoonlijk letsel of ziekte

          	53
        


        
          	– trouwen

          	50
        


        
          	– ontslag

          	47
        


        
          	– echtelijke verzoening

          	45
        


        
          	– met pensioen gaan

          	45
        


        
          	– ziekte in gezin of familie

          	44
        


        
          	– zwangerschap

          	40
        


        
          	– seksuele problemen

          	39
        


        
          	– gezinsuitbreiding

          	39
        


        
          	– verandering van baan

          	39
        


        
          	– financiële problemen

          	38
        


        
          	– het overlijden van een goede vriend

          	37
        


        
          	– veranderingen in de functie

          	36
        


        
          	– toenemende huwelijksproblemen

          	35
        


        
          	– zware hypotheeklasten

          	31
        


        
          	– afgewezen worden voor een lening

          	30
        


        
          	– toegenomen verantwoordelijkheid

          	29
        


        
          	– kinderen verlaten het ouderlijk huis

          	29
        


        
          	– problemen met schoonfamilie

          	29
        


        
          	– er worden hoge eisen gesteld

          	28
        


        
          	– partner gaat werken of stopt met werken

          	26
        


        
          	– voor het eerst of het laatst naar school

          	26
        


        
          	– wijzigingen in levensomstandigheden

          	25
        


        
          	– verandering van persoonlijke gewoonten

          	24
        


        
          	– onenigheid met de baas

          	23
        


        
          	– wijziging van werktijden en/of arbeidsvoorwaarden

          	20
        


        
          	– verhuizing

          	20
        


        
          	– naar een andere school gaan

          	20
        


        
          	– meer of minder vrije tijd

          	19
        


        
          	– een verandering van geloof

          	19
        


        
          	– een verandering in sociale activiteiten

          	18
        


        
          	– een kleine lening sluiten

          	17
        


        
          	– veranderde slaapgewoonten

          	16
        


        
          	– meer of minder familiebijeenkomsten

          	15
        


        
          	– verandering in eetgewoonten/diëten

          	15
        


        
          	– vakantie

          	13
        


        
          	– Kerstmis

          	12
        


        
          	– een kleine wetsovertreding

          	11
        

      


    



    INGRIJPENDE GEBEURTENISSEN


    Opvallend is dat gebeurtenissen die we juist zien als leuk en prettig ook voor veel stress kunnen zorgen. Bijvoorbeeld trouwen, vakantie of de geboorte van een kind. Je kijkt ernaar uit, je verheugt je erop, maar het zijn ingrijpende gebeurtenissen die heel wat veranderingen teweegbrengen in je leven. Je moet je aanpassen aan een ‘nieuwe’ manier van leven en lang niet iedereen slaagt erin zich daaraan aan te passen.


    TE VEEL WERK EN GEBREK AAN INVLOED EN STEUN


    Ook de hoeveelheid werk die we op een dag moeten of willen verzetten kan stress veroorzaken. Overbelasting, te veel werk moeten verzetten: het komt je vast bekend voor. Het lijkt wel of het nooit af komt. Dat geeft het idee altijd maar tegen de klok in te moeten werken. Van hard werken op zich krijg je geen stress, maar wanneer je nauwelijks zelf invloed kunt uitoefenen op je werk en/of tijd, kan dit wel degelijk tot stress leiden. Zeker als je het ook nog moet stellen zonder support en ondersteuning van je baas. Goed timemanagement, duidelijk prioriteiten kunnen stellen en een assertieve houding zijn stappen in de goede richting. Je doelen kennen en je werk structureren is een goede zaak. In hoofdstuk 11 vind je hier tips en adviezen voor.



    TE WEINIG WERK EN GEBREK AAN ONTPLOOIINGSMOGELIJKHEDEN


    Te weinig (uitdagend) of te eenvoudig werk of het ontbreken van andere bezigheden (geen ontplooiingsmogelijkheid, geen creativiteit) kan ook een bron van spanning zijn. Wie het gevoel heeft dat hij niet gezien of gehoord wordt, dat het niet uitmaakt wat hij doet, kan daar de nodige spanning van krijgen. Om diezelfde reden kunnen dus ook mensen zonder betaalde arbeid, huisvrouwen en zelfs gepensioneerden last krijgen van stress. Hun dagelijkse bezigheden geven niet genoeg voldoening. Ze willen graag meer, doen daar pogingen toe, ondernemen van alles en nog wat, maar het lukt niet. Deze vorm van stress noemen we een bore-out.


    SLECHTE COMMUNICATIE


    Ook slechte communicatie is een grote boosdoener. Denk aan het mislopen van gemaakte afspraken, onduidelijke afspraken, beloftes die niet nagekomen worden, ‘ja’ zeggen en ‘nee’ doen, met een half woord genoegen nemen, maar achteraf niet precies weten wat de bedoeling is en conflicten met collega's. De misverstanden, ergernissen en ruzies zijn niet van de lucht.


    Problemen in de communicatie beperken zich natuurlijk niet alleen tot de werksituatie. Ook thuis, in de familie of bij vrienden kan dit van grote invloed zijn en stress bevorderen.


    GEBREK AAN FEEDBACK


    Een specifieke vorm van slechte communicatie is gebrek aan feedback. Als je nooit te horen krijgt wat je goed of fout doet, kun je je daardoor erg onzeker gaan voelen. Positieve feedback en blijken van waardering vergroten je motivatie en gevoel van eigenwaarde. Maar opbouwende kritiek is net zo belangrijk. Medewerkers die geregeld concrete feedback krijgen op hun prestaties en een leidinggevende hebben die hen coacht, zijn vitaler, energieker en gemotiveerder, zo blijkt uit onderzoek (zie Bakker, 2002). En dus stressbestendiger.


    MANIER VAN DENKEN


    We hebben inmiddels een aantal voorbeelden gegeven van situaties (thuis, sociaal en op het werk) die in meer of mindere mate tot stress kunnen  leiden. Maar zoals gezegd, doen ze dat niet altijd en niet bij iedereen. Of iemand wel of geen stress ervaart, is namelijk persoonsgebonden. Gebeurtenissen waar de een luchtig overheen stapt, blijken voor een ander enorme bronnen van ergernis en frustratie. De manier waarop je denkt, heeft grote invloed op hoe je je voelt.


    TE WEINIG ONTSPANNING


    Als je spanning niet afwisselt met ontspanning, raakt de boel in onbalans. Het is belangrijk dat je je lichaam en geest de gelegenheid geeft om weer op te laden door dingen te doen waar je van geniet en waar je energie van krijgt, en door je successen te vieren. Doe je dat niet, dan is de rek er op een gegeven moment echt uit.


    ONGEZONDE LEEFSTIJL


    Naast zorgen voor voldoende ontspanning, zul je ook op andere vlakken goed voor je lichaam moeten zorgen. Door te weinig beweging, te veel ongezond eten, roken en drinken onthoud je je lijf belangrijke voedingsstoffen, terwijl het juist extra hard moet werken om goed te kunnen blijven functioneren. Goed onderhoud is belangrijk.


    GEBREK AAN SOCIALE STEUN


    Sociale steun van anderen is goed voor je lichamelijke en geestelijke gezondheid, zo blijkt uit onderzoek van het RIVM (2008). Denk hierbij aan:


    – emotionele steun (genegenheid, een luisterend oor, geruststellende woorden)


    – waardering van anderen (complimenten of als anderen je om raad vragen)


    – praktische hulp of coaching


    – gezelschap (uitgenodigd worden voor een feestje, een etentje, opgebeld worden voor een praatje, samen dingen doen)


    – informatie krijgen over je gedrag (anderen laten je merken wat ze van je verwachten of geven opbouwende kritiek).



    De voorbeelden die we gaven, zijn bedoeld om je te helpen bij het herkennen van jouw persoonlijke situaties waarin jij stress ervaart en je reacties daarop. Zelfinzicht is uitermate belangrijk. Het is je uitgangspunt, de basis om doeltreffende stappen te kunnen nemen die je op de goede weg helpen.


    Op de site van Schouten & Nelissen vind je diverse tests om inzicht te krijgen in je stressniveau; onder andere de stressmonitor, de stressscan en de bevlogenheidsscan (webmonitor). Zie www.sn.nl/sn/test-jezelf/.


    
      GA NU EENS BIJ JEZELF TE RADE


      Neem de afgelopen vijf dagen in gedachten en vul voor jezelf de spanningsboog in het volgende plaatje in. Omschrijf vervolgens de ‘pieken’. Om wat voor situaties gaat het bij jou?


      [image: img_05]


      Mijn pieksituaties waren:


      __________________________________


      __________________________________

    


    Als je je persoonlijke spanningsboog intekent, helpt dat je om je zelfinzicht te vergroten. Weten wanneer je last hebt van spanning en wanneer je ontspant, is de eerste stap op weg naar een gezond leven zonder onnodige, ongezonde spanning die tot stress kan leiden.



    Het gaat erom je spanningsboog weer een ‘gezond’ aanzien te geven. Want natuurlijk maken we allemaal spanningssituaties mee zoals Frans en Margriet. Belangrijk is echter dat je op een goede manier met dit soort situaties leert omgaan, zodat ze je leven niet gaan beheersen en ze zich ook niet gaan opstapelen. (Denk aan je reservetank.) Het belangrijkste is dat je plezier blijft houden in wat je doet en dat je je daarbij energiek en vitaal voelt.


    Ik verveel me te pletter


    Ook te weinig, te eenvoudig of langdurig routinematig werk kan stress veroorzaken. We spreken dan van een bore-out. Deze zogenaamde ‘vervelingsziekte’ lijkt nieuw, maar blijkt al veel langer te bestaan. De symptomen, zoals grote vermoeidheid, irritatie en lusteloosheid, slapeloosheid et cetera zijn vergelijkbaar met die van een burn-out.


    
      Suzanne was blij met haar nieuwe baan bij een groot internetbedrijf. Het was een uitdaging om de materie onder de knie te krijgen en nieuwe (innovatieve) ideeën te mogen bedenken en uitwerken. Na een paar maanden had ze niet alleen de stof volledig onder de knie, ze had ook (volgens het management) een aantal verfrissende ideeën uitgewerkt. De weken, maanden verstreken, maar er gebeurde niets met haar ‘verfrissende’ ideeën en concepten. Ze voelde zich niet serieus genomen. Intussen hield ze ook elke dag meer en meer tijd over. Ze klopte aan bij het management, verzocht hun om nieuwe opdrachten, wilde ook wel ander werk doen: het hielp niet. Er gebeurde niets. Het begon langzaam te lijken alsof de tijd stilstond. Letterlijk. Na een paar maanden kwamen de eerste vermoeidheidsklachten. Die negeerde ze: ze deed immers bijna niets!


      Maar het werd erger en erger en toen voor ze voor de zoveelste keer hoorde ‘dat ze even geduld moest hebben’ was het op en ‘brak’ ze. Nu weet ze dat die vermoeidheid het begin van haar bore-out is geweest.


      Suzanne heeft ontslag genomen en begint na haar herstel een eigen bedrijf.

    


    
      Pieter was helemaal blij. Na zijn studie economie vond hij direct een veelbelovende baan. Heerlijk. De toekomst lag voor hem open. Al snel echter begon er een periode van rouleren. Steeds als hij de materie onder de knie  had, kreeg hij ander werk aangeboden. De routine en de verveling sloegen toe. Wat ging er mis? Hij begon aan zichzelf te twijfelen. Daarbij: het was een goede baan, hij verdiende veel geld en dat alles zeg je niet zomaar op. Op aanraden van zijn vriendin schakelde hij een persoonlijke coach in. Pieter leert inzien dat een belangrijk deel van zijn lichamelijke en psychische verschijnselen – vermoeidheid, prikkelbaarheid, slapeloosheid – te wijten zijn aan een bore-out en ook leert hij deze te beϊnvloeden. Want, volgens Pieter: elke dag als een zoutzak voor de televisie hangen in plaats van aandacht aan mijn vriendin geven en leuke dingen doen, is niet wat ik wil.


      Pieter is inmiddels bij deze werkgever weg en gestart bij een ander bedrijf. Het gaat hem goed.

    


    Vaak vragen mensen die te weinig werk, uitdaging en verantwoordelijkheid hebben om extra taken of nieuwe taken. Maar als deze binnen vaak zeer korte tijd ook weer te gemakkelijk zijn, gaan ze de tijd vaak rekken door meer en meer te treuzelen en gaan ze zich ook binnen werktijd meer bezighouden met privézaken.


    
      STRESS VAN HET NIETSDOEN


      Vijftien procent van de werknemers verveelt zich. Nietsdoen blijkt net zo veel stress op te leveren als te veel werk verzetten. Bore-out kan toeslaan in álle bedrijfstakken. Of je nu in een winkel werkt, hovenier of psycholoog bent, een afname van het aantal klanten, orders of afspraken kan ook tot de diagnose bore-out leiden.


             Bron: Taallink 99, Woord van de week, 24-07-07, e-zine van de Taaltelefoon

    


    Verveel jij je dan nooit? Natuurlijk wel. Iedereen verveelt zich wel eens thuis of op het werk. Maar als verveling aan de orde van de dag is, als er gebrek is aan uitdagingen, als het werk je onvoldoende interesseert omdat het te gemakkelijk is, als je steeds maar weer routinematig werk moet verrichten en je lichamelijke en/of psychische stressreacties krijgt, is er waarschijnlijk toch meer aan de hand dan je vervelen of liever thuis willen zijn. Een bore-out hoort dan tot de mogelijkheden.



    SYMPTOMEN VAN EEN BORE-OUT


    Liegen over de hoeveelheid werk die je verricht, kan net zoveel stress opleveren als te veel hooi op je vork nemen (bijvoorbeeld uit angst voor ontslag). Daardoor zijn de symptomen van een bore-out en een burn-out nagenoeg gelijk:


    – lusteloosheid


    – slapeloosheid


    – frustratie


    – irritatie


    – een laag zelfbeeld


    – verminderde/verhoogde eetlust.


    De symptomen kunnen gepaard gaan met lichamelijke klachten als:


    – hoofdpijn


    – steken in de hartstreek


    – spier-en gewrichtspijn.


    Herken je iets van je eigen situatie in deze voorbeelden? Heb jij ook last van een of meer van de verschijnselen die met bore-out te maken hebben? Vul onderstaande test in en houd bij:


    TEST: STEVEN IK AF OP EEN BORE-OUT?


    
      	Heb je weinig interesse in je werk?


      	Doe je privézaken op het werk?


      	Verstuur je privémails naar collega's in werktijd?


      	Voel je je verveeld en niet uitgedaagd?


      	Doe je soms net alsof je druk bezig bent?


      	Ben je moe en lusteloos als je thuiskomt van je werk, zonder dat je een drukke dag hebt gehad?


      	Ben je ontevreden over je werk?


      	Vind je je werk zinloos?


      	Zou je het werk in minder tijd kunnen voltooien dan je nu doet?


      	Ben je bang om van baan te veranderen omdat je dan minder verdient?

    



    Heb je op meer dan vier vragen ‘ja’ geantwoord, dan loert een bore-out om de hoek.


    Bron: Diagnosis bore-out


    Verveel jij je ook te pletter en vermoed je dat je tegen een bore-out aanzit? De manier om dit tegen te gaan, verschilt in feite niet van andere vormen van stress. Dus ontspan je, boor je energiebronnen aan, geef je baas feedback, stel je assertief op en ga een serieus gesprek met je baas aan over jouw situatie. Kortom, zorg dat je weer meer plezier in het leven krijgt en doe je best om je werk leuker en uitdagender te maken. Lukt dat niet binnen je werk, zoek dan andere mogelijkheden om jezelf te ontplooien. Vraag bijvoorbeeld een training aan of schrijf jezelf in voor een interessante cursus. Zijn er binnen de organisatie waar je nu werkt onvoldoende mogelijkheden, dan is het misschien beter dat je naar een andere baan uitkijkt.

  


  
    

    2   STRESSSIGNALEN


    In het vorige hoofdstuk is duidelijk geworden in welke situaties je stress kunt ervaren. In dit hoofdstuk kom je erachter welke waarschuwingssignalen je krijgt bij ongezonde stress, zodat je tijdig in actie kunt komen en op een juiste manier met de stress om kunt gaan en je vitaliteit kunt behouden.


    Voor we ingaan op die stresssignalen, vragen we je het volgende logigram op te lossen. Neem daarvoor niet meer dan een kwartier de tijd.


    In het kader hieronder vind je een voorbeeld. Probeer het eerst zelf. Kom je er echt niet uit, dan vind je op bladzijde 176 extra aanwijzingen die je op weg helpen.


    
      HOE LOS JE EEN LOGIGRAM OP?


      Met wat logisch nadenken en een systematische aanpak moet je de oplossing kunnen vinden. De tabel is daarbij een hulpmiddel. Zet een + als iets bij elkaar hoort en een - als informatie niet bij elkaar hoort. Voorbeeld:


      Drie mensen werken bij hetzelfde bedrijf. Hoe heten ze en wat is hun leeftijd?


      AANWIJZINGEN


      1 Mevrouw De Bruin is drie jaar ouder dan Marja.


      2 De persoon met de achternaam De Wit is 29 jaar.


      [image: img_06]


      Bron: Puzzelsport Logikwiz, Spaarnestad BV

    



    
      OPLOSSING


      –   Uit aanwijzing 1 blijkt dat Walter niet De Bruin heet.

      → een – in het vakje Walter/De Bruin


      –   De Bruin heet ook niet Marja, dus is Anneke de enige goede mogelijkheid.

      → een + bij het vakje Anneke/De Bruin (en een – bij de andere achternamen)


      –   Als Anneke de Bruin drie jaar ouder is dan Marja, moet zij 30 zijn en Marja 27.

      → een + in de vakjes Anneke/30, De Bruin/30 en Marja/27

      → een – in de vakjes Anneke/27-29, Marja/29-30 en De Bruin/27-29


      –   Als Marja 27 en Anneke 30 is, moet Walter wel 29 zijn.

      → een + bij Walter/29


      –   Uit aanwijzing 2 blijkt dat De Wit 29 is.

      → een + bij Walter/De Wit en De Wit/29 en een – bij de rest in die rij en kolom


      –   Je ziet nu dat in de resterende blanco vakjes een + moet, omdat er verder alleen – in staat. Marja heet dus 't Groen.

    


    
      OPDRACHT


      In eerste instantie lijkt het misschien alsof deze opdracht weinig met stress te maken heeft, maar laat je daardoor niet van de wijs brengen. Het verband zal je beslist duidelijk worden. Sla deze opdracht in geen geval over. De uitkomst ervan heb je later nodig. Mocht je er overigens ondanks alle aanwijzingen niet uitkomen, vul dan in ieder geval de vragen na de tabel in en lees verder.

    


    STOOR IK?


    Bert zit op z'n gemak een spannende thriller te lezen, maar om de haverklap wordt hij uit zijn concentratie gehaald doordat steeds de telefoon gaat. En ook al vraagt de beller telkens vriendelijk ‘Stoor ik?’, het kwaad is al geschied.


    Probeer met hulp van de onderstaande aanwijzingen de volgende vragen te beantwoorden:


    –   Wie belde hoe lang over welk onderwerp op?


    –   Op welke bladzijde van zijn boek is Bert dan steeds aanbeland?



    AANWIJZINGEN


    1 Bert werd onder andere opgebeld met de vraag of hij kwam bridgen. Een later gesprek duurde vier minuten.


    2 Het verhaal over de vakantie duurde twee minuten langer dan het gesprek dat plaatsvond toen Bert op bladzijde 81 was.


    3 Bert kreeg een aanbod voor een proefabonnement op een krant. Dat gesprek duurde langer dan toen hij op bladzijde 72 was.


    4 De vraag naar wat Bert in het weekend ging doen, duurde meer dan twee minuten langer dan het gesprek met zijn vriend later op de avond.


    5 De laatste keer werd Bert gebeld door een familielid. Dat gesprek duurde niet tien minuten, maar wel langer dan het gesprek bij bladzijde 90.


    6 Een man herinnerde Bert aan de bijeenkomst van de fanfare. Dat gesprek kwam eerder dan dat met Berts zoon en duurde niet zo lang.


    7 Direct na het gesprek van twee minuten kwam dat van acht minuten.
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    OPLOSSING


    
      
        	Bladzijde

        	Beller

        	Onderwerp

        	Duur
      


      
        	 

        	 

        	 

        	 
      


      
        	 

        	 

        	 

        	 
      


      
        	 

        	 

        	 

        	 
      


      
        	 

        	 

        	 

        	 
      


      
        	 

        	 

        	 

        	 
      

    



    
      VRAGEN


      Tot slot een paar korte vragen. Schrijf je antwoorden eerlijk op. Foute antwoorden bestaan niet.


      Wat was je voornaamste gevoel terwijl je deze opdracht maakte? Was je bijvoorbeeld opgewekt en vol goede moed, of bang dat het je niet zou lukken? Raakte je misschien snel geϊrriteerd omdat je er niet uitkwam?


      Ik voelde me:


      __________________________________


      __________________________________


      En wat dacht je terwijl je de opdracht maakte? ‘Leuke opdracht, daar ga ik eens even fijn voor zitten’ of gingen je gedachten eerder in de richting van ‘Bah, wat een rotoefening, dat lukt me nooit’ of ‘Daar begin ik niet aan, wat een onzin’. Schrijf op welke gedachten door je hoofd flitsten.


      Ik dacht:


      __________________________________


      __________________________________



      Wat gebeurde er lichamelijk met je voor of tijdens deze oefening? Wat voelde je lichamelijk? Kreeg je het bijvoorbeeld warm? Kon je je niet meer zo goed concentreren? Voelde je je ontspannen of juist niet?


      Lichamelijk gebeurde er het volgende:


      __________________________________


      __________________________________


      Wat deed je? Begon je enthousiast aan de opdracht, viel je geërgerd uit over de moeilijkheidsgraad of sloeg je de opdracht direct over? Schrijf op wat je deed.


      Ik deed:


      __________________________________


      __________________________________

    


    Je bewust worden van persoonlijke stresssignalen


    Je vraagt je inmiddels misschien af:‘waarom moet ik deze oefening doen en wat is de zin hiervan?’ Onze bedoeling was de spanning bij jou tijdelijk wat op te voeren. Het ging dus niet om de oefening zelf, maar om wat dit je deed, wat de oefening bij jou teweegbracht. Doordat het een onmogelijke opdracht was, je bewust verkeerde aanwijzingen kreeg en bladzijde 176 helemaal niet voorkomt in dit boek, raakte je waarschijnlijk geϊrriteerd of onzeker. Misschien had je gedachten als: ‘Wat een flutboek, heb ik daar mijn geld aan uitgegeven?’,‘Wat bedoelen ze nou; wat moet ik nou eigenlijk doen?’of ‘Ik snap dit gewoon niet.’Misschien brak zelfs het zweet je uit, las je driftig verder of vertelde je een ander verontwaardigd over deze ‘onzin’.


    Je bewust worden van je reacties op dit soort situaties en gebeurtenissen is heel belangrijk. Hoe eerder je deze signalen tenslotte herkent, hoe eerder je gericht actie kunt ondernemen.


    Wat we bij de opdracht hebben geprobeerd op te roepen, was tijdelijke stress. Eerst was er niets aan de hand en zat je rustig dit boek te lezen en opeens voel je je onprettig.



    Nog zo'n voorbeeld:


    Je ligt in bed en wordt wakker van rare geluiden. Je schrikt je wild. ‘Een inbreker’, denk je. Je maakt je partner wakker en zegt: ‘Ik hoor wat, ga jij eens kijken.’ Dat doet hij, en je blijft vol spanning en met gespitste oren wachten. Licht geϊrriteerd keert hij terug:‘Niks aan de hand, het was de deur die je open hebt laten staan en die door de wind is gaan klapperen.’ De spanning die je voelde, ontlaadt zich en je slaapt weer rustig verder.


    Of je fietst naar het station, zet je fiets netjes op slot en neemt de trein naar je werk. Aan het eind van de dag kom je weer terug en je loopt naar je fiets. Althans, dat dacht je. Tot je stomme verbazing staat je fiets niet op de plek waar je hem hebt achtergelaten. ‘Gestolen’, denk je en je baalt verschrikkelijk. Je voelt je machteloos, bent woedend over zo veel onrechtvaardigheid en krijgt de neiging om te gaan stampvoeten. Met argusogen kijk je om je heen om alsnog de dader in de kraag te grijpen en dan valt je oog ineens op een fiets die wel erg veel op die van jou lijkt. Je rent ernaartoe en ja hoor, het is hem. Iemand heeft hem kennelijk om een of andere reden verplaatst. Je ontspant je en fietst opgelucht weer naar huis.


    
      HET LICHAAM IN NOODSITUATIES


      In noodsituaties wordt de ene helft van het zenuwstelsel actief terwijl de andere helft wordt onderdrukt. Het actieve deel regelt de waakzaamheid, de opwinding en de mobilisatie. Omdat er behoefte is aan energie, worden glucose, eiwitten en vetten uit vetcellen, lever en spieren aangemaakt om als brandstof te dienen voor de spieren. Hartslag, bloeddruk en ademhaling versnellen om voedsel en zuurstof zo snel mogelijk naar plaatsen in het lichaam te vervoeren waar ze het hardst nodig zijn. Het hart levert vijfmaal meer vermogen dan in rust en de blaas moet geleegd worden. Alle lichaamsactiviteiten die even kunnen wachten (zoals spijsvertering, groei) worden stilgelegd. Het denk- en waarnemingsvermogen werkt beter (je hoort en ziet beter en bent alerter). De zenuwuiteinden scheiden adrenaline en noradrenaline af en maken binnen enkele seconden alle vitale organen klaar voor actie.


                 Bron: Waarom krijgen zebra's geen maagzweer?, R.M. Sapolsky

    



    Bij dit soort onverwachte gebeurtenissen ervaar je onmiddellijk stress. Je reacties zijn vaak heftig. Dat komt doordat er in je lichaam heel snel van alles gebeurt om ook direct in actie te kunnen komen. Als je wel eens bijna een auto-ongeluk hebt meegemaakt, weet je hoe dat werkt. Je handelt bliksemsnel: je remt, gooit het stuur om et cetera. Onmiddellijk daarna zet je de auto aan de kant en pas dan komen de reacties: je adem stokt, je hart gaat bonken, je bent opeens nat van het zweet of begint hevig te trillen of te huilen. Het zijn duidelijke stressreacties: kort maar hevig.


    Hier is op zichzelf weinig verontrustends aan. We kennen dit soort situaties allemaal. Op het moment van ‘gevaar’ is je lichaam in opperste staat van paraatheid. Daardoor kun je snel handelen en, in het geval van een bijna-ongeluk, letterlijk overleven. Het fight-mechanisme dat in hoofdstuk 1 al aan de orde kwam, treedt in werking en beschermt ons. Na de actie ontlaadt het lichaam zich en volgt de rust.


    Soms echter zijn de signalen moeilijker te herkennen. Ze zijn lang niet altijd zo duidelijk en heftig. Je wordt niet van de ene op de andere dag overspannen, dat proces verloopt veel langzamer. Mensen die het alsmaar druk, druk, druk hebben, zorgen over het algemeen slecht voor zichzelf. Paradoxaal genoeg brengen ze wel hun auto bij het minste geringste vreemde geluidje naar de garage, maar met hun eigen lichaam hebben ze nauwelijks een relatie en ze onderhouden het slecht.


    Je zult goed moeten leren luisteren naar je lichaam en zorgen voor voldoende ontspanning. Je moet de balans, het evenwicht blijven houden. Ook je lichaam moet zo nu en dan eens in de revisie. Doe je dat namelijk niet, dan kun je het punt bereiken dat de rek er echt helemaal uit is en er iets ‘knapt’. Overspannenheid is dan het gevolg.


    Daarom is het zo belangrijk om er voor jezelf achter te komen welke waarschuwingssignalen jij krijgt bij ongezonde spanning (stress). Dan weet je dat het tijd wordt om (even) gas terug te nemen, zodat je voldoende tijd en aandacht aan jezelf kunt besteden om op een juiste manier met je stress (spanning) om te gaan.



    Veelvoorkomende stresssignalen


    Nu volgt een overzicht van veel voorkomende stresssignalen. Natuurlijk is het niet zo dat iemand die last heeft van stress, ook al deze signalen vertoont. Dat verschilt van persoon tot persoon.


    
      
        	
          VEELVOORKOMENDE STRESSSIGNALEN

        
      


      
        	lichamelijk

        	gedragsmatig

        	gevoelsmatig
      


      
        	hartkloppingen

        	snauwen

        	prikkelbaar, geïrriteerd zijn
      


      
        	pijn op de borst

        	gejaagdheid

        	onzekerheid
      


      
        	zweten

        	huilen

        	ontevredenheid
      


      
        	gewichtsverandering

        	achterdochtig zijn

        	wantrouwig zijn
      


      
        	duizeligheid

        	snel schrikken

        	lusteloosheid
      


      
        	libidoverlies

        	veel roken, drinken

        	motivatiegebrek
      


      
        	slapeloosheid

        	meer/minder eten

        	schuldgevoel
      


      
        	hoofdpijn

        	gedachtevlucht

        	zelfverwijt
      


      
        	veel urineren

        	chronische tijdnood

        	frustratie
      


      
        	spier-/gewrichtspijn

        	eindeloze verveling

        	desinteresse
      


      
        	menstruatie-stoornissen

        	van de hak op de tak springen

        	vergeetachtig zijn
      


      
        	spierpijn (nek)

        	onderpresteren

        	onrust
      


      
        	tics

        	gehaast zijn

        	geen inspiratie hebben
      


      
        	beven, trillen

        	medicijnen gebruiken

        	concentratieverlies
      


      
        	gevoelig zijn voor

        	 

        	 
      


      
        	lawaai/geluid

        	drugs gebruiken

        	piekeren
      


      
        	maagpijn

        	nagelbijten

        	besluiteloosheid
      


      
        	problemen met

        	fouten maken

        	een onwerkelijk
      


      
        	stoelgang

        	 

        	gevoel hebben
      


      
        	eczeem

        	je vaker ziek melden

        	angst hebben
      


      
        	 

        	 

        	voor de toekomst
      


      
        	kortademigheid

        	alleen nog maar werken

        	neerslachtigheid
      


      
        	steken in de hartstreek

        	sociale isolatie

        	nergens zin in hebben
      


      
        	vermoeidheid

        	vergeetachtig zijn

        	laag zelfbeeld
      

    




    Vroeger was ik anders


    Bijna iedereen die last heeft van stress, ervaart gevoelens van onlust. Een gevoel van ‘er klopt iets niet'en ‘ik zit niet lekker in m'n vel’:‘Ik voel me niet zo goed; heb ik soms een griepje onder de leden of is het iets anders?’ Er verandert iets. Je ervaart dingen anders dan voorheen.


    
      Sonja: ‘Ik weet het niet hoor, het lijkt wel alsof ik me steeds meer erger aan mensen. Gisteren nog viel ik behoorlijk uit tegen Gert, omdat hij geen boodschappen gedaan had. En vervolgens kreeg ik daar meteen weer spijt van en voelde ik me verdrietig. Het lijkt de laatste tijd wel of ik mezelf niet meer helemaal in de hand heb. Vroeger was ik nooit zo opvliegend of huilerig. Maar ik ben ook zo moe en het is de laatste tijd ook verschrikkelijk druk op m'n werk en als het dan thuis ook niet soepeltjes loopt en ze laten het daar afweten, dan wordt het me gewoon te veel.’

    


    Vaak merken mensen aan zichzelf dat ze minder kunnen hebben, eerder ontevreden zijn, sneller geϊrriteerd raken of zich opwinden of boos worden over zaken waar ze voorheen makkelijker overheen stapten. Ze voelen zich sneller dan voorheen geprikkeld en worden, net als Sonja, snauwerig naar anderen. Vaak ook voelen mensen zich dan vermoeid, lopen de hele dag te racen en nemen nauwelijks tijd voor een pauze. Niet zo vreemd dat ze dan 's avonds uitgeput voor de tv hangen en tot niets meer in staat zijn. Ook tranen kunnen dan vaker en eerder naar boven komen. Niet alleen na een meningsverschil of irritatie, maar bijvoorbeeld ook bij een aardig woord van een collega of vriend, of bij een sentimentele film.


    
      Arthur: ‘Ik voel me de laatste tijd niet zo lekker. Ik slaap al een poosje slecht, ook al ben ik nog zo moe. Ik lig halve nachten te woelen en te piekeren in m'n bed en sta 's ochtends gammel op. Vroeger sliep ik bij wijze van spreken al als ik m'n kussen zag. Bijna iedere zaterdag heb ik hoofdpijn. Misschien moet ik toch eens naar de dokter, want ook m'n maag werkt de laatste tijd niet echt mee.’

    



    
      ERGERNIS SLAAT TERUG OP DE MAAG:


      HOE EEN KAT EEN MAAGZWEER KAN KRIJGEN


      Een experiment. Vredig zit een kat in haar kooi. Op een scherm worden de spijsverteringsbewegingen van haar maag geobserveerd. Dan wordt er een hond voor de kooi geleid. Onmiddellijk staan de haren van de kat overeind. Zij kromt haar rug en begint te blazen. Op het scherm komen de maagbewegingen direct tot stilstand. De hond wordt weer weggehaald en de kat wordt na korte tijd weer rustiger. De maag heeft echter een halfuur nodig om het normale spijsverteringsritme weer op te pakken.


      Maar wat zou er gebeuren als de hond om de 20 minuten zou verschijnen? De maag kan dan niet meer voor een goede spijsvertering zorgen en een maagzweer ligt voor de hand. Hetzelfde geldt voor de mens. Als spanning vaak voorkomt en niet wordt afgewisseld met ontspanning, hoef je niet verbaasd te zijn als je maagpijn krijgt.


      Bron: Werken met emotionele intelligentie, B. Ulsamer

    


    Klachten zoals die van Arthur horen we vaak. Mensen hebben last van slapeloosheid of juist meer behoefte aan slaap dan voorheen het geval was. Ook libidoverlies, geen of veel minder zin hebben in seks dan vroeger, komt veel voor. Hoofdpijn, maag- en darmklachten zijn bekende verschijnselen, in alle variaties: van een kloppend (bonkend) hoofd, buikpijn, diarree, tot een opgeblazen gevoel en ‘veel naar het toilet moeten’.


    
      Marga: ‘Ik weet soms van voren niet waar ik van achteren mee bezig ben. Telkens denk ik: als ik deze klus af heb, wordt het wel weer wat rustiger, maar dat valt iedere keer vies tegen. De berg wordt niet minder, maar eerder meer. En daarbij komt ook nog eens dat ik me vaker vergis en meer fouten maak. Ik ken dit niet van mezelf. En o, wat ben ik blij als het weekend is en er geen afspraken op het programma staan. Gek hè? Vroeger was ik altijd zo actief, ook in mijn vrije tijd. Maar nu is het me allemaal te veel en maak ik me best wel zorgen. Ik kan me namelijk ook niet meer goed concentreren. Zo ben ik bijvoorbeeld vorige week tot tweemaal toe mijn betaalpas kwijtgeraakt. Ik merkte het pas bij de kassa. Dat is toch stom? Stom!’

    



    Concentratieverlies, vergeetachtigheid, dingen kwijtraken, onzorgvuldigheid, het zijn allemaal signalen die kunnen duiden op een verhoogde spanning. Ook het onrustige, opgejaagde gevoel dat uit Marga's woorden spreekt, is een bekend verschijnsel. Mensen gaan vaak steeds harder werken, in de hoop dat daarna dan toch die rust komt. Ze nemen werk mee naar huis, werken in het weekend, maar zelfs als dat vele werk is gedaan, is er geen of nauwelijks sprake van ontspanning. Van sporten komt het niet meer (geen tijd) en het sociale leven komt op een erg laag pitje te staan, met als neveneffect dat deze mensen op het laatst nauwelijks meer contact hebben met anderen.


    Soms ook voelen ze zich lusteloos, hebben ze nergens meer écht zin in. Een gevoel van ‘laat mij nou maar’, wat ze vaak ook letterlijk zo zeggen. Het liefst zouden ze het bijltje erbij neergooien. Anderen worden daarentegen juist heel druk, ze praten meer en ook sneller, en springen van de hak op de tak. Meer roken, eten en drinken zijn ook bekende gevolgen. Mensen weten vaak wel verstandelijk of intuϊtief dat ze er beter aan zouden doen om ermee te stoppen, maar dat lukt hun gewoon niet.


    
      GA EENS BIJ JEZELF NA


      Herken je een aantal signalen? Wat is bij jou toegenomen of ‘nieuw’ ten opzichte van vroeger? Waar voel je nu meer spanning waar je eerst nog geen (merkbare) last had? Schrijf al deze signalen voor jezelf op.


      __________________________________


      __________________________________

    


    DE ROL VAN JE OMGEVING BIJ HET VASTSTELLEN VAN JOUW STRESSNIVEAU


    Als je zo in de overdrive zit, heb je de spiegel nodig van enkele belangrijke personen in je omgeving om je te wijzen op je stressniveau.



    
      OPDRACHT


      Praat eens met drie mensen die belangrijk zijn in je leven: je partner, een goede vriend of vriendin, of een collega. Vraag hun eens of ze jou veranderd vinden in de afgelopen drie maanden. In positieve of in negatieve zin. Vraag ook waaraan ze dat dan merken.

    


    Word je bewust van spanningsverhogende situaties


    Reacties zijn er niet zomaar. Er is altijd een aanleiding, een situatie of gebeurtenis waarop je dan weer reageert. Het is belangrijk om te weten in of na welke situatie je de signalen vertoont die voor jou kenmerkend zijn. Wat zijn die aanleidingen voor jou? Wat gebeurt er dan precies? Welke emotie voel je dan en welk gedrag laat je zien?


    
      OPDRACHT


      Neem een van de ‘pieken’ die je op bladzijde 30 hebt omschreven weer in gedachten en beantwoord de volgende vragen:


      Wat gebeurde er concreet?


      __________________________________


      __________________________________


      Wat deed je?


      __________________________________


      __________________________________


      Wat deed of deden de ander(en)?


      __________________________________


      __________________________________



      Wat voelde je?


      __________________________________


      __________________________________


      Wat dacht je?


      __________________________________


      __________________________________


      Heb je zoiets al eerder meegemaakt?


      __________________________________


      __________________________________

    


    Door regelmatig persoonlijke situaties te omschrijven, kom je erachter welke gebeurtenissen voor jou belangrijk zijn, welke jou spanning opleveren. Je leert dan herkennen waar jouw ‘zwakke plek’ zit. Als je dat weet, kun je ook actie ondernemen.


    Mensen zijn vaak geneigd om de oorzaak van hun spanning te wijten aan de situatie, de gebeurtenis, en hiermee aan ‘de ander’. Maar als dat werkelijk zo is, zou iedereen gespannen zijn in dezelfde situatie. En dat is niet zo. De gevoelens en het gedrag verschillen van mens tot mens in een situatie (gebeurtenis) die voor iedereen hetzelfde is. Hoofdstuk 4 laat zien dat wat je op zo'n moment denkt (dus jouw interpretatie, jouw evaluatie over het gebeurde) van grote invloed is op jouw gevoelens.

  


  
    

    3   VITALITEIT EN ENERGIEBRONNEN


    Het woord vitaliteit heeft een grote plek veroverd in onze samenleving. De media bestoken ons voortdurend om vooral vitaal te worden en te blijven. Maar hoe doe je dat? Welke energiebronnen kun je aanboren om je gelukkig en vitaal te voelen? Daarover meer in dit hoofdstuk.1


    Lekker in je vel, lekker in je brein


    Vitaliteit is meer dan niet ziek zijn. Het is een combinatie van gezondheid en een gevoel van geluk en succes. Volgens Van Dale stamt ‘vitaal’ van het Latijnse woord vita (leven) en betekent het onder meer ‘kracht en lust tot leven bezittend, energiek en levenslustig’. Vitale mensen hebben aan de ene kant veel energie en aan de andere kant beschikken ze over mentale veerkracht.


    Vitale mensen stralen. Ze zijn vrolijk en opgewekt, krijgen dingen schijnbaar moeiteloos voor elkaar, zijn alerter, creatiever, prettig in de omgang, hebben nauwelijks lichamelijke klachten, herstellen zich snel en hebben 's avonds nog energie over. Bovendien staan zij eerder open voor veranderingen.


    VEERKRACHT


    Iedereen zit anders in elkaar. Karakters verschillen en iedereen heeft een andere achtergrond en een ander gevoelsleven. Hierdoor reageren mensen verschillend op tegenslagen. Zo werkt de een na een vervelende gebeurtenis door alsof er niets aan de hand is en blijft de ander overspannen thuis. Sommige mensen blijven altijd optimistisch, hoeveel er ook  misgaat, en anderen hebben weer aanleg voor een depressie. Waar de een na een lange werkdag meteen in huilen uitbarst als de theepot kapotvalt, veegt de ander de scherven zonder problemen bij elkaar. Het verschil in weerbaarheid zit 'm in een aantal persoonlijkheidskenmerken. Een van de belangrijkste kenmerken van emotionele weerbaarheid is veerkracht. Veerkrachtige mensen zijn flexibel en optimistisch. Negatieve gevoelens kunnen ze gemakkelijk omzetten in positieve gedachten. Ze accepteren tegenslagen als iets wat bij het leven hoort, blijven positief en pakken problemen actief aan. Weerbare types weigeren zich slachtoffer te voelen. Ze zijn sterker dan mensen die sneller in de slachtofferrol kruipen.


    Maar veerkracht is geen vast gegeven. Je kunt zelf je veerkracht en weerbaarheid versterken. Verderop vind je twaalf tips hoe je je energiebronnen kunt aanboren en daarmee je veerkracht kunt vergroten.


    Overigens is een al te ver doorgeslagen optimisme ook niet zaligmakend. Met name wat tijdsindeling betreft, schort het optimisten wel eens aan een realistische kijk op de zaak en komen ze met hun tijd in de knoei.


    Geluk kun je beϊnvloeden


    Vitaliteit is een combinatie van gezondheid en een gevoel van geluk en succes. In haar boek De maakbaarheid van het geluk beschrijft Sonja Lyubomirsky de factoren die ons levensgeluk bepalen:
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    –   aanleg 50%


    –   omstandigheden 10%


    –   bewust gedrag 40%.



    AANLEG


    Lyubomirsky heeft veel onderzoek gedaan onder een- en twee-eiige tweelingen die op jonge leeftijd uit elkaar waren gehaald en apart werden opgevoed. Ondanks hun verschillende opvoeding en leefomstandigheden, haalden de tweelingbroers en -zussen vrijwel dezelfde scores op de geluksschaal die zij had opgesteld. Daaruit concludeerde ze dat we met een bepaalde aanleg voor geluk zijn geboren. Die aanleg hebben we van onze biologische ouders geërfd. Dat vormt het basisniveau waar we altijd op terugvallen. Na tegenslagen, maar ook na grote meevallers. Uit haar onderzoek bleek dat genetische aanleg de helft van de verschillen in levensgeluk bepaalt. Dat is dus vergelijkbaar met bijvoorbeeld de aanleg voor lichaamsgewicht. Sommige mensen zijn gezegend met een slank lichaam, blijven op gewicht en hoeven er niets voor te doen. Anderen daarentegen moeten alle mogelijke moeite doen om hun gewicht op een wenselijk niveau te houden en, zodra ze het even laten versloffen, vliegen de kilo's er weer aan.


    OMSTANDIGHEDEN


    Opvallend is dat slechts tien procent van de variatie in geluksniveau verklaard wordt uit verschillen in leefomstandigheden. Het doet er dus niet zo heel veel toe of we arm of rijk zijn, gezond of ongezond, mooi of lelijk, getrouwd of vrijgezel et cetera. Als we aannemen dat onze levensomstandigheden niet de sleutel vormen tot ons geluk, motiveert dat enorm om zelf te werken aan je welzijn.


    BEWUST GEDRAG


    De derde cruciale factor is ons gedrag. De sleutel tot ons geluk ligt dus niet in de verandering van onze genetische opbouw/aanleg (wat onmogelijk is), en ook niet in het veranderen van onze omstandigheden (het najagen van rijkdom, schoonheid of leukere collega's), maar in ons dagelijkse bewuste gedrag. We hebben invloed op veertig procent van de factoren die ons welbevinden bepalen. We hebben dus veertig procent manoeuvreerruimte om ons geluksniveau op te krikken via dagelijkse gedachten en gedragingen. Je kunt je geluk dus zelf positief beϊnvloeden.



    Bevlogenheid en geluk op het werk


    Op de Erasmus Universiteit doet professor Bakker onderzoek naar geluk op het werk. Hij houdt zich de laatste jaren met name bezig met de positieve psychologie, die zich richt op waar mensen goed in zijn op het werk, het positieve. Hij heeft het WEB-model (Werkstressoren-EnergieBronnen) ontwikkeld, waarmee hij binnen de werksituatie energiebronnen meet. Uit onderzoek blijkt dat bevlogen medewerkers vitaal en toegewijd zijn, en opgaan in de dingen die ze doen. Ze hebben grote voldoening van hun werk en ook voor anderen zijn ze vaak een voorbeeld, want het ‘positivisme’ van het zogenaamde bevlogen type kan besmettelijk zijn. Al zijn ze voor sommige mensen lastig om mee om te gaan.


    Natuurlijk zijn ook zij ook af en toe moe, maar na een nachtje goed slapen of een weekendje ontspannen, zijn deze medewerkers weer helemaal fit. Wat is het geheim van de bevlogen medewerker?2


    Verborgen parels, de kracht van persoonlijkheidskenmerken


    Bepaalde persoonskenmerken helpen je om meer in je eigen kracht te komen. We noemen ze verborgen parels omdat we deze parels allemaal in ons hebben, maar vaak niet weten waar ze zitten. Laat staan dat we beseffen hoe kostbaar ze zijn en hoeveel we ervan hebben.


    1 OPTIMISME


    Optimisme gaat over de houding waarmee je in het leven staat. Optimisten zien het leven van de zonnige kant en zijn optimistisch over de toekomst. Over het algemeen gaan zij ervan uit dat zij meer positieve dan negatieve dingen zullen meemaken.



    2 EIGENWAARDE EN ZELFVERTROUWEN


    Eigenwaarde en zelfvertrouwen hebben te maken met hoe tevreden je bent met jezelf, of je zelfverzekerd bent, trots bent op jezelf en gelooft in je eigen kunnen. Positieve ervaringen in het verleden versterken je gevoel van eigenwaarde, evenals steun en complimenten van anderen. Je gevoel van eigenwaarde hangt ook nauw samen met je emoties. Angst en spanning bijvoorbeeld hebben een negatief effect op je zelfvertrouwen. (Op www.sn.nl/sn/test-jezelf/ vind je een test Zelfwaardering.)


    3 ZELF-EFFECTIVITEIT (SELF-EFFICACY)


    Zelf-effectiviteit verwijst naar de mate waarin je erop vertrouwt dat je kunt omgaan met toekomstige uitdagingen, en taken tot een goed einde kunt brengen. Mensen met een sterk gevoel voor zelf-effectiviteit zijn door eerdere ervaringen van mening dat ze veel dingen aankunnen en dankzij hun vindingrijkheid weten hoe ze in onvoorziene situaties moeten handelen.


    4 INCASSERINGSVERMOGEN


    Incasseringsvermogen kenmerkt zich door de manier waarop iemand met een gebeurtenis omgaat en het vermogen heeft om terug te veren na een ongeluk, conflicten of falen, maar ook na overweldigende positieve gebeurtenissen, in situaties van verhoogde verantwoordelijkheid en bij vooruitgang.


    Boor je energiebronnen aan


    Je kunt je persoonlijke vitaliteit positief beϊnvloeden. De volgende punten geven je energie:


    1 WAARDEER JEZELF (IK BEN GOED ZOALS IK BEN)


    Tevreden zijn met jezelf is de belangrijkste voorwaarde voor geluk. Wie tegen zijn spiegelbeeld kan zeggen: ‘ik mag er zijn’ en niet afhankelijk is van de goedkeuring van anderen, is een aardig eind op weg om gelukkig te worden.



    2 KEN JEZELF (WAT WIL IK, WAAR BEN IK GOED IN?)


    Vraag je af wat je het liefst wilt. De dingen die je wilt delen, zijn de dingen die je lief zijn en waar je goed in bent. Doorgaans is dit automatisch wat je wilt en waar je kwaliteiten liggen. Zet de film van je eigen leven aan. Waar kijk je naar? Hoe is de relatie met je partner, je kinderen, je werk? Welk segment is niet zoals je dat zou willen? Herschrijf het scenario zo, dat het wel goed voelt. Schrijf het script voor je eigen leven.


    3 WAT IS BELANGRIJK VOOR MIJ? (GEEF JEZELF WAT JE NODIG HEBT)


    Om erachter te komen of je meer waarde aan het innerlijk of het uiterlijk hecht, kun je jezelf enkele simpele vragen stellen. Raak je in paniek als je een mooie ring kwijtraakt? Ga je het huis niet uit als je haar niet goed zit? Als je je verbindt met je innerlijke kracht, is uiterlijk niet van belang voor je levensgeluk. Ook heeft gedrag van anderen dan geen invloed op hoe je je voelt.


    4 MAAK KEUZES EN STEL GRENZEN


    Het klinkt misschien simpel, maar prioriteiten stellen is een kwestie van oefenen. Alleen door het werkelijk te doen, merk je wat het oplevert. Zie ook onder ogen wat de gevolgen zijn als je dit niet doet. Vooral veel dertigers blijken helemaal niet zo assertief te zijn als het over hun tijdsbewaking gaat. Uit angst voor minder waardering durven zij vaak geen ‘nee’ te zeggen tegen onredelijke verzoeken van hun leidinggevende. Die vervelende situaties kunnen leiden tot slaapgebrek, concentratieverlies en andere klachten. Dit kan soms wel twee of drie jaar doorsudderen voor de bom barst.


    
      Het leven is leuk, maar je moet wel zelf de slingers ophangen.

    


    5 GELUK IS OOK EEN KEUZE


    Durf voor jezelf te kiezen. Dat levert een hoop geluk en vooral meer plezier op. Nu zijn keuzes maken en prioriteiten stellen niet voor iedereen even  makkelijk. Zeker in een gezin met kleine kinderen lijkt het soms alsof er geen keuzes mogelijk zijn. Er is altijd wel wat te doen. Om wat tijd te winnen, heb je de neiging om eerst ‘de leuke dingen’ weg te strepen. Besef dan dat je dingen wegstreept waar je misschien energie van krijgt. Wees dus vooral alert dat je dingen blijft doen waar je plezier,‘geluk’, bij ervaart. Het is een kwestie van keuzes maken, stevig in je schoenen staan en assertief optreden.


    6 GA OP ZOEK NAAR ENERGIEGEVERS, HERKEN DE ENERGIEVERSLINDERS


    Maak de balans op tussen energieverslinders en activiteiten die juist energie opleveren. Zo vergt een bezoek aan de sportschool misschien twee uur. Kostbare tijd, maar door de energie die het oplevert, is er geen sprake van ‘verloren tijd’. Na het sporten ben je fitter. Bewegen vergroot je mentale weerbaarheid. Voor de werksituatie geldt precies hetzelfde. Als je een baan hebt waar je alleen maar doodmoe van wordt, is het tijd om na te gaan of dit werk wel echt bij je past. Je werk zou je juist energie en voldoening moeten opleveren.


    7 POSITIEF DENKEN EN DOEN


    Is het glas halfleeg of halfvol? Zie je het zitten of zie je overal tegenop? Wat je aandacht geeft, groeit.


    
      Een oude indiaan gaf zijn kleinzoon onderricht over het leven. ‘Binnen in me is een gevecht gaande’, zei hij tegen de jongen.‘Het is een afschuwelijk gevecht tussen twee wolven. De ene wolf is slecht – hij bestaat uit woede, jaloezie, hebzucht, verwaandheid, schuld, wrok, leugens, valse trots, superioriteit en ego. De andere wolf is goed – hij is vreugde, vrede, liefde, hoop, kalmte, nederigheid, vriendelijkheid, vrijgevigheid en compassie. Binnen in jou woedt dezelfde strijd – en dat geldt voor iedere mens.’De kleinzoon dacht even na en vroeg toen aan zijn grootvader: ‘Welke wolf zal het gevecht winnen?’ De oude man glimlachte en antwoordde:‘Degene die jij voedt.’

    



    We bedoelen hiermee niet dat je alle narigheid maar weg moet wuiven en negeren. Erken de ernst van sommige gebeurtenissen en onderneem actie. Kies voor een positieve benadering en doe wat mogelijk is om problemen op te lossen.


    8 GENIET VAN HET MOMENT


    Bij veel mensen heerst het idee dat ze van alles moeten. Aangezien er geen betere manier is om gestrest door het leven te gaan dan van alles te ‘moeten’, is het zaak om zo veel mogelijk om te draaien naar ‘mogen’. Misschien moet je werken om geld te verdienen, maar je kunt ook op zoek naar een andere baan als de huidige baan niet bij je past. Ook al is het bij de buurvrouw altijd superschoon, je mag er best voor kiezen losser in het leven te staan. Iedereen heeft zijn eigen smaak en stijl. Geniet van de momenten waarop je geniet en krijg geen schuldgevoel door het stemmetje in je hoofd dat vindt dat je nog van alles ‘moet’.


    9 LET OP JE VOEDING


    Zorg dat je de juiste en voldoende voedingsstoffen binnenkrijgt en voorzie je lichaam van de energie die het nodig heeft om goed te kunnen functioneren. Zo leidt bijvoorbeeld laat eten bij veel mensen tot slecht slapen en kan veel koffie een gejaagd gevoel geven.


    10 WEES CREATIEF MET LICHAAMSBEWEGING


    Meer lichaamsbeweging betekent niet per definitie vaker naar de sportschool. Als je een beetje creatief bent, zijn er tal van mogelijkheden: parkeer de auto een stukje verder weg, stap een halte eerder uit, maak een wandelingetje in de lunchpauze. Ook klusjes die je misschien hebt uitbesteed, zoals tuinieren of ramen lappen, leveren extra inspanning op, net als zelf de auto wassen.


    11 RUST, ONTSPAN JE OP JE EIGEN MANIER


    Rust staat niet vanzelfsprekend gelijk aan slapen of een dutje doen om fysiek te herstellen. Met simpele ademhalingsoefeningen of door even iets anders te doen, is rust in je hoofd ook te bereiken. Ontspanning doet wonderen  voor het lichaam. Lachen is een mini-workout voor alle organen en een dutje doen, werkt meteen. Ook zomaar even zitten kletsen met iemand kan heel ontspannend werken. Je goed voelen en je ontspannen, kan zelfs kunstmatig worden opgewekt: (glim)lachen ondanks het feit dat je helemaal niet zo lekker in je vel zit, helpt het genotscentrum in de hersenen te prikkelen en wekt vanzelf ontspanning op. En als je een fijn moment hebt, denk er dan heel bewust over na. Probeer vast te houden wat je voelt en laat het tot je doordringen. Je kunt er ook een zinnetje of een woord aan koppelen, waarmee je later dit prettige gevoel weer kunt terughalen.


    12 VIER JE SUCCESSEN


    Ga niet gelijk weer door met de volgende klus die op je ligt te wachten, maar sta even stil bij wat je hebt bereikt en geniet daarvan, juist ook van de kleine dingen. Het vieren van (aandacht geven aan) grote en kleine prestaties en prettige gebeurtenissen, kunnen een enorme boost geven aan je gevoel van vitaliteit en geluk, en geven je energie. Maak er een gewoonte van om 's avonds in je hoofd of op papier een lijstje te maken van de prettige dingen die die dag gebeurd zijn.


    13 ALTIJD EEN ZINNIG DOEL HEBBEN


    Als je dingen doet die ertoe doen, zul je de zin van het leven ervaren.


    
      De Chinezen weten het prachtig onder woorden te brengen:


      Als je gelukkig wilt zijn voor een uur, doe een dutje.


      Als je gelukkig wilt zijn voor een dag, ga dan vissen.


      Als je gelukkig wilt zijn voor een maand, ga dan trouwen.


      Als je gelukkig wilt zijn voor een jaar, erf dan een fortuin.


      Als je gelukkig wilt zijn voor een heel leven, beteken dan iets voor anderen.

    


    1) Dit hoofdstuk kwam tot stand in samenwerking met Evelien Moolenaar.


    2) Op www.sn.nl/sn/test-jezelf/ kun je je bevlogenheid testen met de Bevlogenheidsscan. Op www.c4ob.nl vind je de WeBmonitor. De WeBmonitor meet het welbevinden van mensen in hun werk, ofwel of er een gezonde balans bestaat tussen wat het werk aan prestaties vraagt en wat het werk aan energie en bevrediging oplevert. Door de vragenlijst in te vullen krijg je inzicht in je eigen taakeisen, energiebronnen, werkbeleving en prestaties.

  


  
    

    4   DENKEN, VOELEN, DOEN


    Dit hoofdstuk laat zien dat de manier waarop je denkt over de gebeurtenissen die je meemaakt, voor een groot deel verantwoordelijk is voor je reacties daarop en voor de mate waarin je stress ervaart. Je leert hoe je daar zelf, zonder hulp van buitenaf, meer invloed op kunt uitoefenen.


    Albert Ellis, een vooraanstaand Amerikaans psycholoog, ontwikkelde zo'n vijftig jaar geleden de Rationeel Emotieve Therapie. De basis voor zijn therapie werd echter meer dan tweeduizend jaar geleden gelegd door de Griekse filosofen. Zo was het de Griekse wijsgeer Epictetus die zei: ‘Het zijn niet de gebeurtenissen zelf die de mensen bang (of boos) maken, maar de manier waarop ze tegen die gebeurtenissen aankijken, hoe zij deze in hun hoofd beleven.’ We kennen deze uitspraak ook als ‘De mens lijdt het meest door het lijden dat hij vreest.’


    De principes van deze Griekse filosofie zijn dat de manier van denken van mensen óver de gebeurtenis voor het grootste deel verantwoordelijk is voor de spanning die daarop volgt en dat mensen die manier van denken kunnen beϊnvloeden, zodat ze minder of geen stress (spanning) ervaren. Deze principes paste Ellis toe binnen zijn werk als adviseur en psychotherapeut. Rond 1950 constateerde ook Albert Ellis dat zijn cliënten geen spanning kregen door de situatie zelf, maar dat deze wordt veroorzaakt door de manier waarop zij over deze situaties dachten. Hoe belangrijker de situatie was voor een client, hoe heftiger de emoties die daar het gevolg van waren. En deze heftige, stressvolle emoties weerhielden cliënten ervan om zo te handelen als ze zelf wilden, op een manier die goed voor hen was. Samengevat: het is belangrijker om te weten hoe je tegen situaties aankijkt dan hoe de situaties zijn. Bijvoorbeeld een situatie waarin je  ‘ja’ tegen een verzoek zegt, terwijl je eigenlijk ‘nee’ wilt zeggen omdat je er geen tijd voor of zin in hebt, of je mond houden als je eigenlijk kritiek wilt geven. Albert Ellis heeft glashelder duidelijk gemaakt dat wat mensen voelen en doen, meer wordt bepaald door wat ze denken dan door wat er gebeurt. Inmiddels wordt zijn methode onder de naam Rationele Effectiviteits Training (RET) op grote schaal in Europa en daarbuiten toegepast.


    
      Wilde dieren vluchten voor de gevaren die ze zien. Zodra die uit het zicht verdwenen zijn, voelen zij zich veilig. Maar wij piekeren zowel over wat nog moet komen als over wat voorbij is.


      Seneca

    


    We denken onszelf in de stress


    Mensen bezitten het unieke vermogen om te denken en te redeneren. En dat doen we dan ook voortdurend. Wat er ook gebeurt, welke situatie zich ook voordoet, we hebben er een oordeel, een mening over en we hebben er een bepaald gevoel, een bepaalde emotie bij. Als we bij onze gedachten stilstonden, zouden we ons ervan bewust worden dat we meestal denken in eenvoudige zinnen en bewoordingen. Als we denken, praten we in feite tegen onszelf. We voeren in stilte een innerlijke dialoog met onszelf.


    Vaak reageren we zo snel dat het lijkt alsof we er helemaal niet over nagedacht hebben. Dat is echter maar schijn. Onze reacties worden wel degelijk bepaald door onze gedachten. Hoe extremer ze zijn, hoe intenser en heftiger je gevoelens daarbij zullen zijn, en hoe intenser en heftiger ook vaak het gedrag dat je laat zien of juist niet laat zien. Als je het bijvoorbeeld ergens pertinent niet mee eens bent en er boos over bent, zul je veel feller reageren dan wanneer de hele kwestie je niet zoveel kan schelen.


    Met andere woorden: wat je voelt en wat je doet, hangt af van hoe je de situatie waardeert en beoordeelt, wat deze voor je betekent.


    Dat dit bij mensen kan verschillen, zie je dagelijks om je heen. Een paar voorbeelden:


    –   Een collega maakt fouten waardoor jij en een aantal anderen in de  problemen komen. Je wordt hier kwaad over. Maar worden alle collega's die daarbij betrokken zijn kwaad?


    –   Je trein heeft weer eens een flinke vertraging, waardoor je veel te laat op je afspraak komt. Je raakt er behoorlijk geϊrriteerd door, misschien zelfs witheet. Maar ken je ook mensen die door zoiets niet, of niet zo van slag raken? Vast wel.


    –   Je zit in je tuin of ergens op een terras. Het is heerlijk rustig. Plotseling hoor je harde geluiden: een grasmaaier of mensen die verderop met een zaagmachine in de weer zijn. Het gaat maar door. Je rust is verstoord en je goede stemming volledig verdwenen. Je kunt er niet langer tegen en gaat naar binnen of betaalt de rekening en verlaat het terras. Zie je om je heen mensen die hierop anders reageren? Vertrekken alle mensen om je heen nu uit hun tuinen of van de terrassen?


    Als het alleen de situatie zou zijn die onze reactie bepaalt, die ons de last, de stress bezorgt, zou iedereen in diezelfde situatie ook dezelfde gevoelens hebben en vergelijkbaar reageren. Dan werden alle mensen over hetzelfde kwaad, verdrietig, gefrustreerd et cetera. Maar dat is niet zo. Want ook al zijn gebeurtenissen, of de feiten die zich voordoen voor meerdere mensen hetzelfde, hun reactie erop verschilt van persoon tot persoon.


    En het zijn die verschillen in reacties, gevoelens en gedrag die duidelijk maken dat het niet de situatie of gebeurtenis is die de reactie veroorzaakt, maar dat die reactie wordt bepaald door de manier waarop wij over die gebeurtenis denken, hoe wij beoordelen wat het voor ons betekent.


    VLUCHTEN KAN NIET MEER


    Het slechte nieuws dat we je in dit hoofdstuk brengen, is dan ook dat je anderen of de situatie zelf niet meer de schuld kunt geven van je ongenoegen, spanning of stress, maar dat je deze voor een groot deel zelf veroorzaakt door jouw gedachten en oordeel erover.


    Dit betekent helaas dus ook dat je je ‘kapstokken van ongenoegen’ kwijt bent. Dat je niet meer de schuld aan anderen of de gebeurtenis kunt geven, zoals bij gedachten en ideeën als:


    –‘Als die baas nou maar eens opstapte, dan ... ’



    –   ‘Als die NS zich nu eens aan de vertrektijden hield, dan ... ’


    –   ‘Als hij niet altijd van die idioot hoge eisen stelde, dan ... ’


    –   ‘Als zij zich nou eens normaal zou gedragen, dan ... ’


    –   ‘Als ik dat examen nou niet had, dan ... ’


    –   ‘Als die kinderen nou eens wat meer opschoten en niet zo de aandacht opeisten, dan … ’


    –   ‘Als ik nou eens een uitdagende klus zou krijgen, dan ... ’


    –   ‘Als ze eens zouden zien wat ik eigenlijk waard ben, dan … ’


    –   ‘Als hij nou eens wat meer zou meewerken, dan … ’


    –   ‘Als zij nou eens zou snappen wat ik bedoel, dan … ’


    JE HEBT ZÉLF INVLOED


    Maar als we anderen niet meer de schuld kunnen geven van ons ongenoegen, als we onze last niet meer op anderen kunnen verhalen, op wie dan wel? Hiervoor hebben we goed nieuws. Dat goede nieuws is dat je zélf veel invloed kunt uitoefenen op jouw eigen gedachten en daardoor ook op je gevoelens van ongenoegen, spanning en stress. We hebben het immers al gezegd: het zijn je eigen gedachten en beoordelingen die jouw gevoelens sturen. En op je eigen gedachten kun je zelf invloed uitoefenen, die kun je als het ware leren sturen.


    Dat lukt natuurlijk niet van de ene op de andere dag. Was dat maar waar. Zulke gedachtepatronen zijn jarenlang ingesleten en tot automatische gewoontes geworden. Maar iedereen, ook jij, kan met de RET-methode zijn gedachten zo leren beϊnvloeden en sturen dat je je minder snel op de kast laat jagen, minder heftig overmand raakt door negatieve emoties en minder snel negatieve spanning oploopt en in de stress schiet. In dit hoofdstuk leer je welke stappen je moet nemen om de RET-methode toe te passen. Je leert hoe je jezelf kunt trainen in het achterhalen van jouw gedachtepatronen en deze meer te rationaliseren. Dat is de moeite meer dan waard, want het zijn de irrationeel getinte gedachten die spanning en stress tot gevolg hebben.


    Erover lezen is misschien al een eye-opener voor je. Maar wil het echt effect hebben voor jou, dan zul je er tijd en aandacht aan moeten geven door veel te oefenen.



    Het ABC van de RET


    Onze manier van denken is het centrale punt van de RET. Mensen kunnen niet niet denken. Vanaf het moment dat taal in ons leven komt en we gaan praten, zo rond het eerste levensjaar, denken we. En dat blijven we, al dan niet bewust, doen. Maar taal leidt, zoals gezegd, tot gevoelens en deze beϊnvloeden ons gedrag, onze manier van doen en handelen. Wanneer onze gedachten, ideeën en overtuigingen zijn gebaseerd op verkeerde, dat wil zeggen overdreven aannames, zullen ze onze gevoelens in hoge mate beϊnvloeden en zullen onze handelingen navenant zijn: overdreven heftig tot blokkerend. En ook weer leiden ze tot problemen of moeilijkheden.


    In de Rationele Effectiviteitstraining spreken we dan van irrationele, ofwel onrealistische gedachten. Zoals alle gedachten zijn dus ook deze irrationele gedachten lang geleden aangeleerd en jarenlang toegepast. Dat gaat vanzelf, we zijn ons dat niet bewust. Ze zijn zo tot een denkgewoonte geworden, dat er motivatie en oefening voor nodig is om het irrationele stuk erin te ontdekken en dit om te kunnen vormen naar rationelere gedachtepatronen. Maar al kost het enige oefening: elk mens kan dit leren! En als je dit onder de knie krijgt en onder controle weet te houden, betekent dit dat je ook je stress onder controle kunt houden.


    Het achterhalen van je eigen specifieke denkpatronen verloopt volgens een eenvoudig ABC-schema.


    Bijvoorbeeld:


    Er is iets gebeurd en je krijgt kritiek. Je reageert daarop door boos te worden en je tegenover die ander te verdedigen. Je voelt je vele uren daarna nog rot en geeft de gever van deze kritiek de schuld van jouw ongenoegen.


    Zoals we al eerder zeiden, is kritiek krijgen niet de reden dat je boos wordt en in de verdediging schiet, maar jouw eigen gedachten over deze situatie. Het uitgangspunt bij de RET is dat jouw boosheid wordt veroorzaakt door wat er in je hoofd omgaat, door wat het krijgen van kritiek voor je betekent.



    In een ABC-schema ziet dat er als volgt uit:


    A Activating event: Situatie/gebeurtenis

    Je krijgt kritiek.


    B Beliefs: Idee of gedachte

    Je gedachten over het krijgen van deze kritiek (nog niet benoemd/ bekend).


    C Consequence: Consequentie/gevolg

    Je reactie op het krijgen van de kritiek, zowel gevoelsmatig als gedragsmatig. In dit geval boosheid en verdediging.


    Het gaat erom dat je leert de B's te achterhalen en het irrationele deel daarin kunt herkennen. Want nogmaals: het zijn de irrationele gedachten die verantwoordelijk zijn voor de emoties die je voelt. Vervolgens leer je deze irrationele B's te veranderen in rationelere gedachten (beliefs) die je minder spanning en stress opleveren en je daardoor helpen effectiever te zijn in je gedrag.


    
      De fout ligt niet in de dingen, maar in onze mentaliteit.


      Seneca

    


    Voordat we verder ingaan op hoe je dat aanpakt, eerst een wat uitgebreider voorbeeld van een ABC-schema.


    
      Robert heeft hard gewerkt aan een groot project. Hij voelt zich de laatste tijd niet zo goed en maakt zich om veel dingen nogal druk. Net als hij een aantal zware taken achter de rug heeft en de meeste voorbereidingen voor zijn project zijn afgerond, stapt zijn baas binnen. Hij deelt mee dat het project niet deugt, dat er allerlei fouten in zitten en dat het zo niet langer kan. Robert is verbijsterd. Hij voelt langzaam de woede en frustratie in zich opkomen. Waarom zegt hij niet eerder dat er fouten in zitten en het zo (wat zo?) niet langer kan?, denkt Robert. Wat een klootzak, zeg. Wekenlang ben ik hiermee bezig en nu opeens is het niet goed genoeg. Wat denkt hij wel om het zomaar  van tafel te vegen? Woest gooit Robert zijn spullen van tafel en gaat zijn beklag doen bij zijn collega Huub, die ook aan het project heeft meegewerkt.

    


    Wat gebeurt er nu precies? (Wat is de A, gebeurtenis?)


    A De baas van Robert (en Huub) levert kritiek op een project waar Robert intensief en met redelijke tevredenheid aan heeft gewerkt.


    Wat voelt Robert en wat doet hij? (Wat is de C, de consequentie, het gevolg?)


    C Hij is woedend en verbijsterd. Hij gooit met spullen en gaat klagen bij zijn collega Huub.


    Wat denkt Robert? (Wat is de B, wat zijn Roberts ideeën en gedachten?)


    B Robert zegt tegen zichzelf iets als:‘Wat een rotzak is die vent. Ik moet toch al zoveel en het is meer dan verschrikkelijk dat dit er dan ook nog eens bijkomt. Ik kan dit echt niet meer hebben. Ik werk me een slag in de rondte en dat moet hij toch weten. Hij zou dat meer moeten waarderen! Maar nee hoor, alleen maar zeiken. Het is echt vreselijk onrechtvaardig om mij zo te behandelen. Juist hij zou dat moeten weten als mijn baas ... Wat denkt hij eigenlijk wel, zeg. Nou, hij bekijkt het ook maar. Hij doet het zelf maar, als hij zo goed weet hoe het allemaal moet.’

    Het is duidelijk dat Robert zijn baas de schuld geeft. Die bezorgt hem dat rotgevoel … denkt hij.


    Herken je soortgelijke reacties bij jezelf? Vind je ook dat anderen je soms onrechtvaardig behandelen? Heb je af en toe ook het gevoel dat iedereen zich tegen je keert?


    Laten we eens kijken hoe het Huub vergaat in dezelfde situatie (A). Huub heeft minstens zo hard aan het project gewerkt als Robert. Hij hoort de kritiek van hun baas aan en ook hij is even van zijn stuk gebracht. Verdorie, denkt hij teleurgesteld, dit is wel heel vervelend en zonde van al dat werk. Maar de man is niet gek. Misschien hebben we inderdaad iets over het hoofd gezien en wie weet heeft hij gelijk. We zullen er toch nog eens grondig naar moeten kijken, hoe vervelend dat ook is.



    Wat voelt en doet Huub?


    C Huub is flink teleurgesteld en vindt het vervelend dat zijn baas kritiek heeft. Vervolgens gaat hij de projectgegevens onderzoeken om te kijken waar de fouten kunnen zitten.


    Wat denkt Huub?


    B Zijn gedachten zijn ongeveer: Het is knap zuur van al het werk dat al gedaan is, maar de man heeft een enorme schat aan kennis en ervaring. Hij zegt meestal niet zomaar iets. Hij weet net als wij hoe belangrijk dit project is en wat daarvan afhangt. Ik zal er beslist nog eens naar kijken, want ik wil absoluut een goed stuk afleveren.


    Zie je het verschil in reactie? Zie je hoe verschillend zij over de situatie denken? Het is niet zo verwonderlijk dat Robert boos is met de gedachten die hij heeft. Hij zegt tegen zichzelf boosmakende dingen als: ‘Dit had niet mogen gebeuren’ en: ‘Dit is verschrikkelijk’. Zijn nare gevoel houdt lang aan en hij komt door zijn extreme (irrationele) gedachten niet tot een effectieve actie. Zijn gedachten zijn irrationeel, omdat ze overdreven zijn. Want waarom zou zijn baas geen commentaar mogen leveren als hij denkt dat er iets niet in orde is? Het is natuurlijk niet leuk, maar is dat zo verschrikkelijk? De wereld vergaat toch zeker niet? Mogen mensen soms geen fouten maken? En waar staat geschreven dat anderen daar niets van mogen zeggen? Is het überhaupt mogelijk om nooit een fout te maken?


    Huub reageert heel anders. Hij is teleurgesteld, maar zeker niet overstuur, zoals Robert. Hij zegt veel rationelere en dus minder extreme dingen tegen zichzelf: ‘Dit is allemaal wel heel vervelend en zonde van al dat werk, maar een goed stuk afleveren is belangrijk voor mij en mijn baas is een slimme man en heeft misschien wel gelijk’. Huub gaat effectief aan het werk door de plannen nog eens na te kijken.


    Het is dus niet de gebeurtenis (A) die je de negatieve gevoelens bezorgt, maar je oordeel over de gebeurtenis/de situatie: wat jij daarvan vindt, jouw gedachten en ideeën (B) daarover. Misschien ten overvloede: als het de baas of de situatie zou zijn die deze negatieve gevoelens had  veroorzaakt, zouden Robert en Huub hetzelfde gevoel hebben en misschien ook hetzelfde hebben gehandeld.


    Er zijn veel gebeurtenissen te bedenken die we allemaal wel eens meemaken en waarbij duidelijk waarneembaar is hoe verschillend daarop gereageerd wordt. Denk bijvoorbeeld maar eens aan kritiek krijgen, in de file staan, te laat komen op een (belangrijke) afspraak, iemand die voordringt in een winkel, kinderen die alle tijd van de wereld hebben terwijl jij je in alle bochten wringt om hen op tijd bij school, hun sportclub of muziekles af te leveren, de trein die voor je neus wegrijdt, het document op je pc dat ineens ‘onvindbaar’ blijkt et cetera.


    Deze situaties overkomen ons allemaal. Je kunt ze niet voor zijn en ook niet veranderen. Het gedrag van anderen heb je immers niet in de hand. Het enige wat je in de hand hebt, wat je wel kunt veranderen, is jouw persoonlijke reactie op deze gebeurtenissen.


    Met dit uitgangspunt in gedachten keren we terug naar het voorbeeld van Robert en Huub, waarbij de A (gebeurtenis) voor beiden hetzelfde was. Als we die in een ABC-schema zetten, ziet dat er als volgt uit:


    ABC van Robert


    [image: img_09]



    ABC van Huub
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    B leidt dus tot C en B’ leidt tot C’. Niet de situatie (A) leidt tot gevoelens en gedrag (C/C’), maar de gedachten en ideeën over die situatie (B/B’).


    Robert zet zichzelf op het verkeerde been door in zijn gedachten behoorlijk te overdrijven. Heb je alle ‘moetens’ en ‘verschrikkelijken’ in zijn gedachten opgemerkt? Heb je gemerkt dat hij vindt dat het onrechtvaardig is wat er gebeurt en dat zijn baas het recht niet heeft om zo tegen hem te spreken, om zich zo te gedragen? En heb je ook gemerkt dat Huub deze gedachten niet heeft, maar andere dingen tegen zichzelf zegt?


    Mensen komen op dat verkeerde been terecht door hun irrationele manier van denken. De ideeën van Robert zijn daar een goed voorbeeld van. Zo'n irrationele denkwijze zal bij iedereen een soortgelijke boosheid bewerkstelligen. Als je van je stress af wilt komen, niet meer zo boos (en vol negatieve spanning) wilt zijn na een bepaalde gebeurtenis, of niet zo over je toeren wilt raken, zul je jouw eigen denkpatronen goed moeten onderzoeken en bijstellen, en jezelf daardoor van je ‘verkeerde been’ op je ‘goede been’ zetten.



    Waarschijnlijk zul je het in het begin, als je hiermee gaat oefenen, moeilijk vinden om te accepteren dat de gedachten en ideeën die je hebt, irrationeel zijn. Misschien denk je dat je onder dezelfde omstandigheden als Robert hetzelfde gedacht en gevoeld zou hebben als hij. Misschien denk jij ook: Nou, zo zit ik nu eenmaal in elkaar en daar valt toch niets aan te veranderen.


    Maar door de RET toe te passen, dus door te onderzoeken wat het irrationele deel in je gedachten is, hoe dit wordt veroorzaakt en hoe je dit kunt ombuigen naar rationele gedachten, zul je merken dat je wel degelijk invloed hebt en veel kunt veranderen. Wel is het zo dat je, zeker in het begin, er geregeld mee moet oefenen. Maar je wordt rijkelijk beloond. Je doet het helemaal voor jezelf en het resultaat is dat je beduidend minder last zult hebben van negatieve spanning en stress, en effectiever gedrag zult laten zien.


    Irrationele gedachten


    Om je gedachten te rationaliseren en dus van de irrationele B naar de rationele B’ te komen, zul je ze moeten bevragen, ter discussie moeten stellen. Zo ontdek je het irrationele deel erin en daardoor kun je dit veranderen.


    
      Geloof niet alles wat je denkt.             Hans Schreurs, sociaal pedagoog

    


    Onze stressverhogende, irrationele gedachten zijn allemaal terug te brengen tot vijf kernideeën/gedachten. Als je je over de rooie laat jagen, zijn je gedachten absoluut gebaseerd op een of meer van de volgende irrationale kernideeën.


    VIJF IRRATIONELE KERNIDEEÉN


    Idee 1 Overdreven perfectionisme

    Ik moet foutloos werken, anders ben ik een waardeloos individu.


    Idee 2 Verslaving aan liefde

    Iedereen moet mij altijd mogen, me waarderen, van mij houden en me aardig vinden, anders kan ik niet functioneren.



    Idee 3 Lage frustratietolerantie

    Alles moet gaan zoals ik het wil, zonder al te veel inspanning of tegenslag, anders kan ik er niet tegen en lukt het me nooit.


    Idee 4 Rampdenken

    Als dit mij overkomt, is dat een absolute ramp; dat overleef ik niet.


    Idee 5 Eisen aan de wereld/anderen

    Mensen moeten zich houden aan de regels. De wereld/mijn wereld moet rechtvaardig in elkaar zitten.


    Op de omschrijvingen van de gedachten die we hier geven, zijn natuurlijk vele variaties mogelijk. Iedereen gebruikt zo zijn eigen woorden, zijn eigen ‘denkjargon’. De volgende zinnen/gedachten bijvoorbeeld zijn stuk voor stuk tot een van de kernideeën te herleiden. Misschien herken je er een paar.


    
      	Wat ben ik toch een stom rund.


      	Dit was absoluut een idioot idee.


      	Ze moeten ook altijd mij hebben.


      	Het gaat nooit eens een keer goed.


      	Wat een verschrikkelijke ...


      	Dit overkomt mij nou ook altijd.


      	Hier kan ik niet tegen.


      	Dit overleef ik niet.


      	Ik moet dit werkstuk perfect afleveren.


      	Ik moet de beste zijn.


      	Ik leer het ook nooit.


      	Het is vreselijk dat ...


      	Ik vind jou eigenlijk niks, maar jij moet mij wel aardig vinden.


      	Dat durf ik niet te zeggen, want dan mag hij me niet meer.


      	Als ik dat zeg/doe, ontslaan ze me.


      	Als dit of dat gebeurt, is alles wat ik heb opgebouwd voor niks geweest.


      	Dit gaat nooit goed.


      	Afspraak is afspraak.


      	Hij hoort dat rapport op tijd af te leveren.


      	Hij moet op tijd komen.

    



    
      OPDRACHT


      Probeer bovenstaande zinnen te herleiden tot een (of meer) van de vijf irrationele kernideeën of eisen. De juiste antwoorden vind je op bladzijde 84.


      __________________________________


      __________________________________

    


    Hoe reëel is het allemaal?


    Wat je dus doet bij de RET is je gedachten toetsen op hun realiteitsgehalte. Je gaat als het ware in discussie met jezelf en probeert het irrationele deel in die gedachtestroom te achterhalen. Hierbij maak je gebruik van drie soorten vragen:


    Vragen naar de feiten


    Dit zijn vragen die de werkelijkheid, de feiten onderzoeken. Vraag je af: klopt wat ik denk met de feiten die mij bekend zijn? Is het nu echt zo?


    Functionele vragen


    Met functionele vragen onderzoek je in hoeverre je gedachten functioneel zijn. Vraag je af: helpt wat ik nu denk mij mijn doel te bereiken? Schiet ik er iets mee op? Is dit het effect dat ik wil?


    Filosofische vragen


    Dit zijn vragen over hoe jouw irrationele ideeën zich verhouden tot je andere opvattingen over het leven. Vraag je af: wat betekent deze gedachte nu precies? Is het wel een logische gedachte?


    Tot nu toe klinkt het misschien nog allemaal wat abstract, maar als we deze drie soorten vragen op elk van de vijf kernideeën loslaten, haal je het irrationele ermee naar boven. Kijk maar:



    IDEE 1 OVERDREVEN PERFECTIONISME


    Ik moet foutloos werken, anders ben ik een waardeloos individu.


    Vragen naar de feiten


    –   Kun je aangeven waar geschreven staat dat je geen fouten mag maken? Heb je daar zwart-op-wit bewijsmateriaal voor?


    –   Is het wel mogelijk om foutloos te werken?


    –   Hoe bepaal je wat fout is? En over hoe fout heb je het dan, 80% fout, 100% fout?


    Functionele vragen


    –   Ga je beter functioneren door zo tegen jezelf te praten?


    –   Voel je je door deze gedachte rustig worden?


    Filosofische vragen


    –   Als je fouten maakt, ben je dan als persoon minder waard?


    –   Wat bepaalt nu eigenlijk de waarde van een mens? Foutloos werken, of spelen andere zaken een rol?


    –   Als anderen fouten maken, vind je hen dan als mens minder waard?


    IDEE 2 VERSLAVING AAN LIEFDE


    Iedereen moet mij altijd mogen, me waarderen, van me houden en me aardig vinden, anders kan ik niet functioneren.


    
      We zouden ons niet zo druk maken om wat mensen van ons denken als we wisten hoe zelden ze dat doen.         Philippe Noiret

    


    Vragen naar de feiten


    –   Je bent nu al een tijdje op deze aarde. Heeft iedereen tot nu toe altijd van je gehouden, je altijd aardig gevonden of gewaardeerd?


    –   Hou je zelf van iedereen evenveel?


    –   Je kent vast mensen die jij niet aardig vindt of die jou niet mogen. Welke concrete nadelen ondervind je daar nu feitelijk van?



    Functionele vragen


    –   Gaan er meer mensen van je houden als je deze eis stelt? Gaan ze je meer waarderen?


    –   Ga je beter functioneren door zo tegen jezelf te praten?


    –   Heeft de eis dat iedereen van je moet houden nog gevolgen voor je gedrag? Positief of negatief?


    Filosofische vragen


    –   Waarom moet iedereen je eigenlijk aardig vinden? Eten, drinken en een dak boven je hoofd zijn fundamentele menselijke behoeften. Is deze eis dat ook?


    –   Is het met zo veel verschillende mensen met al hun verschillende voorkeuren en gewoonten, die ook nog van moment tot moment kunnen verschillen, überhaupt mogelijk dat iedereen van je houdt?


    –   Wat maakt jou zo speciaal dat iedereen je aardig moet vinden?


    –   Sommige mensen mogen je, anderen niet. In hoeverre verandert dit je leven?


    
      KUNNEN WE WAARDERING OF HOUDEN VAN BEÏNVLOEDEN?


      Je kunt wel willen of zelfs eisen dat iedereen je aardig vindt, maar wat je ook doet of hoe je je ook gedraagt, je verandert niets aan de volgende verhouding.


      Van alle mensen die je kent:


      –   vindt een derde je aardig


      –   vindt een derde je niet aardig


      –   heeft een derde geen mening over je of kan het hun niets schelen wie of wat je bent of doet.


      Hoe je dus ook je best doet, je krijgt nooit van je leven meer dan die een derde op één lijn. Mensen die jou op dit moment niet aardig vinden of die het niet uitmaakt, kun je met een hoop energie bij de groep proberen te krijgen die je wel aardig vindt, maar het is vrijwel zeker dat er dan in die groep ‘ouwe getrouwen’ mensen opstaan die van mening veranderen en je opeens toch minder aardig zullen vinden. Wat je dus ook doet, de verdeling zal nagenoeg hetzelfde blijven.

    



    IDEE 3 LAGE FRUSTRATIETOLERANTIE


    Alles moet gaan zoals ik het wil, zonder al te veel inspanning of tegenslag, anders kan ik er niet tegen, lukt het me nooit, of doe ik het gewoon niet.


    Vragen naar de feiten


    –   Is dat zo? Wat zijn tot nu toe je eigen ervaringen hiermee?


    –   Ken je mensen met andere ervaringen?


    –   Hoe groot is de kans dat wat je doet altijd zonder inspanning of tegenslag verloopt?


    –   Ken je mensen met dezelfde mogelijkheden als jij die het wel gelukt is?


    Functionele vragen


    –   Als je iets niet doet omdat je tegenslag ondervindt, wat bereik je er dan mee?


    –   Als je het wel doet, wat zou je er dan mee kunnen bereiken?


    Filosofische vragen


    –   ‘Er niet tegen kunnen’: wat betekent dat eigenlijk? Word je er soms ziek van? Is het dodelijk?


    –   Betekent inspanning of tegenslag dat het niemand in de wereld lukt?


    –   Als je het niet geprobeerd hebt, hoe kun je dan zeker weten dat het niet lukt?


    IDEE 4 RAMPDENKEN


    Als dit mij overkomt, is dat een absolute ramp; dat overleef ik niet.


    Vragen naar de feiten


    –   Kun je aangeven wat er dan precies gaat gebeuren?


    –   Wat is het allerergste wat zou kunnen gebeuren?


    –   Hoe staat het met de kansberekening? Hoe groot is de kans dat het gebeurt? Heb je daar bewijzen voor?


    Functionele vragen


    –   Als je zo denkt, lost dat je problemen dan op of kun je die problemen

 nu en in de toekomst dan beter het hoofd bieden?

    –   Is deze gedachte voldoende om vervelende gebeurtenissen te voorkomen?


    Filosofische vragen


    –   Hoe verhoudt jouw ‘ramp’ zich op een schaal van 0 tot 100 tot echte rampen als aardbevingen, overstromingen, kernexplosies en dergelijke?


    –   Kun je het vervolg voor je verdere leven aangeven als deze ‘ramp’ echt zou gebeuren?


    
      DE RAMPENSCHAAL


      Het helpt om de rampen die zich in je hoofd afspelen in een groter verband te plaatsen. Op 100 staat het ergste wat je kan overkomen, bijvoorbeeld het overlijden van je partner of kinderen, een gijzeling, oorlog of een ongeneeslijke ziekte. Als je je eigen ‘ramp'een plek op de schaal geeft, blijkt vaak dat je probleem relatief gezien zo erg niet is en het dus ook niet waard is om je er zo door van streek te laten maken.


      Geef je eigen ramp eens een plaats op deze rampenschaal:


      100 overlijden, ziekte, oorlog


      –


      80 ernstig auto-ongeluk, brand


      70 echtscheiding


      60 ontslag


      50


      –


      –   te laat op belangrijke afspraak


      10 parkeerboete, file


      0

    


    IDEE 5 EISEN AAN DE WERELD/ANDEREN


    Mensen moeten zich aan de regels houden. De wereld/mijn wereld moet rechtvaardig in elkaar zitten.



    Vragen naar de feiten


    –   Welke regel wordt hier dan overtreden?


    –   Kun je aangeven wie deze regel heeft opgesteld?


    –   Zijn er nog meer regels die voor de hele wereld gelden?


    –   Ken je mensen die andere regels naleven?


    –   Is iedereen altijd rechtvaardig?


    Functionele vragen


    –   Gaan anderen zich anders gedragen doordat je dit eist?


    –   Verbetert de wereld doordat je dit eist? Dat moet je toch een goed gevoel geven?


    Filosofische vragen


    –   Waarom zouden anderen zich anders moeten gedragen, alleen omdat jij dat graag wilt?


    –   Ben je de nieuwe hervormer van de wereld die het gedrag van anderen kan bepalen?


    –   Er bestaan natuurlijk regels, maar is het zo dat iedereen zich daaraan houdt? Waarom zitten bijvoorbeeld de gevangenissen dan zo vol? Er is toch een wetboek van strafrecht?


    –   Als iedereen zich aan alle gestelde regels zou houden, zijn er dan regels nodig?


    We keren nu terug naar het voorbeeld van Robert. Hij denkt in termen van ‘Wat denkt-ie wel, wat een rotzak om het project af te keuren’, ‘Dit mag niet gebeuren, dit is verschrikkelijk’ et cetera. Goed beschouwd komt wat Robert tegen zichzelf zegt, overeen met idee 5: mensen moeten zich houden aan de regels, de wereld/mijn wereld moet rechtvaardig in elkaar zitten.


    Als Robert zijn gedachten nader gaat onderzoeken, kan zijn innerlijke dialoog de volgende vragen inhouden:


    –   Wie heeft deze regel eigenlijk gesteld? Is er een regel die zegt dat mijn baas mijn project niet mag afkeuren?


    –   En als er al regels bestaan, betekent dat dan ook dat iedereen zich daar automatisch aan houdt?



    –   Verandert er iets aan mijn baas, alleen omdat ik eis dat dit gebeurt?


    –   Als ik dit (wat een rotzak, verschrikkelijk et cetera) tegen mezelf zeg, helpt dat me dan om op een constructieve manier naar het project te kijken en er verbeteringen in aan te brengen?


    Al deze vragen zijn goed om hem te overtuigen van het irrationele in zijn gedachtegang. Als hij een van deze vragen met ‘nee'kan beantwoorden of in het geheel niet kan beantwoorden, heeft hij zijn irrationele gedachte te pakken.


    Vervolgens is het zaak om die irrationele gedachten te veranderen in rationele gedachten. We nemen als voorbeeld een van de gedachten uit het rijtje op bladzijde 68:

    ‘Ik moet dit werkstuk perfect afleveren ... ’ Hier zit idee 1 achter: overdreven perfectionisme. Het zou natuurlijk prachtig zijn als iedereen foutloos werk afleverde, maar zo'n eis aan jezelf stellen is verre van reëel. Het irrationele zit in het moeten, en in de veronderstelling dat je als mens minder waard zou zijn als je werk niet 100% perfect is. Niets is natuurlijk minder waar. En bovendien zal deze irrationele gedachte eerder je zelfvertrouwen negatief beϊnvloeden dan dat het je helpt geconcentreerd te streven naar het afleveren van een goed stuk. Het is toch immers nooit goed genoeg?


    Het is productiever om gedachten te hebben als: ik wil graag een goed stuk afleveren. Daar doe ik mijn uiterste best voor, maar meer dan dat kan ik niet doen.


    Achter de zin ‘Ik moet dit werkstuk perfect afleveren … ’ kan ook idee 4 (rampdenken) schuilgaan: als dit niet goed is, is dat vreselijk, rampzalig zelfs, misschien krijg ik dan een uitbrander, of erger nog, word ik ontslagen. Ook deze gedachte zit vol met irrationele ideeën. Hoe vaak is een collega van je ontslagen omdat hij een fout maakte? Kun je door deze gedachte beter goed werk afleveren?


    Het is veel efficiënter en het levert je minder stress op als je na het maken van fouten tegen jezelf kunt zeggen: het is erg jammer dat ik deze fouten gemaakt hebt, maar dat is menselijk. Ik ga na wat ik hiervan kan leren en vooral ook hoe ik dergelijke fouten in de toekomst kan voorkomen.



    
      OPDRACHT


      Analyseer de volgende zinnen/uitspraken op de irrationele gedachten die erin zitten. Ga na welk irrationeel idee een rol speelt en stel vragen naar de feiten, functionele vragen en filosofische vragen. Probeer deze irrationele gedachten vervolgens om te buigen naar rationele, productievere gedachten.


      
        	Dat durf ik niet te zeggen, want dan mag hij me niet meer.


        	Afspraak is afspraak.


        	Als dit gebeurt, is alles wat ik tot nu toe heb opgebouwd, tevergeefs.


        	Dit overkomt mij ook altijd.

      

    


    ‘Musturbation’


    Je hebt inmiddels wel gemerkt dat in gedachten die spanning (stress) opleveren vaak woorden zitten als ‘verschrikkelijk’, ‘vreselijk’, ‘behoren’ en ‘moeten’. Al die ‘verschrikkelijken’ en ‘vreselijken’ zijn irreële waardeoordelen. Achter elk ‘verschrikkelijk’ en ‘vreselijk’ zit een onrealistische overdrijving. Als je (wanhopig) tegen jezelf zegt:‘Dit is verschrikkelijk, vreselijk, dit overleef ik niet’, is het alsof er een ramp plaatsvindt in plaats van een teleurstellende gebeurtenis. Je maakt de dingen erger dan ze zijn. In werkelijkheid is die gebeurtenis waarschijnlijk niet meer dan vervelend, erg jammer of zeer ongemakkelijk, maar absoluut geen ramp.


    Bij ‘behoren’ en ‘moeten’ is sprake van absolute waardebepalingen. In dergelijke gedachtegangen worden ‘verlangens’ vertaald in eisen. En eisen zijn altijd onrealistisch. Albert Ellis verzamelde al deze ‘moetens’ onder de term musturbation.


    Het irreële in al die ‘musts’ (eisen) zit 'm in de overdrijving, in het onmogelijke eisen, en in de hoge normen en waarden die je hebt, voor jezelf (ik mag geen fouten maken, ik moet alles perfect doen), maar ook voor de mensen om je heen (hij mag dat niet doen, hij moet ... ). Terwijl de werkelijkheid vaak relatief is.


    Er is niks mis met iets graag willen. Maar als je ‘moeten’ in plaats van ‘willen’ gebruikt, eis je eigenlijk dat iets gebeurt en dan ook nog op jouw manier. En als dat dan niet gebeurt, voel je je rot, overdreven teleurgesteld, verongelijkt, tekortgedaan, waardeloos, boos, treurig et cetera.



    Gedachten maak je rationeler en emoties minder extreem door het ‘eiserige’, het ‘moeten’ eruit te halen. Als je verlangens formuleert als een wens, als iets wat je graag wilt, en niet als iets wat per se moet gebeuren, voelt het al direct anders aan. Het is dan meteen een stuk minder vreselijk en zeker niet rampzalig als het niet gebeurt.


    
      
        	Dus niet

        	Maar
      


      
        	Ik moet foutloos werken, anders ...

        	Ik wil graag zo min mogelijk fouten maken. Maar fouten maken is menselijk, en dus niet te voorkomen, ook al doe ik nog zo mijn best. Als ik desondanks fouten maak, kan ik beter kijken wat ik ervan kan leren en of ik dat in de toekomst kan voorkomen.
      


      
        	Iedereen moet mij aardig vinden, anders ...

        	Het zou leuk zijn als mensen me aardig vinden en me waarderen om wie ik ben, maar het is geen ramp als sommigen mij niet mogen. Ik vind tenslotte zelf ook niet iedereen even aardig.
      


      
        	Alles moet gaan zoals ik het wil, anders ...

        	Het is natuurlijk prettig als dingen die ik doe in één keer goed gaan, zonder tegenslagen, maar in de praktijk moeten vaak de nodige hobbels genomen worden. Dat is nu eenmaal zo en het helpt weinig om daar boos over te worden. Ik kan mijn energie beter besteden aan het vinden van alternatieve oplossingen.
      


      
        	Als dit mij overkomt, is dat rampzalig, dat overleef ik niet.

        	Dit is een heel nare, zure, vervelende gebeurtenis, maar rampzalig, vreselijk is wel erg overdreven. Er zijn ergere dingen die kunnen gebeuren. In het ergste geval heeft dit tot gevolg dat ... en dat overleef ik dan ook wel weer.
      


      
        	Mensen moeten zich houden aan mijn regels; de wereld moet rechtvaardig in elkaar zitten.

        	Ik zou graag willen dat iedereen er dezelfde normen en waarden op nahield als ik, maar ik snap ook wel dat dat lang niet altijd het geval is en mensen soms anders over dingen denken. Daar kan ik weinig aan veranderen.
      

    




    Gepaste emoties


    Emoties kun je voelen in verschillende gradaties:


    
      
        	irritatie

        	→

        	boosheid

        	→

        	woede
      


      
        	alertheid

        	→

        	angst

        	→

        	paniek
      


      
        	opgewektheid

        	→

        	vreugde

        	→

        	euforie
      


      
        	bedruktheid

        	→

        	bedroefdheid

        	→

        	groot verdriet
      

    



    Elke emotie heeft een functie. De mate waarin ze functioneel, effectief en gewenst is, is afhankelijk van de situatie. Bijvoorbeeld: als je opeens een loslopende leeuw tegenkomt, is het handig om ontzettend bang te worden en in paniek te raken. Dan ga je harder lopen dan je dacht dat je kon en klim je misschien wel voor de eerste keer in je leven in een boom. Maar als je diezelfde paniek voelt als je een presentatie gaat geven, is dat een te grote angst. Dan is alertheid genoeg. Paniek zou in zo'n situatie verlammend werken en ervoor zorgen dat je niet adequaat functioneert.


    
      
        	Irritatie/boosheid:

        	Functioneel: boosheid is je kracht, zorgt ervoor dat je je grens niet laat overschrijden.
      


      
        	Woede:

        	Functioneel in extreme situaties (bijvoorbeeld als iemand je tas uit je hand wil rukken). Niet functioneel: iemand op werkvloer feedback willen geven met veel boosheid heeft niet het gewenste effect.
      


      
        	Opgewektheid/ vreugde:

        	Functioneel: het is goed om tevredenheid te kunnen voelen.

        Niet functioneel: als je overdreven optimistisch bent, waardoor je de realiteit uit het oog verliest (bijvoorbeeld veel te blijmoedig inschatten dat een klus snel geklaard zal zijn), is dat niet altijd handig.
      


      
        	Euforie:

        	Niet functioneel als het langere tijd aanhoudt, waardoor je de realiteit uit het oog verliest.
      


      
        	Bedruktheid:

        	Functioneel: bij verlangen, gemis, teleurstelling. Het leven is nu eenmaal geen doorlopend feest. Door de pijn van teleurstellingen te voelen, leer je ze ook een plek te geven.
      


      
        	Groot verdriet:

        	Functioneel in situaties van een groot verlies. Niet functioneel als groot verdriet blijvend is. Dan kan het andere emoties gaan overschaduwen.
      


      
        	Alertheid/angst:

        	Functioneel: op je hoede zijn, snel kunnen reageren is nuttig (in het verkeer bijvoorbeeld).
      


      
        	Paniek:

        	Functioneel in extreme situaties als brand. Als je dan geen paniek kunt voelen, zul je niet adequaat kunnen handelen.

        Niet functioneel: vaak paniek voelen. Dit kan onder andere leiden tot vermijding van situaties.
      

    




    Beschouw emoties als sturingsmechanismen. Je kunt van ze leren: je lichaam vertelt je iets. De kunst is om goed en zo vroeg mogelijk te luisteren naar deze emoties en lichaamssignalen. Doe je dat niet, dan treedt de theorie van de communicerende vaten in werking: Als je jezelf verbiedt om boos te zijn, zal er zeker een andere emotie boven komen, zoals verdriet of angst, en kun je ook lichamelijke klachten krijgen.


    Samenvattend kunnen we stellen dat passende emoties, ook al zijn ze onprettig, je in beweging kunnen brengen. Ze zetten je aan tot actie, tot het bewerkstelligen van veranderingen. ‘Niet-passende’ emoties daarentegen (extreme emoties in niet-extreme situaties) maken je apathisch en hebben vaak een verlammende uitwerking. Ze blokkeren elke actie tot verandering en verhogen je gevoel van stress.



    Je voelt het waarschijnlijk al aankomen: passende emoties zijn een gevolg van rationeel denken; qua formaat niet-passende emoties komen voort uit een irrationele manier van denken. Er zitten behoorlijk wat eisende gedachten en rampfantasieën achter. Als je de niet-passende door passende emoties wilt vervangen, zul je je manier van denken moeten veranderen.


    Oefening in RET


    
      Het wordt tijd dat je zelf met de RET aan de slag gaat. Pak nog eens je situatie uit de laatste oefening van hoofdstuk 2 op bladzijde 44 erbij. Wat dacht je toen? Wat waren je B's?

    


    Je gedachten bestaan vaak uit een of meer zinnen. Misschien bevatten ze elementen van de voorbeeldzinnen op bladzijde 68. Om je gedachten terug te halen, doe je er goed aan om ook je emoties terug te halen. Als je je boos voelde, zul je vast ook boze gedachten gehad hebben. Als je je angstig voelde, zul je gedachten hebben gehad die met rampen of naderend onheil te maken hebben. Als je je onevenwichtig voelde, zul je de dingen erg moeilijk hebben gevonden, of heb je ergens erg tegenop gezien. Schrijf nog eens op wat je toen dacht, in je eigen woorden.


    __________________________________


    __________________________________


    Ga vervolgens na welke gedachte het meest dat gevoel van boosheid, angst of verdriet bij je opriep. Het is van belang om díe gedachte boven tafel te krijgen die het meest verantwoordelijk is voor je negatieve, ongezonde emotie (C). Kijk of je je gedachte kunt herleiden tot een van de vijf irrationele kernideeën.


    Als je dat gedaan hebt, ga je die gedachte ter discussie stellen en op realiteitsgehalte bevragen. Je gaat op zoek naar irrationele kernen (de ‘moetens’ en de ‘verschrikkelijken’). Je begint gewoon met de vragen: Waarom? Hoezo? Waarom is iets zo verschrikkelijk? Waar is het bewijs? Nee, leuk is het niet, maar waarom is het zo erg, zo vreselijk? Waarom zou  iets per se moeten of horen? Wie zegt dat? Iets graag willen is prima, maar waarom zou het moeten zijn zoals ik dat wil of eis?


    Bedenk ook hoe je je zou willen voelen en wat je zou willen doen (C’). Houd datgene wat je zou willen wel realistisch. Dat wil zeggen: als je je ongelukkig voelt, is het niet reëel om ineens dolgelukkig te willen zijn. Die stap is veel te groot. Net als de stap van boos naar relaxed. Daarvoor moet je een paar tussenstappen maken. Het gaat erom dat je je ongezonde, soms ook blokkerende emotie om weet te zetten in een gezondere emotie, ook al is die misschien onprettig. Als je partner je verlaat bijvoorbeeld, heb je alle reden om verdrietig en bedroefd te zijn. Dat is gezond, dat helpt je zeker ook bij het verwerken, maar als je daardoor in een depressie raakt en denkt dat je deze klap nooit meer te boven zult komen, ben je irrationeel aan het denken. Als de zaken niet lopen zoals je wilt, mag je je natuurlijk gefrustreerd of teleurgesteld voelen, maar doorschieten in wanhoop of woede is te veel van het goede. Daar bezorg je alleen jezelf een hoop last mee.


    
      DE MEEST VOORKOMENDE EMOTIES BIJ IRRATIONELE KERNIDEEËN


      
        
          	Irrationeel kernidee

          	Emotie
        


        
          	overdreven perfectionisme

          	angst, woede, schuld
        


        
          	verslaving aan liefde

          	angst, schuld
        


        
          	lage frustratietolerantie

          	woede, angst
        


        
          	rampdenken

          	angst
        


        
          	eisen aan de wereld/anderen

          	woede
        

      


    


    De RET wordt nogal eens verward met positief denken, maar daar heeft het absoluut niets mee te maken. Het is niet de bedoeling dat je, als je iets vervelends meemaakt, gaat lopen roepen dat het toch allemaal best meevalt, dat er ergere dingen zijn, dat het best goed is. Waar het bij de RET om gaat, is dat je je realiteitszin vergroot, en de dingen in je hoofd niet nódeloos erger maakt dan ze zijn. Ontslag krijgen, ruzie hebben, te laat komen et cetera zijn allemaal gebeurtenissen die we het hoofd zullen moeten bieden of waar we een oplossing voor moeten bedenken, maar irrationeel  denken maakt de zaken veel erger dan ze in werkelijkheid zijn, door de overdrijving die erin schuilt, de hoge eisen die we aan onszelf stellen, en de normen en waarden die we hebben. Het brengt ons eerder verder weg van de oplossing dan dat we zaken het hoofd bieden. Rationeel denken daarentegen veroorzaakt niet alleen minder heftige emoties (stress), maar brengt ons ook dichter bij het effectieve gedrag dat we willen laten zien. Immers, als je je emoties kunt sturen, beϊnvloed je absoluut ook het gedrag dat daarop volgt. Al met al ben je beter in staat om concreet tot een goed gevoel te komen en effectief gedrag te laten zien.


    Maak nu de oefening compleet. Vul je persoonlijk ABC-schema in. Zet links de irrationele gedachten en rechts de rationele.


    JOUW ABC


    [image: img_11]


    Voor veel mensen blijkt het verrassend om telkens weer te ontdekken dat er zo ontzettend veel gedachten in hun hoofd zitten die geen feiten, maar veronderstellingen, aannames zijn. Gedachten als: ze moeten ook altijd mij hebben of hij behoort op tijd te komen, zijn zoals je nu weet, geen feiten  maar irrationele ideeën. Het is belangrijk dit te constateren, want feiten kun je niet veranderen, maar veronderstellingen, irrationele ideeën of aannames wel. Door deze ter discussie te stellen of te bevragen, dus uit te dagen, kun je ze veranderen. Je zult je beter en prettiger voelen, en effectiever kunnen handelen.


    Het is al eerder gezegd, maar zeker in het begin is het goed om geregeld, dat wil zeggen elke dag, of steeds wanneer zich een situatie voordoet die je meer spanning bezorgt dan je wilt, voor jezelf een ABC-schema te maken. Daarom is het handig om altijd een notitieblokje bij de hand te hebben waarin je je persoonlijke ABC-schema's op papier uitwerkt. Als je regelmatig oefent met de RET, boek je resultaten en ben je op weg naar een blijvende, minder stressvolle verandering.


    
      NOTITIEBOEKJE


      Een bladzijde uit zo'n notitieboekje kan er als volgt uitzien:


      Zelfonderzoek stresssituatie


      A: situatieschets


      Hans, een van mijn medewerkers, heeft een slecht geschreven nota ingeleverd. De nota staat vol met onjuistheden en onvolledigheden. Ik heb deze fouten zojuist ontdekt.


      
        
          	C: emotie

          	lichamelijke verschijnselen

          	gedrag
        


        
          	    razernij

          	Ik krijg het warm en

          	Ik maak hem
        


        
          	 

          	voel een druk in mijn

          	verwijten en breng
        


        
          	 

          	maagstreek.

          	zelf correcties en
        


        
          	 

          	 

          	aanvullingen aan.
        

      



      B: gedachten (irrationeel)


      Hij doet ook nooit iets goed, kan ik die rotzooi van hem weer opknappen et cetera.


      B’: gedachten (rationeel)


      Het is vervelend dat er zo veel fouten in die nota zitten. Dit is geen goede  beurt van Hans, maar fouten maken is menselijk. Ik kan hem beter vertellen wat eraan schort, zodat hij er nog van kan leren en het de volgende keer beter doet.


      C’: hoe wil ik me voelen en gedragen?


      Ik wil hier niet zo van over mijn toeren raken, niet meer dan teleurgesteld zijn. Ik wil rustig naar hem toe kunnen stappen en zeggen:‘Hans, ik ben niet tevreden over dit stuk. Dit en dat schort eraan. Ik zou graag willen dat je er nog eens naar kijkt en de onjuistheden en onvolledigheden eruit haalt.’

    


    Je zult zien dat je na verloop van tijd minder last krijgt van stressgevoelens, eenvoudigweg doordat je niet meer zo snel in de valkuil van irrationele gedachten stapt. Langzaam maar zeker ga je minder overdrijven in jouw manier van denken, en dat werkt!


    OPLOSSING VAN DE OPDRACHT OP BLZ. 69


    
      
        	Nr.

        	Te herleiden tot:
      


      
        	1

        	idee 1
      


      
        	2

        	idee 3
      


      
        	3

        	idee 5
      


      
        	4

        	idee 3
      


      
        	5

        	idee 4
      


      
        	6

        	idee 3
      


      
        	7

        	idee 3/5
      


      
        	8

        	idee 4
      


      
        	9

        	idee 1
      


      
        	10

        	idee 1
      


      
        	11

        	idee 3
      


      
        	12

        	idee 4
      


      
        	13

        	idee 2
      


      
        	14

        	idee 2
      


      
        	15

        	idee 4
      


      
        	16

        	idee 4
      


      
        	17

        	idee 1
      


      
        	18

        	idee 5
      


      
        	19

        	idee 5
      


      
        	20

        	idee 5
      

    


  


  
    

    5   DE KRACHT VAN VERBEELDING


    Dat verbeelding krachtig kan zijn en voor een groot deel kan bepalen hoe we ons voelen en gedragen, zal inmiddels niemand meer vreemd in de oren klinken. Immers, juist je verbeeldingskracht en alle bijbehorende irrationele ideeën en gedachten – denk aan rampfantasieën – zorgden er altijd voor dat je last kreeg van angst, woede of spanning. In dit hoofdstuk laten we zien dat je die verbeeldingskracht ook positief kunt inzetten en op die manier je stressgevoelens kunt verminderen.


    
      Logica brengt je van A naar B. Verbeelding brengt je overal.


      Albert Einstein

    


    Verbeelding is niks nieuws. Al die tijd die je nu al op deze planeet doorbrengt, heb je je met het verbeelden van voor jou moeilijke of stressvolle situaties beziggehouden. Je weet maar al te goed hoe je je dan voelt en gedraagt! Je hebt er als het ware al kleine ‘filmpjes'van in je hoofd en beleeft die lastige situaties steeds weer opnieuw, elke keer als je eraan terugdenkt.


    Je hebt jezelf dus getraind in het ‘verbeelden’, zij het dat die verbeelding tot nu toe vooral ontaardde in rampscenario's en andere stressverhogende, ineffectieve gedachtegangen. Verbeelding kan echter ook positief werken. Met de Rationeel Emotieve Imaginatie (REI) kun je leren om je een beeld te vormen van wat je in een bepaalde lastige situatie eigenlijk had willen voelen en had willen doen. Ofwel: wat in zo'n lastige situatie een effectieve reactie is.


    Dat is niet voor iedereen even eenvoudig. Meestal verbeelden we ons wat we van onszelf gewend zijn. Maar, zoals je hebt gelezen in hoofdstuk 4,  is dat vaak gedrag dat voortkomt uit onze irrationele gedachtepatronen. Die leveren meestal onplezierige gevoelens op en beϊnvloeden je gedrag. Je kunt je verbeeldingskracht ook op een positieve manier aanwenden. In plaats van je allerlei rampen voor te stellen, kun je je ook verbeelden dat de situatie in kwestie op een heel andere manier verloopt en dat het ook mogelijk is om niet kwaad of bang te worden in die situatie.


    Als je daarin slaagt, merk je ook dat je je anders gaat voelen. Wanneer je dan achteraf nagaat hoe dat is gekomen, wat je dan onbewust tegen jezelf in die situatie gezegd hebt of in die situatie anders hebt voorgesteld, zal blijken dat dat vooral komt doordat je je gedachten hebt veranderd in rationelere gedachten, die je rustiger maken. Het principe bij de REI is hetzelfde als bij de RET, alleen de weg ernaartoe verschilt. Het een is (in eerste instantie) schrijven, het ander verbeelden. Twee methodes om irrationele denkpatronen bij jezelf te veranderen.


    POSITIEVE VERBEELDING


    Anne heeft het al een poos erg druk met haar studie. Ze is moe en wil vooral rust, maar dan krijgt ze onverwachts weer eens ruzie met haar vader. Meestal gaat ze na zo'n ruzie zitten tobben en maakt ze zich opnieuw druk. Dit keer past ze de REI toe. Ze sluit haar ogen en haalt zich de situatie met haar vader weer scherp voor de geest. Ze stelt zich voor dat ze minder gespannen, minder heftig op de situatie reageert. Ze verbeeldt zich dat ze niet gaat lopen tobben, maar dat ze de ruzie van zich af kan zetten en weer geconcentreerd aan haar studie kan werken of rust kan nemen.


    Het duurt even, maar na korte tijd voelt ze de spanning verminderen. Dan doet ze haar ogen weer open en probeert te achterhalen met welke gedachten het haar gelukt is om die spanning te verminderen. Ze stelt vast dat ze, zonder zich daar bewust van te zijn, in gedachten het volgende tegen zichzelf gezegd heeft: ‘Wat zit ik nu toch weer te tobben. Ik word er alleen maar chagrijniger van en dat weerhoudt me er ook nog van om mijn werk af te krijgen. En rust krijg ik er zeker niet door. En al wil ik mijn vader nog zo graag veranderen, dat zal toch niet lukken. Het enige wat ik kan doen, is er snel op terugkomen en  mijn standpunt nog een keer uitleggen. Ik doe gewoon wat ik kan en we komen er wel weer uit.’


    Anne schrijft deze zinnen op en herhaalt ze een periode lang enkele malen per dag.


    Dit is een voorbeeld van hoe iemand zich met behulp van verbeelding rustig makende, rationele gedachten eigen kan maken. Ook jij kunt jezelf trainen in positieve verbeelding. Je kunt je verbeeldingskracht, die je tot nu toe lange tijd last heeft bezorgd, aanwenden ten gunste van jezelf. Ook hier geldt weer: veel oefenen is het enige wat werkt.


    De REI in vier stappen


    
      Lees deze oefening eerst rustig door. Sluit dan voor je aan de oefening begint je ogen, zodat je je zo goed mogelijk kunt concentreren.

    


    STAP 1


    Haal een vervelende situatie (A) weer terug in je herinnering. Beleef deze situatie in gedachten weer zo sterk mogelijk, met alle heftige negatieve gevoelens die erbij hoorden, dus net zo moeilijk, lastig of beangstigend als je de situatie toen ervaren hebt. Zie jezelf en de personen die erbij betrokken waren weer hetzelfde gedrag vertonen (C).


    Je beleeft de gebeurtenis als het ware opnieuw. Als het om iets gaat waarvan je denkt dat het weer gaat gebeuren, beeld je dan de situatie die je zo angstig of onzeker maakt, zo sterk mogelijk in.


    STAP 2


    Nu probeer je die sterke emoties af te zwakken. Je stelt je voor dat je, ondanks het feit dat de situatie niet verandert, minder intense gevoelens krijgt en dat je je gedraagt zoals je je zou willen gedragen (C’). Dat duurt misschien even, maar je zult merken dat het kan en dat je gevoel verandert.


    STAP 3


    Als dit gelukt is, open je je ogen en ga je na wat je (onbewust) tegen jezelf  gezegd hebt. Je probeert te achterhalen door welke gedachten je die emotionele intensiteit bent kwijtgeraakt. Je zult ontdekken dat je andere dingen tegen jezelf hebt gezegd. Je hebt jouw irrationele gedachten veranderd in aanvaardbare, rationelere gedachten. Waarschijnlijk heb je de eisen, de ‘moetens’, veranderd in wensen, en de ‘vreselijken’ en ‘verschrikkelijken’ in ‘erg, zuur, niet makkelijk’.


    STAP 4


    Schrijf de gedachten die je geholpen hebben op in je notitieboekje en lees ze enkele malen per dag door. Zo maak je de oefening minder vrijblijvend en leer je er het meeste van. Bovendien zijn het voor jou zeer belangrijke gedachten om te noteren, want ze ‘werken’ voor jou, ze helpen je je spanning te verminderen.


    Net als bij het maken van RET-analyses geldt voor de REI dat veel oefenen en regelmatig herhalen, liefst elke dag, het beste werkt. Dat kost relatief gezien niet veel tijd en de effecten zijn groot. Zomaar eens een keer een ABC-analyse maken of tegen jezelf zeggen dat je niet zo irrationeel moet denken, is onvoldoende om vastgeroeste denkpatronen te veranderen. Je ruilt dan als het ware het ene moeten in voor het andere.


    De uitdaging


    Tot slot dagen we je uit de volgende risico-oefening te doen. Spanning en stress komen voor een groot deel voort uit het feit dat we opzien tegen dingen die zouden kunnen gebeuren: we verbeelden ons de ergste zaken. Inmiddels is duidelijk dat we die angst en vrees voor een groot deel zelf creëren. Daardoor doen we dingen niet, die we wel zouden willen doen. En ook dat laatste kan dan weer de nodige onvrede of schuldgevoelens opleveren. En al kunnen wij je vertellen dat het gevreesde risico in de praktijk vaak erg meevalt, de beste manier om daarvan overtuigd te raken is natuurlijk om dit zelf in de praktijk te ervaren.



    
      RISICO-OEFENING


      –   Lees de onderstaande, uitdagende,‘risicovolle’ opdrachten door en kies er een of meer uit die je erg moeilijk of zelfs vreselijk lijken. De angst die je bekruipt, alleen al bij de gedachte dit te gaan doen, probeer je met behulp van de RET of REI te reduceren. Er staan ongetwijfeld opdrachten bij waar je geen moeite mee hebt of waar je niet tegenop ziet. Die kies je uiteraard niet!


      –   Heb je je keuze gemaakt, plan dan een datum en tijdstip waarop je de opdracht gaat uitvoeren. Houd je daar ook aan. De ervaring die je na afloop zult hebben, zal beslist anders zijn dan de ideeën die je hier vooraf over had.


      –   Stel bij voorkeur een collega, vriend(in) of partner van jouw plannen op de hoogte. Vertel wat je gaat doen, maar vertel er niet bij dat het om een oefening gaat. Dat iemand anders weet wat je gaat doen, werkt extra stimulerend om het ook echt te gaan doen en misschien kan diegene zelfs met je meegaan bij het uitvoeren van de door jou gekozen oefening.


      Bespreek na afloop de gebeurtenis met hem of haar na. Dat commentaar kan heel verhelderend zijn.

    


    Nogmaals: het is beslist niet de bedoeling dat anderen (of degene die met je ‘meedoet’) van tevoren weten dat het om een oefening gaat en het dus ‘niet echt’ zou zijn.


    DE KEUZELIJST VAN UITDAGENDE, ‘RISICOVOLLE’ OPDRACHTEN


    Kies een of meer van de volgende opdrachten en voer deze de komende week uit. Met de REI of RET probeer je de spanning van tevoren te reduceren.


     


    
      	Als je de komende dagen ergens een afspraak hebt, kom dan met opzet te laat en verontschuldig je niet.


      	Zodra de kans zich voordoet, kruip je voor bij deuren, laat je anderen niet voorgaan en houd je geen deuren open voor anderen.


      	Vraag aan iemand die je vertrouwt wat hij/zij van je vindt. Laat je niet met een half woord afschepen.


      	Ga in de komende dagen twee kopjes koffie drinken in een café in je woonplaats. Als je moet afrekenen, vraag je eerst om het totaalbedrag en daarna om de prijs van één kopje koffie.


      	Ga iets kopen wat gewogen moet worden en zorg ervoor dat je precies krijgt wat je hebt gevraagd. Geen gram meer of minder. Laat het eventueel opnieuw wegen.


      	Koop iets en ga dit een paar dagen later ruilen of terugbrengen.


      	Begin in een bus, trein of op straat een gesprek met een vreemde.


      	Maak in gezelschap bewust fouten.


      	Vraag iemand om de uitleg van een woord, ook al ken je dat woord wel.


      	Geef welgemeende complimenten. Niet alleen aan bekenden, maar ook aan bijvoorbeeld een kelner, winkelpersoneel et cetera.


      	Ga schoenen passen, minstens tien paar. Koop echter niets en verontschuldig je niet.


      	Spreek een vreemde aan en zeg dat je hem nog van vroeger kent.

        [image: img_12]

      


      	Vraag aan een willekeurige voorbijganger waar zij die mooie shawl, pet, hoed et cetera gekocht heeft.


      	Geef het eten in een restaurant terug en vertel dat je het niet goed vindt en een compleet ander menu wilt hebben.


      	Als er in de buurt veel herrie is omdat er bijvoorbeeld een feestje wordt gegeven, stap er dan op af en vertel dat je daar last van hebt en dat de herriemakers moeten stoppen.


      	Als je met je auto voor een rood stoplicht staat en het springt op groen, zet dan de motor af. Stap uit je auto en zeg tegen de wachtende automobilisten achter je dat je je auto niet meer gestart krijgt.


      	Je persoonlijke keuze: bedenk zelf iets wat je moeilijk vindt of vreest.

    


    __________________________________


    __________________________________



    
      Als de moed je in de schoenen zakt, moet je op je kop gaan staan.


      Loesje

    


    Na afloop ga je in elk geval na:


    –   Gebeurde datgene waar je zo bang voor was?


    –   Klopten je gedachten over het verloop van de situatie? Wat klopte wel en wat niet?


    –   Vraag, zo mogelijk, enige tijd later commentaar aan de betrokkenen. ‘Wat vond je ervan toen ik dat tegen je zei/toen ik me niet verontschuldigde?’,‘Dacht jij nou wat ik dacht dat jij zou denken?’


    In de praktijk blijkt dat als je dit soort ‘risico's’ daadwerkelijk hebt genomen, je dat als een overwinning zult ervaren, hoe moeilijk het ook leek of was. Andere lastige situaties zullen je in de toekomst dan ook minder angstig maken. Je zult er minder tegenop zien.


    
      Niet willen is de reden, niet kunnen het voorwendsel.


      Seneca

    

  


  
    

    6   DE KUNST VAN HET ONTSPANNEN


    In hoofdstuk 1 zag je al dat bij een gezonde levensstijl spanning en ontspanning elkaar afwisselen. Maar als je overloopt van drukte op je werk en vervolgens thuis ook nog eens aan de bak kunt, is dat niet altijd even gemakkelijk. Daarom vind je in dit hoofdstuk een eenvoudige ademhalingsoefening en een ontspanningsoefening om voelbare, lichamelijke spanningsklachten in je lichaam, zoals hoofdpijn of een stijve nek, direct en in korte tijd aan te pakken.


    Echt ontspannen gaat niet vanzelf. 's Avonds uitgeput op de bank voor de tv hangen telt niet. Daar rust je niet van uit en krijg je geen energie van. Evenmin van de hele avond achter je pc over het net surfen. Uit onderzoek blijkt dat mensen zich tijdens het televisiekijken weliswaar ontspannen voelen, maar zodra de tv uit is, voelen ze zich moe en futloos, ongeconcentreerd en niet in een beter humeur. Dat komt door de overprikkeling van het zenuwstelsel door de voortdurend wisselende beelden. Mensen die weinig tot geen tv keken, scoorden bovendien het hoogst op geheugen-tests. Alle reden dus om vaker die tv-knop uit te zetten.


    Wat zijn dan wel goede manieren om je te ontspannen? Dat kan van alles zijn: de een knapt helemaal op van een uurtje hardlopen, wandelen met de hond of werken in de tuin. De ander zweert bij de sauna of uitgebreid badderen. En weer anderen gaan tekenen, schilderen, breien, aan hun motor prutsen, een boek lezen of hebben een andere hobby waar ze nieuwe energie van krijgen.


    Maar dat zijn tijdrovende bezigheden. Het zijn activiteiten die je niet tijdens een stressvolle situatie kunt doen en zeker niet op elk moment van de dag. Als je bijvoorbeeld je spanning kunt ontladen door hard te lopen, is dat  op zich heel prettig, maar op je werk heb je daar weinig aan. Je kunt moeilijk na een conflict met je baas een halfuurtje gaan rennen of schilderen.


    
      Ontspanning heeft geen zin, als ze niet uit jezelf komt.


      Goethe, Faust

    


    Ontspanningsoefening


    Met de RET werk je aan gedachten die spanning veroorzaken. Daarmee pak je de belangrijkste oorzaak van je stress aan. Maar wie gespannen is, heeft ook last van spanning in zijn lichaam. En die neemt toe naarmate je meer stress ervaart. Je armen, nek, schouders en benen zijn vaak zeer gespannen, zonder dat je het merkt. Je bent bijvoorbeeld de hele dag ingespannen bezig aan een stuk tekst en ongemerkt verkrampen de spieren van je hoofd zich, waardoor je 's avonds knallende koppijn hebt. Of je moet iets doen waar je zo onzeker en bang voor bent, dat je er misselijk van wordt. Op die momenten zou het goed zijn als je je op het moment zelf voldoende lichamelijk kunt ontspannen of die voelbare spanning in korte tijd kunt verminderen.


    De ontspanningsoefening die we hieronder beschrijven, kun je na enige oefening overal en op ieder moment toepassen. Bijvoorbeeld vlak voordat je voor een moeilijke opgave staat waar je zenuwachtig voor bent of na een conflict waar je boos over bent. Of gewoon als je merkt dat je spanningssignalen krijgt, zoals opkomende hoofdpijn, als je een druk in je maag voelt of misselijk wordt (van spanning dus).


    De ontspanningsoefening kun je, als je ermee begint, het best liggend doen. Als je de techniek beter beheerst, kun je de oefening, of delen ervan, ook zittend of staand doen. De plaats of situatie waarin je je bevindt, maakt niet uit. Sommige onderdelen van deze oefening kun je zelfs in gezelschap uitvoeren.



    De basis van deze ontspanningsoefening is het aanspannen en loslaten van de diverse spiergroepen in het lichaam. Hierdoor leer je het verschil ervaren tussen ongewenste spanning en gewenste ontspanning.


    INSTRUCTIE


    Ga zo ontspannen mogelijk op de grond (of je bed) liggen. Je armen leg je losjes langs je lichaam en je benen naast elkaar, ongeveer vijf centimeter uit elkaar. Kijk naar het plafond en concentreer je op een punt iets boven ooghoogte. Tijdens de oefening sluit je je ogen, maar na de oefening keer je naar ditzelfde punt terug. Je gaat je zo dadelijk concentreren op diverse spiergroepen. Je gaat deze stevig aanspannen en weer loslaten. Dat aanspannen voer je op tot het maximum van wat je aankunt en je houdt die spanning zo'n vijftien seconden vast. Dat aanspannen kan soms pijn doen of trillingen veroorzaken, of je kunt het er warm van krijgen. Dat zijn normale reacties van het lichaam. Deze kunnen geen kwaad.


    Op het moment dat je de spanning loslaat – en dit doe je niet langzaam, maar direct, in één keer – zeg je tegelijkertijd tegen jezelf:‘ontspan’ of ‘laat los’.


    Door telkens het woordje ‘ontspan’ te zeggen, leert je lichaam op den duur luisteren naar die opdracht.


    Nogmaals, dat loslaten of ontspannen van die stevig aangespannen spieren doe je direct en volledig, dus niet geleidelijk.


    Blijf tijdens de hele oefening op je ademhaling letten. Houd bij het aanspannen je adem niet in, maar blijf rustig in- en uitademen.


    Het is in het begin aan te raden om de oefening in te spreken of iemand te vragen de oefening rustig voor te lezen. Na verloop van tijd kun je de oefening zonder hulp uitvoeren. Met de cd Op adem komen kun je je deze en andere ontspanningstechnieken zelf aanleren. Informatie hierover vind je in de literatuurlijst.



    ONTSPANNEN


    
      
        	Hoofd

        	Span je wenkbrauwen door deze zo hoog mogelijk op te trekken. Houd dit vijftien seconden vast. Span ze zo hard mogelijk aan. Voel de spanning oplopen, ga door zover als je kunt en ontspan.
      


      
        	

        	Span nu je neus door deze zo hoog mogelijk op te trekken en je neusgaten zo wijd mogelijk open te sperren (er zitten hier heel veel spiertjes). Houd dit vijftien seconden vol en laat los.
      


      
        	

        	Denk aan je ademhaling!
      


      
        	

        	Span nu je mond door deze zo wijd mogelijk open te doen met je kin in de richting van je borst. Span dit vijftien seconden lang zo flink mogelijk aan en ontspan je mond.
      


      
        	Schouders

        	Span je schouders door deze zo hoog mogelijk op te trekken en je hoofd als het ware in een kommetje te houden. Drijf deze spanning zo ver mogelijk op en laat los.
      


      
        	Rechterarm

        	Strek je arm, bal je hand tot een vuist en til hem vijf centimeter van de grond. Duw je arm als het ware van je lichaam af. Drijf de spanning gedurende vijftien seconden zover op als je kunt en ontspan je. Voel het verschil met je linkerarm.
      


      
        	Linkerarm

        	Doe hetzelfde als bij je rechterarm.
      


      
        	Buik

        	Trek je buik zo ver mogelijk in en duw hem daarna naar boven, tegen de broek/rokband aan. Maak er als het ware een ballonnetje van. Let op je ademhaling! Laat los.
      


      
        	Billen

        	Pers je billen zo hard mogelijk tegen elkaar. Het kan zijn dat je bekken wat kantelt, maar dat geeft niks. Houd deze spanning vast, drijf haar langzaam op en ontspan na vijftien seconden.
      


      
        	Rechterbeen

        	Til je been vijf centimeter van de grond en duw je tenen in de richting van je neus. Duw je been van je lichaam weg en drijf de spanning op. Het kan best nog wat meer ... Maak je been harder en harder en laat het los. Voel ook hier het verschil met je linkerbeen.
      


      
        	Linkerbeen

        	Doe hetzelfde als bij je rechterbeen.
      

    




    Blijf nog even rustig liggen en voel hoe rustig je lichaam is geworden. Ook je ademhaling is rustiger dan voorheen. Doe je ogen weer open en kijk weer naar het punt boven je. Wrijf wat, slik wat, geeuw wat, maar kom vooral langzaam en in een rustig tempo overeind.


    Ademhalingsoefening


    
      Het volgende deel richt zich op je ademhaling. De ademhalingsoefening heeft onder andere tot doel om minder te blozen en verschijnselen van hyperventilatie te voorkomen. Doe dit ademhalingsdeel altijd na het ontspanningsdeel.


      Als je deze oefening wilt doen, kom dan na het ontspannen niet overeind, houd je ogen gesloten en concentreer je op je ademhaling. Adem een paar keer diep in en uit.


      Adem zeven tellen in door je neus. Houd je adem zeven tellen vast. En adem in zeven tellen uit door je mond, waarbij je je lippen tuit, alsof je fluit. Doe dit ongeveer zes keer.


      Doe nu je ogen open en kijk weer naar het punt boven je. Blijf nog even liggen en geniet van het ontspannen gevoel. Wrijf wat, slik wat,  geeuw wat, en kom vooral langzaam en in een rustig tempo overeind.

    


    Als je deze twee oefeningen regelmatig doet, het liefst elke dag, zul je merken dat je lichaam gaat reageren op het commando ‘ontspan’ of ‘laat los’. Op een gegeven moment hoef je alleen nog maar die woorden tegen jezelf te zeggen om je lichaam te ontspannen; dus zonder eerst de spanning op te hoeven voeren. Je leert ook je lichaam beter observeren, zodat je voelt waar de spanning zit en direct die specifieke plek kunt aanpakken, bijvoorbeeld je schouders of je hoofd. Je begrijpt dat je deze oefening dan ook zittend of staand kunt uitvoeren. Deze snelle manier van kunnen onspannen lukt natuurlijk niet van de ene op de andere dag, maar als je regelmatig oefent, krijg je de techniek snel onder de knie.


    Het is aan te bevelen om na deze oefeningen de REI-oefening te doen (zie hoofdstuk 5). Als je ontspannen bent, kun je je namelijk beter concentreren en zul je er zeker ook eerder in slagen om de heftige emoties die je hebt opgeroepen af te zwakken tot een aanvaardbaar niveau.

  


  
    

    7   MINDFULNESS: AANDACHT VOOR HET NU3


    Wie last heeft van te veel spanning, is over het algemeen vooral bezig met dingen die gebeurd zijn of dingen die nog moeten komen, in plaats van met het hier en nu. Dit gebeurt vaak op de automatische piloot. Ongemerkt verliezen we ons in tobberijen, gedachtespinsels en niet-effectief gewoontegedrag. Aandachtig zijn in het moment is er niet meer bij. Dit hoofdstuk gaat over hoe je door aandachttraining, ofmindfulness, al die energieslurpende gedachten en emoties kunt accepteren voor wat ze zijn, zonder er een oordeel over te vellen en zonder ze van jezelf te ‘moeten’ veranderen. Dat geeft rust en maakt dat je er meer van een afstand naar kunt kijken. Zo geef je jezelf meer ruimte om te besluiten óf en hoe je er iets aan wilt doen, in plaats van overgeleverd te zijn aan automatische gewoontereacties.


    
      Elke minuut dat je je druk maakt om je verleden, gaat af van je toekomst.


      Anoniem

    


    Wat is mindfulness?


    Mindfulness is zonder oordeel met open en milde aandacht aanwezig zijn in het hier en nu. Dit aanwezig zijn in het moment en je niet verliezen in gepieker en getob over verleden en toekomst, kun je trainen. Mindfulness is een vorm van aandachtstraining om de onrust, het gepieker en de negatieve,  energieslurpende gedachten in je hoofd te stoppen en op die manier momenten van rust te creëren.


    Mindfulness helpt je om zonder oordeel te accepteren dat er spanning in je lijf kan zijn, dat er gedachten door je hoofd vliegen of dat je pijn of verdriet hebt. Het helpt je die dingen waar te nemen zonder je ertegen te verzetten of je er druk om te maken. Je leert het accepteren zonder het van jezelf te moeten veranderen. Een van de gevolgen van dat niet meer ‘moeten’ is dat je je rustiger gaat voelen.


    
      Als je haast hebt, wordt het tijd om even te gaan zitten.


      Chinees spreekwoord

    


    Mindfulness staat op dit moment sterk in de belangstelling. De Amerikaanse moleculair bioloog Jon Kabat-Zinn ontwikkelde als eerste de training Mindfulness Based Stress Reduction. In deze training, bedoeld voor mensen die lijden aan stress en chronische pijnklachten, leren de deelnemers via meditatie en aandachtsoefeningen aandachtiger en bewuster te zijn. In plaats van zich te verzetten tegen pijn en stress, leren ze met hun aandacht ernaartoe te gaan. Ze leren de pijn, hoe onaangenaam ook, te verwelkomen en daarmee vergroten ze hun vrijheid om in momenten van stress bewust keuzes te maken in plaats van overgeleverd te zijn aan impulsieve en automatische reacties.


    GEDACHTEN ZIJN GEEN OPDRACHTEN


    Gedachten komen en gaan, dat houd je niet tegen. Wel kun je, door aandachtig te zijn, voorkomen dat je gedachten automatisch beschouwt als opdrachten. Je merkt dan je gedachten op en laat die ook weer los. Als je op je werk voortdurend denkt: ik moet die offerte nog maken, ik moet Kees nog even spreken, ik moet ook dat overleg nog even voorbereiden en ik moet dat rapport nog afmaken, dan zijn deze gedachten als het ware opdrachten waar je aan moet voldoen. Hier kun je alleen van loskomen als je je bewust bent van deze gedachten. Dat bewustzijn ontstaat als je aandacht  schenkt aan je gedachten. Dan komt er ruimte om gedachten te zien als gedachten en niet meer dan dat. Dat geeft de vrijheid om bewust keuzes te maken om iets wel of niet te doen. Je belt bijvoorbeeld de klant met het verzoek om de offerte twee dagen later te versturen in plaats van weer over te werken en pas thuis te komen als de kinderen al op bed liggen.


    Met ons onbewuste en automatische denken creëren we ongewild veel spanning in onszelf en zijn we met onze aandacht niet in het hier en nu. Kijk maar naar de volgende voorbeelden:


     


    Je koopt een lekker broodje voor de lunch, maar vervolgens eet je dat op aan je bureau en zit je met je gedachten alweer bij de nieuwe lading e-mails. Het broodje proef je nauwelijks, dat je collega je begroet, merk je niet op, want je bent helemaal in gedachten verzonken. Genieten van het moment is er niet bij. Je moet straks in een vergadering een voorstel presenteren. Je vindt het spannend en er komen negatieve gedachten bij je op. Je verliest jezelf in gepieker: ze zijn geheid tegen, ik kom vast niet uit mijn woorden et cetera. De spanning neemt toe en je bent niet meer in het moment; je zit al in de vergadering, die pas straks begint. Zo verpest je het moment zelf en beϊnvloed je je prestatie op een negatieve manier.


    Bij mindfulness richt je je aandacht op het hier en nu, op het moment zelf, zonder je af te laten leiden door gedachten en oordelen (meestal gepieker) over wat geweest is of wat gaat komen. In feite kennen we dat soort momenten allemaal, bijvoorbeeld als je helemaal opgaat in mooie muziek of in het maken van een schilderij, of tijdens een goed gesprek waarbij je echt het gevoel hebt dat je elkaar begrijpt en hoort, of als je tijdens je vakantie even helemaal geniet van het mooie uitzicht of van die heerlijke warmte van de zon op je huid. Dat zijn echte momenten van rust en genieten, in het hier en nu, met al je zintuigen. Maar deze momenten van aandacht en rust overkomen ons meer dan dat we ze zelf creëren. Met mindfulness train je jezelf om vaker met je aandacht in het hier en nu te zijn en deze momenten zelf te creëren. Er zijn op een dag talloze situaties waarin je kunt oefenen met deze vorm van aandacht.



    Onderga mindfulness en de betekenis van gerichte aandacht door de volgende oefening.


    OEFENING: DE ROZIJN4


    Ga ergens zitten waar je niet gestoord kunt worden. Neem een rozijn (of een stukje komkommer, fruit of een koekje). Je doet nu het volgende:


    –   Neem de rozijn visueel goed in je op. Welke vorm heeft hij, welke kleur? Bekijk de onregelmatigheden, zoals de bobbeltjes en lijntjes, aan alle kanten heel nauwkeurig. Laat je niet afleiden door allerlei gedachten. Gebeurt dat toch, laat die gedachten dan voor wat ze zijn en richt je aandacht weer rustig op waar je mee bezig was: het bekijken van de rozijn.


    –   Verken de rozijn met je tastzin. Hoe voelt hij aan? Hard, zacht, glad, rul? Is de rozijn warm, koud, sappig, droog?


    –   Als je gedachten afdwalen tijdens deze oefening, word dan niet boos op jezelf of geϊrriteerd. Laat het gebeuren: ook dat hoort bij mindfulness. Laat de gedachten dus passeren en concentreer je dan weer in alle rust opnieuw op de rozijn,


    –   Dan is je geurzin aan de beurt. Hoe ruikt de rozijn? Zoet, zuur, wrang?


    –   Stop vervolgens de rozijn in je mond. Laat je tong erover gaan. Hoe voelt de rozijn aan? Hoe smaakt hij? Zoet, bitter, wrang?


    Je hebt door deze oefening de rozijn ervaren met al je zintuigen, zonder oordeel. Dingen, zoals de rozijn, maar ook gebeurtenissen zijn zoals ze zijn. Het is wat het is.


    Mindlessness: leven op de automatische piloot


     


    Stel: je hebt een mooi en goed leven. Je hebt een eigen bedrijf, drie schatten van kinderen, een leuke, behulpzame en ook praktische echtgenoot. Ook hij heeft een goede baan. Je woont met je gezin in een mooi eigen huis. Maar 's avonds, na een dag hard werken, lig je moe in bed en denk je na over die dag.



    Waar is deze dag gebleven? Wat is er allemaal gebeurd? En voordat je het antwoord geeft, denk je alweer aan de dag van morgen: wat moet je allemaal doen? Wat staat er op het programma? Je valt in slaap. Weg dag, weg avond.


    Is deze situatie voor jou herkenbaar? Het is onze automatische piloot die ervoor zorgt dat alle ‘doe-dingen’ wel gebeuren, maar we ze niet écht beleven. Ze razen aan ons voorbij en geven ons het gevoel in een sneltrein te zitten die niet kan stoppen. We verkeren in een toestand van mindlessness en vergeten te leven.


     


    Nog een voorbeeld: je verheugt je enorm op het lekkere eten dat je in huis hebt gehaald, maar als je het aan het eten bent, zit je met je gedachten ergens anders. Pas als het op is, besef je ineens dat je dat lekkere eten eigenlijk helemaal niet hebt geproefd. Je aandacht was elders en niet bij het eten. Of: je kijkt erg uit naar een feestje bij vrienden. Je weet dat je daar leuke en interessante mensen zult ontmoeten. Maar als je er dan bent en voorgesteld wordt, vraag je je opeens bezorgd af of zij jou wel interessant vinden, of je wel de juiste dingen zegt, of je er niet gek uitziet et cetera. Je bent eigenlijk meer bezig met oordelen over jezelf en mogelijke oordelen van anderen, dan dat je aandacht voor hen hebt. Je bent meer met jezelf bezig dan dat je je op het gesprek concentreert.


    Zijn deze situaties voor jou herkenbaar? Pas dan op, want het is maar een kleine stap om van mindlessness in gepieker terecht te komen.


     


    Stel: je hebt net een nieuwe functie en bereidt je voor op een belangrijke en moeilijke opdracht. Maar in plaats van je goed te concentreren op hoe je dit wilt aanpakken en wat je daarvoor nodig hebt, denk je aan eerdere, vergelijkbare opdrachten. Je denkt bij jezelf: o jee, toen heb ik het ook verknald. Het was gewoon niet goed. Ze vinden dit natuurlijk ook niet goed. Ik weet zeker dat het weer misgaat. Ik word ook vast weer uit deze functie gezet. Dat is een ramp!



    Wie last heeft van spanning, is doorgaans in zijn hoofd bezig met de aanleiding daarvan: dingen die gebeurd zijn of dingen die nog moeten komen, en niet in het hier en nu. Gerichte aandacht zorgt ervoor dat je je bewust bent van die gedachten, dat je accepteert dat ze er zijn. Vervolgens zou je ervoor kunnen kiezen om met de RET tot reëlere gedachten te komen en zo de spanning te verminderen.


    Het belang van meditatie


    Aandachtiger in het leven staan kun je leren. We trainen onze aandacht door in ons leven ruimte te maken voor meditatie. Mediteren is met aandacht doen wat je doet. Het is observeren wát je doet, terwijl je het doet. Tijdens de meditatie neem je zowel de rol van de geobserveerde als de observeerder op je. Je neemt je gedrag, je gedachten, je gevoelens waar, zonder te oordelen, zonder verwachtingen. Je oefent in zijn. Je kijkt naar jezelf, zoals je op dit moment bent, zonder te reageren. Met meditatie doe je het tegenovergestelde van leven op de automatische piloot. Het maakt je juist bewust van automatische reacties.


    We kunnen onderscheid maken tussen formele en informele meditaties. Bij formele meditaties onderbreken we ons dagelijks ritme en maken we bewust tijd om te gaan mediteren. We gaan bewust zitten om een zit- of ademmeditatie te doen of we nemen bewust een kwartier om al wandelend een loopmeditatie te doen.


    Daarnaast zijn er de informele meditaties: dat zijn de aandachtsoefeningen van het dagelijks leven. Je kunt van afwassen een meditatie maken door al je aandacht te richten op het afwassen, ook van de kinderen naar bed brengen kun je een meditatie maken door dit met al je aandacht te doen.


    De resultaten van regelmatig mediteren hangen sterk samen met de redenen waarom je mediteert. Van oudsher wordt er om tal van redenen gemediteerd:


    –   om ontspannen en kalm te worden



    –   om de geest leeg te maken


    –   om je meer in balans te voelen


    –   om spirituele redenen.


    Dit zijn niet de doelen van de meditatiemethode bij mindfulness. De meditaties vormen een training met als doel: minder automatisch te reageren vanuit oude ingesleten patronen. Het doel van de training is vrijheid, niet geluk, ontspanning et cetera, ook al kunnen dat wel prettige neveneffecten zijn.


    Door te mediteren leer je dat we in allerlei omstandigheden, vooral als ze heftige gevoelens oproepen, steeds innerlijk reageren met lichamelijke reacties, met een innerlijke dialoog (woorden en zinnen) en met beelden (fantasieën, herinneringen). Je bewustwording en inzicht in je eigen functioneren worden groter en dat is een voorwaarde voor verandering.


    Als je allereerst ‘niets doet’, dat wil zeggen dat je je openstelt en ervaart wat er is, ontstaat er spontaan ruimte voor een andere en wijzere reactie. De vader die keer op keer automatisch woedend reageert op het puberende gedrag van zijn zoon, kan met behulp van meditatie een aandachtiger houding ontwikkelen, zodat hij in de lastige situaties met zijn zoon ook met meer aandacht bij zijn woede is. Hij ervaart dan zijn woede, maar verliest zich er niet in. Hij schept een zekere afstand tot de woede en ervaart meer vrijheid in het omgaan met die woede.


    
      DE JUISTE MEDITATIE-INSTELLING


      –   Laat begrippen als ‘succes’,‘falen'of ‘het echt goed doen'los. Dit is geen wedstrijd. Het is geen vaardigheid waarnaar je moet streven. De enige discipline die wordt gevraagd, is dat je geregeld oefent. Doe het gewoon, met een open, nieuwsgierige instelling.


      –   Laat al je verwachtingen over mediteren varen en stel het je voor als een zaadje dat je hebt geplant. Hoe meer je in de grond zit te porren en ingrijpt, des te minder zal het kunnen groeien. Zo is het ook met mediteren. Zorg gewoon voor de juiste omstandigheden: rust, stilte,  geregeld en vaak oefenen. Meer niet. Hoe meer je het resultaat probeert te beϊnvloeden, des te minder effect zal het hebben.


      –   Probeer je beleving van elk moment te benaderen met de instelling: oké, zo is het nu eenmaal. Als je onaangename gedachten, gevoelens of lichamelijke gewaarwordingen probeert af te houden, zullen die je alleen maar afleiden van mogelijke andere acties. Wees opmerkzaam, streef nergens naar, blijf in het moment en accepteer dingen zoals ze zijn. Doe het gewoon.

    


    Formele meditaties


    MEDITATIE GERICHT OP DE ADEMHALING


    De adem is in veel meditatieoefeningen de basis waar je steeds naar terug kunt keren. Het is een meditatieoefening op zich. Ook in andere meditatieoefeningen, als je de draad kwijt bent of gevoelens erg heftig zijn, is de adem, zoals je die ervaart bij je buik, een steunpunt of thuisbasis. Je kunt daar een tijdje je aandacht op richten en als je wilt, je aandacht weer verbreden.


    –   In deze meditatie let je goed op de lichamelijke gewaarwordingen bij het ademen en keer je daar steeds naar terug als je met je aandacht ergens anders bent.


    –   Richt je aandacht op de lichamelijke gewaarwordingen van je ademhaling. Voel hoe je inademt. Voel hoe je uitademt.


    Laat je aandacht rusten op het bewegen van je buik, of iets hoger op je borst of in je neusgaten als je daar het ademen het sterkst ervaart.


    Er is niet een bepaalde manier waarop je moet ademen, merk gewoon dat je ademt. Misschien merk je dat je ademhaling diep is en de volgende ademhaling ondiep. Misschien merk je regelmaat of juist niet. Ga nu niets veranderen, ga ook niet vechten met je adem. Laat hem gewoon komen en gaan.


    –   In de komende stilte volg je gewoon je adem.


    –   Wat de meeste mensen merken als ze gedurende enkele minuten hun ademhaling volgen, is … dat dat niet lukt. Onze aandacht is telkens  weer afgeleid, maar dat is helemaal geen probleem. Dat is gewoon de aard van onze geest. De enige instructie is: telkens als je merkt dat je weg bent, kom je terug met je aandacht.


    Je dwaalt af en je komt terug naar je ademhaling.


    Je bent weg en je komt terug naar je ademhaling.


    –   En of je nu tien keer, of honderd of duizend keer terugkomt, je hoeft alleen maar steeds de beweging van het terugkeren te maken. Meer hoef je niet te doen.


    –   Wat de inhoud van de afleiding ook is, wees je er even van bewust en ga gewoon weer terug naar je ademhaling.


    –   Laat in de laatste minuut van de meditatie het onderwerp van deze meditatie los. Blijf zonder iets te doen nog even zitten, met een open aandacht voor wat er nu is. Neem dit mee als je langzaam en bewust de overgang maakt naar je volgende activiteit.


    
      Probeer goed te voelen in plaats van je goed te voelen.

    


    MEDITATIE GERICHT OP LICHAMELIJKE GEWAARWORDINGEN


    Gevoelens bestaan uit een samenspel van gedachten en lichamelijke reacties. Die lichamelijke reacties ervaren we met name aan de voorkant: in het gezicht, de keel, borst en buik. Omdat we het onaangename gevoel niet willen voelen, keert onze aandacht zich ervan af en zitten we ‘in ons hoofd’ oplossingen te bedenken. Deze meditatie, gericht op het lichaam, is daarom erg belangrijk. Je leert toenadering te zoeken tot wat je lichamelijk voelt en daar aandacht aan te schenken.


     


    –   In deze meditatie let je op lichamelijke reacties en keer je steeds daarnaar terug als je met je aandacht ergens anders bent.


    –   Richt je aandacht even op je lichaam als geheel. Merk op welke plek in je lichaam nu het meest op de voorgrond staat en plaats daar je aandacht.


    –   Het is niet nodig om te begrijpen wat je voelt of het te veranderen. Merk alleen op wat je ervaart en laat het toe, wat het ook is. Als een andere  lichamelijke gewaarwording naar voren komt en je aandacht trekt, ga daar dan naartoe en laat je aandacht rusten op deze plaats, tot het moment waarop weer iets anders in je lichaam je aandacht trekt.


    –   Heb je gedachten over een lichamelijke gewaarwording? Zo gaat dat. Laat de gedachten hun gang gaan en keer met je aandacht weer terug naar het ervaren van de lichamelijke gewaarwordingen.


    –   Wordt je aandacht door een nieuwe gewaarwording getrokken? Prima, laat het toe en ervaar het. Laat het er zijn zonder het te willen veranderen.


    –   Je hoeft wat je opmerkt niet te begrijpen, te beoordelen. Je hoeft er alleen maar bij aanwezig te zijn.


    –   Voelt het vervelend en wil je het weg hebben? Niet nodig, je hoeft het alleen maar toe te laten.


    –   Laat wat je in je lichaam voelt toe, zonder erover na te denken. Laat het toe. Laat het toe.


    MEDITATIE GERICHT OP GEDACHTEN OPMERKEN EN BENOEMEN


    We hebben voortdurend gedachten in de vorm van woorden en beelden. Deze meditatie richt zich op woorden in ons hoofd, op de gesprekken die we in onszelf voeren. Veel gedachten zijn emotioneel van aard. Het zijn de voor ons bekende deuntjes rondom dezelfde oude thema's. Door deze meditatie leren we ons van die gedachten bewust te worden en ontwikkelen we een houding waarbij we als het ware een stapje terugzetten in plaats van automatisch te worden meegevoerd door onze gedachten.


    –   In deze meditatie let je op gedachten die zich in de vorm van woorden of zinnen aandienen. Je keert steeds daarnaar terug als je met je aandacht ergens anders bent.


    –   Richt je aandacht op de plaats waar je je gedachten als woorden of zinnen in je hoofd kunt ervaren: in de buurt van je oren of ergens midden in je hoofd. Stel je open voor wat er in je opkomt.


    –   Als je gedachten opmerkt, kun je die hardop of innerlijk benoemen als ‘gepraat’. Je kunt het benoemen wat nadrukkelijker doen als het je helpt erbij te blijven en met wat minder nadruk als het benoemen je  in de weg gaat zitten. Je kunt het benoemen ook tijdelijk weglaten als het je te veel inspanning kost.


    –   Ben je in herinneringen of fantasieën terechtgekomen? Geef de gedachten het etiket ‘gepraat’ en kom terug naar het pure waarnemen en ervaren van gedachten, of van de stilte, als er op dat moment geen gedachten zijn.


    –   Als je je gedachten een etiket hebt gegeven, doe je er verder niets mee. Laat ze gewoon hun gang gaan. Je hoeft geen moeite te doen. Je kunt met gedachten op dezelfde manier omgaan als met geluiden die je oren bereiken.


    –   Ben je terechtgekomen in fantasieën of ben je aan het plannen in je hoofd? Geen probleem. Noem het ‘gepraat’, en leun als het ware achterover en stel je open voor wat er in je opkomt en wat er is.


    –   Heb je weinig of geen gedachten? Benoem het als ‘stilte’ en blijf aanwezig.


    –   Laat in de laatste minuut van de meditatie het onderwerp van deze meditatie los. Blijf zonder iets te doen nog even zitten met een open aandacht voor wat er nu is. Neem dit mee als je langzaam en bewust de overgang maakt naar je volgende activiteit.


    Informele meditaties: dagelijkse oefeningen in aandacht


    CREËER ELKE DAG JE EIGEN MINDFULNESSMOMENTEN


    Je kunt elke dag en in veel situaties met mindfulness bezig zijn. Het kost je slechts een paar minuten. In deze minuten maak je contact met jezelf, in het hier en nu. Je zult er onspannener en vitaler van worden en meer rust in je hoofd en je lichaam voelen. Hier volgt een aantal mogelijkheden. Probeer ze eens en beleef met volle aandacht het moment:


    –   Richt je aandacht, voor je opstaat, op je ademhaling. Haal vijf keer aandachtig adem.


    –   Moet je ergens naartoe lopen? Loop die route dan alsof het de allereerste keer is. Kijk om je heen. Wat zie je? Wat ruik je? Wat voel je?


    –   Eet je appel met volledige aandacht. Was hem, voel de schil, zet je tanden  erin, kauw, voel en proef, en slik dan pas door.


    –   Doe dagelijkse dingen met aandacht: tandenpoetsen, veters strikken, brood smeren.


    –   Neem even de tijd om echt te luisteren naar de wereld om je heen. Neem elk geluid (telefoon, een overvliegende vogel, gelach, de wind et cetera) bewust in je op.


    –   Merk het op als je van houding verandert: als je van liggen naar zitten, van zitten naar staan en lopen gaat.


    –   Doe af en toe even een stapje terug als je aan het werk bent en ga na wat je voelt in je lichaam, wat je denkt, hoe je stemming is en haal een paar keer bewust adem.


    –   Wees je zo veel mogelijk bewust van spanning in je lichaam. Doe de oefening Drie minuten ademruimte.


    –   Praat en luister met aandacht. Lukt het om te luisteren zonder het meteen ermee eens of oneens te zijn, het leuk of vervelend te vinden? Of ben je al direct aan het bedenken wat jij zometeen zult zeggen?


    –   Let op je lichaam als je loopt. Het contact van je voeten met de grond, je houding. Voel de lucht langs je gezicht, armen en benen strijken. Ben je gehaast?


    –   Sta je ergens in een rij te wachten? Let op hoe je staat en hoe je ademt. Ben je ongeduldig?


    Nog meer oefeningen


    
      Hier tref je nog meer mindfulnessoefeningen aan. Probeer ze uit en ervaar het effect. Kijk welke oefeningen het best bij jou passen.

    


    AANDACHTSPUNT


    Pas mindfulnessoefeningen dagelijks toe. Om jezelf hieraan te helpen herinneren, kun je bijvoorbeeld een voorwerp in je zak of tas stoppen, of een opdracht in je agenda of op je pc zetten. Telkens als je het voorwerp ziet of voelt, of de aantekening leest, herinner je jezelf eraan dat je je aandacht moet richten zodat je van het moment kunt genieten, het ‘nu'volledig gaat ervaren. Herinner jezelf eraan dat je ervoor openstaat en niet oordeelt!



    MINIMEDITATIE


    Terwijl je dit boek aan het lezen bent, kun je misschien even stoppen en je aandacht richten op je zithouding. Voel het contact met de stoel. Merk op welke lichaamsdelen verbonden zijn met de stoel. Ga met je aandacht naar je voeten. Voel je het contact met de grond? Ga vervolgens met je aandacht naar je ademhaling. Volg rustig de beweging van de ademhaling. Je hoeft je ademhaling niet te sturen of te veranderen. Je hoeft niets extra's te doen. Laat het ademen aan je lichaam over. Sluit de oefening na een paar minuten af en lees weer verder.


    De volgende oefening leert je contact maken met jezelf en leert je je controle en dus ook je doelstellingen los te laten.


    
      DRIE MINUTEN ADEMRUIMTE


      Deze oefening kun je elke dag een aantal keer inlassen, bijvoorbeeld tijdens de lunch of voorafgaand aan een moeilijk gesprek. Ze helpt je om weer bij jezelf te komen.

    


    Stap 1


    Neem de stand van zaken op. Doe als het even kan je ogen dicht en richt je aandacht op je innerlijke ervaring, erken die en vraag je dan af: wat is mijn ervaring op dit moment? Doe dit zonder er een oordeel over te vellen.


    –   Welke gedachten gaan door je hoofd? Probeer ze als mentale gebeurtenissen te erkennen/accepteren en ze eventueel te verwoorden.


    –   Welke gevoelens zijn er? Keer je naar eventueel onprettige gevoelens en erken die gevoelens. Probeer ze niet te veranderen.


    –   Welke lichamelijke gewaarwordingen zijn er op dit moment? Je zou je lichaam even snel kunnen scannen op gewaarwordingen van spanning of verkramping.


    Stap 2


    Richt je aandacht op je ademhaling. Volg je ademhaling gedurende een minuut. Concentreer je op het gevoel van de ademhaling in je buik of borst … voel de gewaarwordingen, van de buikwand die opkomt … en  daalt. Gebruik de ademhaling om je te verankeren in het nu. Ervaar je lichaam, ervaar het hier en nu. Ik ben!


    Stap 3


    Breid je aandacht uit van je ademhaling naar je lichamelijke gewaarwordingen, met name die rondom je emoties. Let it be ... dus vanuit de houding: hoe het ook is, laat het zo zijn. Het is goed. Het gaat erom dat je zonder oordeel accepteert. Ook als het spanning of pijn is die je voelt. Adem op de achtergrond en meer op de voorgrond als het te heftig is. Erken wat er is, zonder het van jezelf te moeten veranderen, zoals je gewend bent te doen. Later kun je altijd nog de keuze maken om er iets aan te doen. Je kunt bijvoorbeeld irrationele gedachtepatronen achterhalen en bijstellen naar rationelere (RET), je kunt gerichte ontspanningsoefeningen doen of besluiten om anders te reageren (assertiviteit).


    GEDACHTEN BENOEMEN


    Als je dit soort aandachtsoefeningen vaker doet, zul je merken dat je op eenzelfde manier naar je negatieve gedachten kunt kijken. Dat betekent dat je constateert dat je ze hebt, maar zonder er automatisch allerlei negatieve oordelen aan te koppelen die stressverhogend werken. Ze komen, je kijkt ernaar en je laat ze weer gaan, je laat ze los. Het zijn jouw gedachten, maar die zijn niet de absolute waarheid. In plaats van je mee te laten slepen, stap je er eenvoudig uit. Je zult ervaren dat je door deze gedachten te benoemen, er beter afstand van kunt nemen. Zeg hardop wat je denkt, voelt of wilt gaan doen:


    –   ‘Ik heb de gedachte dat … (mijn baas erg kritisch is)’


    –   ‘Ik heb het gevoel dat … (ik dit niet vol kan houden)’


    –   ‘Ik heb de neiging om … (heel hard te gaan gillen)’


    –   ‘Ik heb de herinnering dat … ’


    GEEN OORDEEL


    Heb het komende uur nergens een oordeel over. Ga achteraf na: hoe voel je je nu? Wat vind je ervan?



    DE TOERIST


    Is het je wel eens opgevallen dat als je meekijkt met toeristen die naar een voor jou bekend punt in de omgeving van jouw stad of dorp kijken, je dingen opvallen die je eerder niet zijn opgevallen? Gebruik dat en doe eens een experiment met het doorbreken van automatismen, van mindlessness. Loop eens een bekende route in jouw omgeving, maar nu met het idee dat je deze niet kent, dat alles nieuw en onbekend voor je is. Wat merk je dan op en hoe voelt dat?


    WAARNEMEN


    Deze oefening kun je altijd en overal doen. Op je werkplek, in je huis, op je vakantieplek en bij anderen.


    Loop naar het raam, op je werkplek, thuis, je vakantieplek of bij anderen, en kijk naar buiten. Wat zie je? Een straat, een tuin, een dak, een boom, een ander huis, mensen? Kijk rustig naar wat je ziet uit dat raam. Wat zie je dichtbij, wat verder weg? Zijn er bomen, bloemen? Staan ze in bloei of zijn de bomen kaal? Lopen er mensen in die straat? Staan of rijden er auto's? Als er mensen lopen, zijn dat dan mannen, vrouwen, kinderen? Zijn ze dun gekleed, dik gekleed? Is het voorjaar, najaar, winter? Zie je misschien een straat? Hoe ziet die straat eruit? Ligt er asfalt, stenen? Is de straat of de tuin nat of droog? Zie je een hek, spelende kinderen, is er een aangrenzende tuin? Et cetera.


    Kijk met aandacht! Laat je blik rusten op alles wat je ziet. Ligt er iets op straat, in de tuin? Welke bloemen en bomen zie je in de tuin? Regent het? Schijnt de zon? Kijk intens. Je kijkt. Je stelt je open voor alles wat je ziet. Je hebt er geen oordeel over. Je neemt waar. Je ziet allerlei kleuren en allerlei vormen. Je neemt alle details waar.


    Het is wat het is. Sta dan stil bij je ademhaling. Adem in en uit. En weer in, en weer uit. Je staat, je kijkt, je haalt adem. Rustig. Je ziet, je neemt waar, je haalt adem: niets meer en niets minder.


    MISVERSTANDEN


    Er bestaan veel misverstanden over mindfulness. Daarom ter verduidelijking:



    Wat is het niet?


    –   een manier om te ontspannen


    –   het leegmaken van je geest


    –   het stopzetten van gedachten


    –   positief denken


    –   een wondermiddel


    –   een snelle oplossing voor alles.


    Wat is het wel? Wat levert het op?


    –   Mindfulness is zonder oordeel met open en milde aandacht aanwezig zijn in het hier en nu.


    –   Mindfulness is stressverlagend.


    –   Je kijkt helderder tegen zaken aan.


    –   Je bent meer in de ‘zijn’-stand dan in de ‘doe’-stand.


    –   Je wordt er productiever van.


    –   Je geniet meer van het leven en voelt je daardoor beter: vitaler en energieker.


    –   Je leert de ‘mooie’ dingen meer herkennen en waarderen.


    –   Je kunt meer de kleine dingen zien en ervan genieten.


    –   Je geeft jezelf meer keuzevrijheid in plaats van overgeleverd te zijn aan automatische gewoontereacties.


    –   Je wordt je bewuster van hoe je je voelt, hoe je lichaam voelt (waardoor je eerder spanning kunt aanpakken).


    –   Je leert minder te ‘moeten’ en dat geeft rust.


    
      De grootste veranderingen gebeuren als je stopt te geloven dat je zou moeten veranderen.

    


    Kortom: mindfulness leert je leven met aandacht en dat kan confronterend zijn. Het maakt je bewuster van jezelf, waardoor je helderder gaat zien, andere keuzes kunt maken, stopt met piekeren en minder stress zult ervaren.


    3) We danken Johan Machielsen, Marianne van Rijssen en Simone van Slooten voor hun inbreng en kennis bij de totstandkoming van dit hoofdstuk.


    4) Hustings en Hustings, 2006.

  


  
    

    8   MOOIE PLANNEN, NU NOG DOEN


    In een poging rust te creëren hebben we bij drukte en stress de neiging steeds meer leuke dingen af te zeggen of over te slaan. Maar in plaats van meer ‘lucht’ te krijgen, nemen de spanning en onlustgevoelens juist toe en raakt het evenwicht tussen in- en ontspanning verstoord. Je vitaliteit en plezier in het leven nemen toe als je daadwerkelijk je mooie plannen en voornemens – kleine en grote – uitvoert. Dit hoofdstuk helpt je daarbij.


    Dat roken en veel drinken slecht voor je is, zal duidelijk zijn. Evenmin zul je verrast zijn door de mededeling dat beweging en gezonde voeding goed voor je zijn. De oude Grieken hadden terecht het motto ‘Een gezonde geest in een gezond lichaam’. Maar hoeveel mensen zijn er niet die nauwelijks de tijd nemen om goed te eten en zich hoofdzakelijk beperken tot ‘junk food’. Vooral jonge mensen slaan het ontbijt vaak over. Ben jij zo iemand? Sta dan eens een week lang tien minuten eerder op om iets te eten. Je zult dit ervaren als een veel positievere start van de dag. Ook zijn mensen soms zo prestatiegericht dat ze voor hun carrière hun gezinsleven en sociale leven opofferen. Ze nemen regelmatig werk mee naar huis, slaan pauzes over, hebben geen tijd meer voor hobby's en het is al weer heel wat maanden geleden dat ze voor het laatst naar de film zijn geweest of een vriend hebben bezocht. Kortom, veel inspanning en weinig ontspanning.


    Het zijn de kleine dingen die het doen


    Een dergelijke manier van leven voert de stress alleen maar op. Misschien herken je enkele van deze gewoontes. Iemand die zich gespannen voelt of  het druk heeft, vertoont nu eenmaal vaak de neiging om zijn leefpatronen te veranderen. Dat is niet altijd een verbetering. De sportclub wordt afgezegd en het feestje afgebeld, in een poging wat rust te creëren of gewoon omdat je er te moe voor bent, of er geen zin in hebt. Als je zulke maatregelen neemt, loop je echter het risico dat je steeds meer ‘afzegt’ en uiteindelijk nergens meer aan toekomt en niks leuks meer doet. Je hoopte ‘lucht’ te krijgen, maar het effect is alles behalve dat. De spanning en onlustgevoelens nemen eerder toe. Want juist al die kleine dingen zijn nodig voor het evenwicht tussen in- en ontspanning. Een avondje naar de film, een keer uitgebreid in bad, op bezoek bij vrienden, je eens flink in het zweet sporten, gewoon lekker voor jezelf, je vrienden of je gezin koken en gezellig natafelen, of de telefoon pakken en die oude vriend opbellen die je al tijden weer eens wilt spreken. Het zijn allemaal dingen die je kunt doen om voor wat afwisseling te zorgen. Je leeft immers niet alleen om te werken.


    Neem je eens voor om dingen die je al lange tijd niet meer doet of iets wat je eigenlijk al een tijd van plan bent, maar waar het telkens niet van komt, nu eens daadwerkelijk op te pakken. Iets wat je leuk vindt, waar je plezier aan beleeft. Maak een afspraak met jezelf. Plan een dag. En doe het, ook als je misschien vindt dat het eigenlijk niet uitkomt, omdat je er op dat moment geen tijd voor hebt. Je zult zien: als je het toch doet, geeft dat lucht en ruimte. En dan maakt het niet uit wat je doet, zolang je het maar leuk vindt: een avondje naar de kroeg, op je gemak een krant lezen, een partijtje schaken of schilderen. Je voelt je na afloop gegarandeerd een stuk beter.


    Mijn voornemen is om de komende week:


    __________________________________


    __________________________________


    Dit soort voornemens kun je natuurlijk regelmatig maken. Schrijf ze op in je notitieboekje en probeer je eraan te houden. Ze zijn belangrijk om meer evenwicht te krijgen in de verdeling van je tijd over je werk, rust en liefhebberijen.



    Grotere plannen? BE SMART


    Kleine, eenmalige voornemens, zoals bijvoorbeeld op bezoek gaan bij die vriend of een keertje lekker koken, zijn goed te overzien. Als je echter voornemens hebt die zich over een langere tijdsperiode uitstrekken en minder eenvoudig te bereiken zijn, kun je deze beter ‘smart’ formuleren. Daarmee maak je je voornemen concreet en controleerbaar. De kans dat je je voornemen dan ook daadwerkelijk met succes uitvoert, wordt er groter door.


    Langetermijnvoornemens of -doelstellingen zijn bijvoorbeeld:


    –   stoppen met roken


    –   iets/meer aan je conditie doen


    –   kritischer zijn tijdens vergaderingen


    –   gezonder eten, ontbijten


    –   meer pauzes nemen


    –   meer tijd aan de kinderen besteden


    –   werk structureren.


    Heb je er ook een paar? En hoe lang roep je al dat je ze van plan bent? Dergelijke voornemens zijn minder vrijblijvend en ze vereisen meer doorzettingsvermogen. Anders is de kans groot dat je bijvoorbeeld drie dagen lang inderdaad je pauzes neemt en vervolgens weer in je oude patroon terugvalt. Dit verschijnsel zal je beslist niet vreemd voorkomen. be smart helpt je je doel eerder bereiken. Dit letterwoord staat voor:


    BE Bezieling


    Je moet het echt graag willen, er enthousiast over zijn. Stel je voor dat je als door een wonder het doel nu al hebt bereikt, hoe voel je je? Ben je gelukkig? Zo ja, dan heb je een goed doel gesteld, je voelt je plezierig. Zo nee, ga eens nadenken of dit doel wel echt is wat je wilt.


    S Specifiek


    Formuleer je doel zo dat het resultaat concreet is; niet te algemeen en niet te gedetailleerd. ‘Je gezonder en fitter willen voelen’ is te algemeen.  Je maakt het concreet door bijvoorbeeld te zeggen:‘Ik meld me aan bij een fitnessclub voor een wekelijks uurtje fitness.’


    M Meetbaar


    Je doel moet te meten zijn in kwantiteit (hoe veel, hoe vaak) en kwaliteit (hoe goed). ‘Ik ga iedere week op donderdagavond van 20.00 tot 21.00 uur trainen. Ik wil me er energieker door voelen.’


    A Acceptabel


    Je doel moet haalbaar en realistisch zijn en bij je leefomstandigheden passen. Een drukke baan en de zorg voor drie kinderen willen combineren met vijf avonden per week sporten, is niet acceptabel. De kans dat dat lukt, is nagenoeg nihil.


    ‘Ik ben 's avonds meestal op tijd thuis en heb op donderdag weinig andere verplichtingen. Eén uur per week sporten is haalbaar.’


    R Relevant


    Levert het je iets op? Bereik je er je doel mee? Als je lid zou worden van een schaakclub, is dit in het kader van je doelstelling weinig relevant. ‘Aerobics helpt me mijn conditie te verbeteren, waardoor ik me inderdaad fitter zal gaan voelen.’


    T Traceerbaar/Tijdgebonden


    Traceerbaar houdt in dat je van tevoren vaststelt waar je meetpunten liggen. Wanneer ga je na of je je doelstelling gehaald hebt? Wanneer vinden je tussentijdse controlemomenten plaats? Dat zijn momenten waarop je evalueert hoe het ervoor staat. Moet er iets bijgesteld worden in je doelstelling? Ga je ermee door of niet? Breid je de doelstelling uit? Zet deze controledata in je agenda, zodat je het proces blijft volgen. ‘Over een maand bekijk ik of ik elke week ben geweest, of het een haalbare kaart is. Ik ga na of ik me gezonder voel en bepaal mijn vervolgstappen.’



    
      OPDRACHT


      Maak nu een of meer ‘grootse’ plannen en be smart. Denk aan zaken die je al heel lang van plan bent, maar waar het eigenlijk nooit van komt, omdat je zo veel andere dingen aan je hoofd hebt.

    


    Mijn voornemen voor de komende periode:


     


    BE

    


    S

    


    M

    


    A

    


    R

    


    T

    


    WAAROM LUKT HET ME NIET?


    Het kan gebeuren dat je ondanks je goede plannen toch weer terugvalt in je oude gedrag. Nieuw gedrag aanleren kost nu eenmaal moeite, je bent al zo lang gewend aan je oude gedrag. Kennelijk levert dat oude gedrag je vooralsnog meer op dan dat je ervoor terugkrijgt. Vaak heeft dit te maken met korte- en langetermijneffecten. Vaker nee zeggen tegen je baas bijvoorbeeld zal je op korte termijn meer stress opleveren, terwijl het positieve effect, namelijk meer rust in je werkdag, pas op langere termijn zichtbaar wordt.


    Merk je dat je terugvalt, doe dan de volgende oefening.



    
      OPDRACHT


      Schrijf op wat het je oplevert als je vasthoudt aan je oude gedrag.


      __________________________________


      __________________________________


      Noteer wat het je oplevert als je nieuw gedrag gaat vertonen.


      __________________________________


      __________________________________

    


    Algemene tips voor een vitale leefwijze


    We geven je in dit boek geen uitgebreide voedingsadviezen en verboden. Je weet zelf immers heel goed wat slecht en wat goed voor je is. Wel hebben we enkele algemene tips voor een vitale en ontspannen levenswijze. Kleine voornemens die voor iedereen haalbaar zouden moeten zijn:


    –   Zorg dat je je niet hoeft te haasten om afspraken na te komen. Ga op tijd weg en houd rekening met onvoorziene omstandigheden.


    –   Rond je werk af, neem geen werk mee naar huis.


    –   Zorg voor voldoende slaap. Volwassenen hebben zeven tot negen uur slaap per dag nodig.


    –   Matig het gebruik van stimulerende middelen (tabak, koffie) en alcoholische drank. Ze verminderen je stress bepaald niet en doen je gezondheid en vitaliteit weinig goed.


    –   Let op je voedingsgewoonten. Probeer gezond te eten; vermijd te vet eten en veel suiker. Ontbijt, eet voldoende groente en fruit en denk aan je cholesterolgehalte. Maak er geen hap-slik-wegmaaltijd van, maar eet met aandacht (mindful). Beschouw een maaltijd als een moment om van te genieten.


    –   Neem voldoende pauzes tussen je activiteiten, bijvoorbeeld om te eten of te wandelen. Zorg voor ontspanning.


    –   Bied problemen het hoofd op het moment dat ze zich voordoen en ga niet zitten piekeren over wat eventueel zou kunnen gebeuren (denk  aan de RET). Verander wat je kunt veranderen. Lukt dat niet, richt je aandacht dan op iets anders.


    –   Krop je emoties niet op. Praat erover met de betrokkenen of met anderen.


    –   Zorg voor voldoende lichaamsbeweging. Sport eens wat vaker of wandel op z'n minst elke dag een kwartier.


    –   Maak af en toe even een paar minuten contact met het hier en nu. Zorg voor ‘mindful moments’. Dat zijn momenten waarop je al je zintuigen openstelt en je met volledige aandacht concentreert op wat je doet.


    
      Als ik mezelf voorbij loop, lach of zwaai ik altijd wel even vriendelijk.

    


    LEEF JE OF WORD JE GELEEFD?


    Wie gespannen is, heeft vaak het gevoel geleefd te worden. Dit moet nog gebeuren en dat moet morgen klaar. Schrijf eens vier zinnetjes op met voorbeelden van wat je van jezelf allemaal moet doen.


    Bijvoorbeeld:


    –   Ik moet op tijd het eten klaar hebben.


    –   Ik moet op tijd opstaan.


    –   Ik moet iedere dag echt aandacht geven aan de kinderen.


     


    –   Ik moet


    ___________________________________________


    –   Ik moet


    ___________________________________________


    –   Ik moet


    ___________________________________________


    –   Ik moet


    ___________________________________________


    Vervang nu eens ‘ik moet’ door ‘ik wil’. Merk je het verschil? Als je ‘ik wil’ zegt, maak je een vrijwillige keuze; je kiest ergens voor. Als je ‘moeten’  gebruikt, leg je de verantwoordelijkheid buiten jezelf, alsof je er geen invloed op hebt. Dat geeft je het gevoel dat je geleefd wordt.


    ‘Willen’ klinkt anders en voelt anders. Ga maar na. Als je aan het eind van de dag om zes uur nog wat zit na te praten en je vindt dat het tijd wordt om op te stappen, wat zeg je dan? ‘Ik moet nu naar huis’ of ‘Ik wil nu naar huis’? Probeer het maar.


     


    –   Ik wil


    ___________________________________________


    –   Ik wil


    ___________________________________________


    –   Ik wil


    ___________________________________________


    –   Ik wil


    ___________________________________________

  


  
    

    9   TOT HIER EN NIET VERDER


    Als je vaak ‘ja’ zegt tegen dingen die je eigenlijk niet wilt en niet goed je grenzen aangeeft, krijg je het gevoel dat anderen jouw leven regeren. Maar in feite zet je jezelf onnodig onder druk met dit gedrag. In dit hoofdstuk leer je op een goede, assertieve manier je grenzen aan te geven en nee te zeggen, zonder de ander daarbij te kwetsen.


    De manier waarop je je gedraagt tegenover anderen kan ertoe leiden dat je jezelf onnodig extra onder druk zet. Als je bijvoorbeeld tegen anderen nooit eens ‘nee'zegt en niet duidelijk je grenzen aangeeft (tot hier en niet verder), nodig je anderen zonder dat te beseffen eigenlijk uit daar gebruik of zelfs misbruik van te maken. Omdat je niet of nauwelijks durft te weigeren, of niet weet hoe je dat op een goede manier kunt doen, krijg je bijvoorbeeld al snel vervelende klussen toegeschoven. En daardoor krijg je weer het idee geleefd te worden in plaats van zelf te bepalen wat je wel en niet wilt doen. Door dit soort dingen is het begrijpelijk dat je last en stress alleen maar zullen toenemen. Als je het moeilijk vindt om voor je eigen mening op te komen en bijvoorbeeld verzoeken en opdrachten te weigeren, ben je dus niet goed in staat je belangen te verdedigen. Je laat je in zulke situaties dan door anderen gemakkelijk overtroeven en trekt daardoor regelmatig aan het kortste eind. Uiteraard word je daar niet ontspannener of vrolijker van.


    Ook slecht met kritiek kunnen omgaan kan onnodige spanning opleveren. En dit uit zich dan weer in woede, frustratie en ongenoegen. Omdat je meestal alleen oog hebt voor de negatieve kanten van de gegeven kritiek, ervaar je deze als een persoonlijke afwijzing, ook als de kritiek alleen betrekking heeft op je gedrag. En zeker als je toch al een perfectionistische instelling hebt, kan kritiek van anderen net de druppel zijn die jouw emmer doet overlopen.



    Deze vormen van gedrag noemen we subassertief gedrag. Je kiest niet zelf, je laat anderen kiezen; zij geven je vervelende klussen, zij geven je te veel werk, zij geven kritiek. En je laat het allemaal gebeuren, ook al ben je er niet tevreden over, ook al zou je er anders mee om willen gaan. Je krijgt zo het gevoel dat anderen jouw leven regeren, dat de dingen je overkomen en dat je er zelf weinig of niets aan kunt doen. In feite ben jij het zelf die jou met dit subassertieve gedrag onder druk zet. Je ‘vlucht’ of ‘vermijdt’ de situatie, je past je aan, en je laat niet zien wat je werkelijk wilt. Het is in feite een ongewilde flight/freeze-reactie, zoals we die in hoofdstuk 1 beschreven hebben.


    De fight-reactie kan zich echter ook voordoen. Als je constant maar je ongenoegen opzout, je mening niet geeft, geen ‘nee’ durft te zeggen of niet weet hoe je dat moet doen, of je bij kritiek vooral persoonlijk aangevallen voelt, ga je je gedragen als een snelkookpan. De druk neemt steeds meer toe, tot het moment waarop je wel stoom af móet blazen. En dan komt alles waarschijnlijk op een behoorlijk agressieve manier naar buiten. Daarvan is dan weer het gevolg dat je dingen zegt of doet waar je later weer spijt van krijgt. Nog meer emotionele last.


    In het hoofdstuk over de RET heb je gelezen dat je gedachten je gedrag beϊnvloeden. En dat je je gedachten kunt sturen door hun rationaliteit ter discussie te stellen. Op die manier ga je je niet alleen anders voelen, maar ook anders gedragen! Waarom zeg je geen ‘nee’? Durf je dat niet? Is het omdat mensen je dan misschien niet aardig vinden of boos op je worden? Wat zou er in het ergste geval kunnen gebeuren als je ‘nee’ zegt? Waar staat geschreven dat je altijd ‘ja’ moet zeggen, ook op dingen die je helemaal niet wilt?


    Pas in dergelijke situaties zeker de RET toe. Daarnaast zijn er natuurlijk ook nog technieken, vaardigheden en handige ‘weetjes’ die je helpen je assertiever te gedragen, waardoor je je beter, minder gespannen zult voelen. Daarover gaat dit hoofdstuk.


    
      Het zou nogal wat moeite kosten al deze lieden te vriend te houden. Laat het volstaan dat zij geen vijanden zijn.


      Seneca

    



    ‘Nee’ is ‘nee’


    Zou je even kopieën voor me willen maken? Zet jij even koffie? Wil je me straks even afzetten bij de trein? Kun jij dit rapport vanavond nog even doornemen? Mag ik even 25 euro van je lenen?


    (Let bij dit soort verzoeken vooral ook op het woord ‘even’.)


     


    –   Hoe vaak zeg jij ‘nee’ op dit soort vragen?


    –   Hoe vaak zeg je ‘ja’ als je eigenlijk ‘nee’ bedoelt?


    –   Als je ‘ja’ zegt, doe je dat dan omdat je dat zelf graag wilt, of omdat je eigenlijk geen ‘nee’ durft te zeggen?


    Als je ervoor kiest om ‘ja’ te zeggen tegen wat voor verzoek dan ook, is er natuurlijk niets aan de hand. Zolang je er zelf echt voor kiest, zul je nergens last van hebben. Maar hoe vaak beland je niet in situaties waarin je ‘ja’ zegt, ook al heb je er eigenlijk geen zin in, of geen tijd voor of welke andere reden dan ook? Die redenen zijn allemaal legitiem.


    Je zegt in die situatie waarschijnlijk ‘ja’ omdat je de confrontatie vreest, of omdat je niet goed weet hoe je op een goede manier ‘nee’ kunt zeggen, omdat een directe opdracht van bijvoorbeeld een leidinggevende niet geweigerd mág worden. Maar vergeet niet: ‘nee’ zeggen tegen de ander, is ‘ja’ zeggen tegen jezelf.


    Draai het eens om. Hoe vaak hebben mensen ‘nee’ tegen jou gezegd? Wat vond je daarvan? In de meeste gevallen vond je dat waarschijnlijk niet raar, maar logisch, begrijpelijk en vanzelfsprekend.


    EEN OEFENING IN ‘NEE’-ZEGGEN


    –   Vraag je partner, vriend(in) of een goede collega om je een willekeurig verzoek te doen. Dat mag een fictieve vraag zijn, bijvoorbeeld een van de vragen die we net als voorbeeld gaven.


    –   Jouw enige, maar wel resolute opdracht is om daar ‘nee’ op te zeggen.


    –   Degene die je het verzoek doet, mag (moet) blijven aandringen, mag ook extra argumenten verzinnen om je toch nog over de streep te trekken, ook al zeg je ‘nee’. Voorbeelden: ‘Ah joh, doe niet zo flauw, zet  me nou even af bij de trein, het is voor jou maar tien minuten om. Anders mis ik de trein en moet ik een uur wachten op de volgende.’ Hij of zij moet het je zo moeilijk mogelijk maken.‘Goh, wat maakt dat nou uit? Je doet het toch altijd? Mijn zoontje is vanavond jarig!’ Of: ‘Voor jou is het een peulenschil en ik moet er echt heel veel moeite voor doen’ et cetera.


    –   Als je er met de ander uitkomt, stop je met de oefening. Als dat na maximaal vijf minuten nog niet is gelukt, houd je ook op.


    Lastig hè, om ‘nee'te zeggen? Beantwoord nu voor jezelf de volgende vragen:


    –   Wat was het resultaat van deze oefening? Ben je bij je weigering gebleven of ben je uiteindelijk toch overstag gegaan?


    –   Voelde je je schuldig omdat je ‘nee’ zei?


    –   Ging je uitgebreid argumenten verzinnen om aannemelijk te maken waarom je ‘nee’ zei?


    –   Gaf je verklaringen waarom je niet aan het verzoek kon voldoen? Bijvoorbeeld:‘Nee, ik kan dat niet doen want ik moet nog boodschappen doen en anders ben ik te laat om m'n dochter op te halen van school en ik moet nog tanken ook’ et cetera.


    –   Verzon je smoezen om niet aan het verzoek te hoeven voldoen?


    –   Werd je uiteindelijk misschien ook een beetje boos op de ander en zei je zoiets als:‘Nou, dat is dan pech voor jou’ of ‘Doe het zelf maar, ik doe het niet.’ Of:‘Ik heb het ook druk, hoor.’ En werd als gevolg daarvan de ander een beetje wrevelig of boos op jou?


    Als iemand je iets vraagt, kun je daar wel of niet aan voldoen. Dat is altijd jouw eigen keuze. Een rationele, assertieve gedachte is daarbij dat je altijd – dus echt altijd – het recht hebt om ‘nee’ te zeggen of aan te geven dat je iets niet wilt, tegen wie of wat dan ook.


    Aandachtspunten voor ‘nee’ zeggen


    De volgende aandachtspunten helpen je eens wat vaker ‘nee’ te zeggen tegen dingen die je niet wilt, op een assertieve manier, dat wil zeggen op  een manier die respect toont voor de ander. De relatie met de ander raakt dan niet verstoord.


     


    1 Je hebt het recht om ‘nee’ te zeggen


    Laat dit echt goed tot je doordringen. ‘Nee’ zeggen is een recht. Niemand heeft het recht je te dwingen om iets tegen je zin te doen. Of je iets wel of niet doet, bepaal je helemaal zelf. Het is altijd jouw eigen keuze. Als je twijfelt aan dit recht, wordt het zeker erg moeilijk om ‘nee’ te zeggen. Bedenk: een verzoek is een wens, geen eis.


     


    2 Luister goed naar de inhoud van het verzoek


    Wat wordt er eigenlijk precies gevraagd? Ga vooral niet lopen interpreteren of zoeken naar mogelijke achterliggende bedoelingen van de ander. Wat vraagt die ander nou precies van je? En wat betekent dat voor jou?


     


    3 Bedenk wat jíj wilt: ‘ja’ of ‘nee’. Jij kiest!


    Doe je het graag en wil je echt ‘ja’ zeggen, dan doe je het ook! En als je nog niet precies weet wat je nu eigenlijk wilt, kun je altijd om uitstel vragen. Ook dat is een recht dat je hebt. Zeg in zo'n situatie bijvoorbeeld iets als: ‘Daar overval je me nogal mee. Ik moet daar nog even over nadenken, dat kan ik nu niet beslissen. Ik bel je daar morgen (of straks) over terug.’


    Heb je moeite met uitstel vragen, dan kun je daar weer een RET-analyse op loslaten.


    Als je iets niet wilt en je besluit ‘nee’ te zeggen:


     


    4 Zeg ‘nee’ en geef eventueel een korte argumentatie of verklaring waarom je ‘nee’ zegt


    Het is belangrijk dat je je reactie kort houdt. Eén reden of verklaring is meer dan genoeg. Hoe meer argumenten je gebruikt, hoe meer munitie je de ander geeft om te kunnen blijven aandringen. Ongetwijfeld probeert diegene dan je zwakste argument(en) te ontzenuwen. Bijvoorbeeld:  ‘Nou ja, dan gaan we toch eerst even tanken en zet je me daarna af. Als we nu weggaan, halen we het nog net.’Houd het dus bij: ‘Nee sorry, ik kan nu echt niet, want ik moet op tijd bij het kinderdagverblijf zijn om m'n kind op te halen.’ Als de ander blijft aandringen, herhaal je gewoon jouw ‘nee’ en je argument (alsof je een cd bent die blijft hangen). Kom liever niet met nog meer argumenten. Deze worden meestal getackeld! Als je wel een alternatieve oplossing weet, kun je die natuurlijk altijd voorstellen. De ander zal ongetwijfeld teleurgesteld zijn, maar dat hoort er nu eenmaal bij. Teleurstellingen horen bij het leven: jammer, maar zo waar.


     


    5 Geen smoezen


    Je hebt geen argumenten, geen smoezen nodig om ‘nee’ te zeggen. Je bent absoluut niet verplicht om je voor de ander te rechtvaardigen. Je kiest voor ‘ja’ of ‘nee’ en daarmee uit. Wat de reden daarvoor is, doet er eigenlijk niet toe. Het gaat om wat jij wilt. Bovendien komen leugens en smoezen negen van de tien keer uit en dan heb je zelf weer een nieuw probleem gecreëerd. En bij dit nieuwe probleem ook de daarbij horende schuldgevoelens en spanning.


     


    6 Word niet agressief


    Het heeft geen zin om boos te worden op de ander of hem van alles naar het hoofd te slingeren. Agressie roept agressie op; helaas is dit een ijzeren wet. Het enige wat je met een agressieve reactie bereikt, is ruzie. Aan het verzoek hoef je dan inderdaad niet meer te voldoen, maar je zet de relatie met de ander nodeloos onder spanning. Meestal verslechtert de relatie daardoor eerder dan ze verbetert.


     


    7 Blijft de ander doordrammen? Geef hem commentaar op dat doordrammen


    Je geeft geen argumenten en gaat niet inhoudelijk in op wat de ander zegt, maar je zegt iets over de vorm, over de manier van communiceren. Als je het op die manier doet, stel je duidelijk een grens. Je laat de ander op een vooral assertieve manier weten dat het nu genoeg is  geweest, dat hij een grens overgaat als hij langer aandringt. Je zegt bijvoorbeeld: ‘Luister, ik heb “nee” gezegd. Ik wil niet dat je nu nog doorgaat. “Nee” is “nee”.’ Of: ‘Ik vind het vervelend dat je zo blijft aandringen, ik wil dat je daar nu mee stopt.’


     


    8 Stopt de ander dan nog niet, dan beëindig je het gesprek


    Je zegt kalm maar beslist dat je niet langer met hem wilt praten over deze vraag of dit onderwerp en gaat weg. Je laat de ander duidelijk merken dat hij een grens heeft bereikt.


    EEN TWEEDE OEFENING IN ‘NEE’ ZEGGEN


    Doe nu nog eens de oefening op bladzijde 124. Weer met een willekeurige vraag: ‘Wil je nog een koekje?’ of ‘Maak jij deze brief nog even af voor je weggaat?’ of ‘Wil jij vanavond voor de drankjes en hapjes zorgen?’ Het maakt niet uit wat het verzoek is. Pas nu echter bovenstaande technieken toe als de ander je probeert over te halen het toch te doen.


    Beantwoord na afloop de volgende vragen:


    –   Hoe verliep het gesprek nu?


    –   Bleef de ander aandringen of hield hij op een gegeven moment op?


    –   Merkte je dat je ‘nee’ kunt zeggen zonder afbreuk te doen aan de relatie en dat je je ook niet schuldig hoeft te voelen?


    –   Vraag aan de ander hoe lastig het voor hem was om door te gaan (drammen).


    Assertief gedrag is altijd transparant. Wat je denkt en wilt, laat je in de manier waarop jij met anderen omgaat, ook zien en horen. Assertieve mensen geven zelf aan wat ze denken, voelen en willen, en waar hun grenzen liggen. Doe je dat niet, dan nodig je anderen uit om over die grenzen heen te gaan. Anderen nemen zeer beslist de ruimte die je hun biedt. Als jij niet duidelijk aangeeft wanneer de maat vol is, waar jouw grenzen liggen, hoe kan de ander dat dan weten? Ze kunnen niet in jouw hoofd kijken. Het is dus een kwestie van opkomen voor jezelf.



    
      EEN DOORDENKERTJE


      Ben je het met de volgende stelling eens?


      Altijd ‘ja’ zeggen is eigenlijk asociaal.


      Als je ‘ja’ zegt, maar ‘nee’ bedoelt of ‘ja’ zegt, maar het niet doet, zet je de relatie met de ander onder spanning. Je gunt het anderen dan in feite niet dat ze duidelijkheid over jou krijgen. De ander weet absoluut niet wat hij aan je heeft. En ja: op zo iemand kun je zeker niet rekenen.

    


    Waar ligt mijn grens?


    Misschien vind je het moeilijk om aan te geven waar je grenzen liggen. Zeker, dat is soms ook heel lastig te benoemen. Eén ding is echter helder: wanneer iemand een grens overschrijdt, weet je dat zelf donders goed. Je voelt je ongemakkelijk of ontevreden over jezelf en je denkt ‘Had ik nu maar zus of zo gereageerd'of ‘Ik had ook veel eerder “nee”moeten zeggen.’


    Door dat ongemakkelijke gevoel weet je eigenlijk ook absoluut zeker waar je grenzen lagen, al is dat achteraf. En door dat gevoel weet je dan ook waar je in het vervolg op moet gaan letten, en in welke situaties je de neiging hebt om je subassertief te gedragen en je grenzen niet duidelijk te stelllen.


    Grenzen kunnen overigens wel verschillen, afhankelijk van wie je tegenover je hebt, in welke situatie je je bevindt en hoe je je op dat moment voelt. Als je je niet lekker voelt, liggen je grenzen begrijpelijkerwijs dichterbij en denk je eerder ‘dat wil ik niet’ dan wanneer je je prettig en ontspannen voelt. Dan kun je waarschijnlijk net iets meer hebben. Bovendien zul je van de een ook meer kunnen verdragen dan van een ander. Zo is het nu eenmaal.


    Tip: ga altijd af op je gevoel als het gaat om het aangeven van je grenzen.


    In allerlei situaties kun je het gevoel krijgen dat het wat jou betreft te ver gaat. Bijvoorbeeld:



    Je bent net verhuisd en hebt je woonkamer volledig nieuw ingericht. Je bent trots en zuinig op je nieuwe spullen. Je zus en zwager komen met hun twee kinderen langs om het nieuwe huis te bewonderen. De kinderen zijn behoorlijk uitgelaten, rennen door de kamer, glijden met hun schoenen over de nieuwe gladde, glanzende houten vloer, waardoor er allerlei zwarte strepen op komen en lijken wel van plan de hele boel af te breken. Je zus of zwager zeggen er niets van, maar jij ergert je kapot.


    [image: img_13]


    Als je subassertief zou reageren, wat zeg of doe je dan?


    __________________________________


    __________________________________


    Als je assertief zou reageren, wat zeg of doe je dan?


    __________________________________


    __________________________________


    Een subassertieve reactie zou zijn: je zegt niets, je voelt je slecht op je gemak en kijkt met angst en beven naar de kinderen en hoopt dat ze snel  weer zullen vertrekken. Je gaat je steeds meer ergeren aan het feit dat geen van beide ouders hen tot de orde roept. Als ze dan eindelijk weg zijn, vertel je achteraf het hele verhaal aan wie het maar horen wil met de mededeling: ‘Het is toch niet te geloven, dat snap je toch niet, dat ze dat zomaar toelaten, wat een gebrek aan opvoeding’ et cetera.


    Bovendien blijf je zitten met een vervelend gevoel naar je familie toe. Je denkt wel drie keer na voor je hen nog eens uitnodigt!


    Een assertieve reactie levert minder stress op en je schaadt er zeker de relatie ook niet door. Je laat ‘van buiten’ merken wat je ‘van binnen’ voelt en geeft aan dat je grens overschreden dreigt te worden. Zo kun je bijvoorbeeld zeggen:‘Ik zie dat de kinderen nogal uitgelaten zijn. Ik heb liever dat ze ophouden met op de bank te springen, want ik heb net alles nieuw.’Het moet wel heel raar lopen, wil je zus of zwager de kinderen niet tot de orde roepen en hen buiten laten spelen of iets dergelijks. Je ergernis zal verdwijnen en je voelt je de rest van de tijd dat ze er zijn een stuk prettiger.


    Kortom, als je wilt dat mensen rekening met je houden, zul je aan moeten geven wat je wilt. Alleen zo kun je onnodige spanning voorkomen en zul je je meer relaxed voelen.

  


  
    

    10   COMMENTAAR KRIJGEN EN GEVEN


    Commentaar krijgen en geven is een effectieve manier om van elkaar te leren, mits het op een goede manier gebeurt. Helaas schieten we bij kritiek vaak meteen in de verdediging en raken we verwikkeld in een vervelende woordenwisseling. In dit hoofdstuk leer je hoe je anders kunt reageren, op een manier die veel minder spanning oplevert. En hoe je op een goede manier anderen kritiek kunt geven.


    
      De scherpste kritiek is ook nog een bewijs van belangstelling.


      Marc Callewaert

    


     


    EEN ALLEDAAGS TAFEREELTJE?


    Jaap heeft een dagje vrij genomen om de slaapkamer opnieuw te behangen. Hij haalt een mooi behangetje bij de doe-het-zelfzaak en gaat enthousiast aan de slag. De hele dag is hij druk in de weer. Het is een hele klus, maar aan het eind van de middag is hij klaar. Voldaan kijkt hij naar zijn werk. Dat heb ik toch mooi even in m'n eentje gefikst, denkt hij, Jessica zal wel blij zijn als ze thuiskomt.


    Als Jessica thuiskomt, laat hij haar trots de nieuwe slaapkamer zien. Het blijft even stil en dan zegt Jessica: ‘Zo, zo, dat ziet er wel even anders uit, maar ik dacht eigenlijk dat we het effen zouden houden?’


    ‘Ja, maar ik zag dit behangetje en dat leek me eigenlijk veel leuker, toch?’, antwoordt Jaap.


    ‘Had je niet even met mij kunnen overleggen over de kleur? Ik vind het tamelijk druk voor een slaapkamer.’


    Jaap begint inmiddels al behoorlijk geϊrriteerd te raken:‘Zeur toch niet zo over  die kleur, wees blij dat het gebeurd is. Ik heb me de hele dag rot gewerkt.’ ‘Nou ja, de hele dag lijkt me wat overdreven, dat zit er toch in twee uurtjes op?’ ‘O ja? Nou, als jij het allemaal zo goed kan, dan doe je het voortaan zelf maar.’ ‘Nou, nou,’ sust Jessica, ‘ik zeg alleen maar dat ik liever ander behang had gehad.’


    Het ziet Jaap even zwart voor de ogen. Dan zegt hij: ‘Weet je wat jij doet, je bekijkt het maar, ik doe niks meer in dit huis.’


    Woedend loopt hij naar buiten en smijt de deur hard achter zich dicht.


    Duidelijk zal zijn dat Jaap in dit verhaal flink over zijn toeren raakt. Niet alleen door de tegenvallende reactie van Jessica, maar ook door zijn eigen reactie. Hij voelt zich behoorlijk aangevallen en automatisch begint hij zich te verdedigen. Uiteindelijk leidt dat tot gehakketak en zelfs ruzie. Een niet bepaald ontspannen situatie.


    Op het moment dat we commentaar van een ander krijgen, thuis of op het werk, schieten we vaak onmiddellijk in de verdediging. We worden boos en als we niet oppassen, raken we in een woordenwisseling verwikkeld die ons flink wat spanning op kan leveren. In feite reageren we dan heel irrationeel, met gedachten als: hoe durft ze dat te zeggen, ik heb zo m'n best gedaan en dan krijg ik dit te horen et cetera. We jagen onszelf dus in de stress.


    Commentaar krijgen is slechts zelden prettig. De eerste reactie is vaak jezelf verdedigen of de ander maar gelijk geven om ervan af te zijn, maar dat levert meestal wel erg vervelende gedachten en dus ook spanning op. Er zijn andere manieren van reageren. Manieren die veel minder spanning opleveren, die ruzies helpen voorkomen en een opening bieden in de discussie.


    Reageer eens anders op kritiek


    Als je commentaar krijgt van iemand, is het handig om te kunnen putten uit een reeks van reactiemogelijkheden. Daarmee voorkom je dat je automatisch in de verdediging schiet. Probeer eens een van de volgende reacties uit als je commentaar krijgt.



    DOORVRAGEN


    Vraag de ander waarop hij zijn commentaar baseert. Probeer extra informatie van hem te krijgen. Vaak haalt dat als het ware ‘de angel’ al uit het commentaar. Met doorvragen dwing je de ander om niet zomaar beschuldigingen te roepen, maar om concreet aan te geven wat hem dwarszit en waarom.


    REAGEREN OP DE VORM, NIET OP DE INHOUD


    Als iemand bij wijze van spreken rood aangelopen, op vervelende toon of in ruwe bewoordingen commentaar geeft, helpt het als je de inhoud van zijn woorden even laat voor wat deze is en ingaat op de vorm (toon/ emotie) waarin hij zijn commentaar geeft. Denk aan wat we zeiden over commentaar geven op de vorm als iemand doordramt (zie blz. 137-138). Zeg iets als: ‘Ik zie dat je je daar nogal over opwindt. Het is inderdaad erg vervelend, maar het was niet m'n bedoeling om je kwaad te maken.’ Je geeft de ander even gelegenheid stoom af te blazen, en je laat zien dat je begrip hebt voor zijn emoties.


    BENOEM JE EIGEN GEVOEL


    Als de ander iets zegt wat jou persoonlijk erg raakt of als je je onrechtvaardig behandeld voelt, benoem dan je eigen gevoel. Vaak zal blijken dat de ander zich niet bewust is van het effect dat zijn woorden op jou hebben. De kans is groot dat hij het zo niet had bedoeld. Zeg bijvoorbeeld iets als: ‘Ik vind het vervelend dat je dat zegt. Ik heb zelf het idee dat ik het goed heb gedaan en ik dacht dat dat voor jou ook zo was. Dat je het ook zo begreep.’ Of: ‘Ik vind het jammer dat je dat zegt, want ik heb er voor mijn gevoel erg m'n best op gedaan.’ Doordat je je niet verdedigt, maar aangeeft wat het je doet, bied je een opening om de kwestie op niveau van gelijkwaardigheid te bespreken en toe te werken naar een oplossing.



    
      ja, maar …


      Twee vergelijkbare zegswijzen die gebruikt worden na commentaar van een ander, zijn de uitdrukkingen Ja, maar en Ja, en. In werkelijkheid zit er een wereld van verschil tussen.


      Als je reageert met ‘ja, maar’, neem je een verdedigende houding aan:


      ‘Ja, maar jij vindt ook nooit iets goed.’


      ‘Ja, maar ik heb het ook zo druk.’


      Het lijkt of je ‘ja’ zegt, maar je zegt eigenlijk gewoon ‘Nee, ik ben het er niet mee eens.’Je gaat in de tegenaanval, je hebt irrationele gedachten (hij mag dat niet zeggen, dit is onrechtvaardig). Je blokkeert het gesprek en je loopt een groot risico dat je in een woordenwisseling verzeild raakt.


      Reageer je daarentegen met ‘ja, en’, dan bied je een opening voor een gesprek over het punt van kritiek. Je ontkent de gevoelens van de ander niet, maar geeft hem ook niet direct gelijk, en je geeft aan dat je bereid bent om samen naar een oplossing te zoeken. Dit is een rationele, productieve reactie. Bijvoorbeeld:


      ‘Ja, en als we dan ook nog uitleg krijgen over die nieuwe procedure kunnen we snel van start.’ In plaats van: ‘Ja, maar zo hebben we dat nog nooit gedaan en die oude procedure werkt toch goed?’

    


    
      OPDRACHT


      Deel 1


      Doe deze opdracht, een rollenspel, samen met iemand anders. Je tegenspeler vervult rol 1, jij speelt rol 2.


      Rol 1


      Je werkt samen met je collega aan een nieuw product. Regelmatig voer je daarvoor overleg. Maar je vindt dat die besprekingen niet lekker lopen. Je maakt telkens duidelijke afspraken met elkaar, maar je collega houdt zich daar niet aan. Je trekt je dat behoorlijk aan; je ergert je. Je geeft commentaar op het functioneren van je collega.



      Rol 2


      Je krijgt commentaar van de ander en verdedigt jezelf. Maak lekker veel gebruik van ja, maar.


      Bespreek na afloop de volgende punten:


      –   Hoe verliep het gesprek?


      –   Kwam je tot een goede oplossing voor deze kwestie? Welke?


      –   Hoe voelde jij (rol 2) je toen je je ging lopen verdedigen?


      –   Hoe voelde de commentaargever (rol 1) zich toen jij je ging verdedigen?


      Deel 2


      Speel het rollenspel nu nog een keer. Rol 1 blijft hetzelfde, rol 2 verandert.


      Nieuwe rol 2


      Je krijgt commentaar, maar dit keer verdedig je je niet. Je probeert een van de drie rationele reacties uit (doorvragen, reageren op de vorm, je eigen gevoel benoemen) en gebruikt ja, en.


      Bespreek na afloop de volgende punten:


      –   Hoe verliep het gesprek?


      –   Kwam je tot een goede oplossing voor deze kwestie? Welke?


      –   Hoe voelde jij (rol 2) je bij deze niet-verdedigende reactie?


      –   Hoe voelde de commentaargever (rol 1) zich bij deze reactie?

    


    Je kunt de rollen in deze oefening natuurlijk ook omdraaien. Jij vervult dan rol 1, dus met jezelf als de gever van het commentaar en de ander speelt rol 2, de ontvanger van het commentaar. Zo ervaar je het effect van beide reacties op je gevoel aan de ontvangende kant.


    AANVULLENDE TIPS VOOR COMMENTAAR ONTVANGEN


    –   Luister, vat samen en vraag door.


    –   Ga niet discussiëren, niet verdedigen, niet argumenteren.


    –   Zeg wat je met het commentaar doet en bedenk dat niks doen ook een optie is.



    –   Bedank de gever van het commentaar, want iemand heeft tenslotte de moeite genomen je op het goede spoor te brengen. Een dankjewel is dan op zijn plaats.


    Commentaar geven


    Door de vorige oefening heb je gemerkt hoe moeilijk het vaak is om op een goede manier met het commentaar van anderen om te gaan. Ook als je zelf iets op anderen aan te merken hebt, valt het niet altijd mee om dat op een goede manier te doen. Dat is jammer, want commentaar krijgen en geven is een effectieve manier om van elkaar te leren.


    Als de juf je vroeger op school nooit had verteld of je je rekensommen goed of fout had opgeteld, had je nooit leren rekenen. En leren autorijden of een computer bedienen lukt ook niet of zeer moeizaam als er niemand is die aanwijzingen geeft en zegt wat je goed of fout doet.


    GOEDE TIMING


    Wil je zelf iemand commentaar geven, wacht dan niet te lang. Doe het zo snel mogelijk na de gebeurtenis, maar kies wel het goede moment. Als je merkt dat de ander zelf net met zijn hoofd vol stress zit, kun je beter even wachten. Het succes van je boodschap ligt dus in het duidelijk verwoorden van je commentaar én de juiste timing.


    
      REGELS OM COMMENTAAR TE GEVEN


      Als je iemand commentaar wilt geven, doe dat dan in de volgorde ik-ik-jij.


      
        
          	Ik

          	Geef eerst objectief weer wat er aan de hand is. Beschrijf concreet het

          gedrag.

          Ik neem waar ...

          Ik merk …
        


        
          	Ik

          	Vertel wat het jou doet, wat het effect van dat gedrag op jou is.

          Ik krijg hier het gevoel bij dat …

          Ik vind dat …

          Dat komt op mij over alsof …

          Geef vervolgens aan wat je zou willen zien, doe een voorstel over hoe je het in de toekomst anders wilt.

          Ik zou graag willen dat ...
        


        
          	Jij

          	Vraag de ander om een reactie. Daarmee zoek je toenadering naar de ander.

          Begrijp je wat ik bedoel?

          Ben je bereid dit te doen?

          Herken je dat? Klopt dat?
        

      



      Bijvoorbeeld:


      ‘Ik zie dat je vandaag meer dan een halfuur te laat bent. Ik vind dat heel vervelend, omdat het heel druk is en Marian nu een halfuur lang alleen de telefoon moet aannemen. Ik zou graag willen dat je in het vervolg weer op tijd komt. Ben je bereid dit te doen?’


      Commentaar in de ik-vorm is de eerlijkste vorm. Als je de jij-vorm gebruikt, suggereert dat algemeenheden of iets wat voor iedereen zou gelden. De ander zal zich eerder aangevallen voelen en in de verdediging schieten. Het maakt nogal wat uit of iemand tegen je zegt:


      
        
          	Jij-vorm

          	‘Jij komt altijd te laat. Je moet toch eens wat vroeger naar bed gaan, dan ben je 's ochtends tenminste uitgeslapen.’
        


        
          	

          	Of
        


        
          	Ik-vorm

          	‘Ik zou graag zien dat je vanaf nu weer om 9.00 uur aanwezig bent.’
        

      



      Alleen iets wat daadwerkelijk gebeurt, kun je zien en horen. En alleen op zo'n objectieve waarneming kun je commentaar geven. Heb je ideeën over de ander die niet gebaseerd zijn op iets wat je hoort of ziet, geef dan geen commentaar, maar check je ideeën.


      Bijvoorbeeld:


      ‘Ik denk dat jij ... (denkt/doet/wilt/voelt). Klopt dat?’

    



    HOE GA JIJ OM MET COMMENTAAR?


    Beantwoord voor jezelf de volgende vragen:


    –   Krijg je veel of weinig commentaar?


    –   Geef je veel of weinig commentaar? Als je anderen weinig commentaar of feedback geeft, probeer daar dan eens wat in te veranderen. Begin klein. Spreek eens iemand aan, vertel hem wat je ziet en let op zijn reactie.


    –   Hebt je de neiging om mensen tegen te spreken? Doe je ‘tegenaanvallen’? Laat de ander een volgende keer eens uitspreken. Slik je verdedigende reactie in. Tel eerst tot tien voordat je reageert.


    –   Zeg je dat je commentaar accepteert, maar handel je er niet naar?


    –   Accepteer je het commentaar zonder erover na te denken of bij jezelf na te gaan of het reëel is?


    –   Krijg je door het commentaar inzicht in je gedrag? Stelt het je in staat om op een andere, nieuwe manier te handelen?


    Kortom, doe je iets met het commentaar of de feedback die je hebt gekregen?


    Als je op de juiste manier met commentaar omgaat, zul je merken dat de ervaringen die je opdoet je stimuleren om vaker commentaar te geven en dat commentaar van anderen je verder kan helpen.


    
      Luister naar ieders kritiek, maar behoud je eigen oordeel.


      William Shakespeare

    


    Positief commentaar


    Helaas wordt ook positief commentaar vaak ontkracht, ontkend of gebagatelliseerd. Bijvoorbeeld:


     


    ‘Wat heb je lekker gekookt.’


    ‘Oh, geen enkele moeite hoor.’



     


    ‘Wat heb je dit project goed afgehandeld.’


    ‘Daar word ik toch voor betaald?’


     


    ‘Ik vind het geweldig hoe je me hebt geholpen bij deze klus.’


    ‘Ach, voor wat hoort wat.’


    Zeg nou gewoon eens ‘dankjewel’ in zo'n situatie! Je krijgt tenslotte een compliment. Een positieve reactie is zowel voor jezelf als voor de gever ervan veel leuker. Probeer te genieten van complimenten die je krijgt en kijk eens tevreden terug op wat je goed hebt gedaan. Kleine kinderen gaan ook stralen van een welgemeend compliment; ze krijgen er energie van. Waarom zou dat voor jou niet gelden?


    Positief commentaar geven wordt overigens ook vaak vergeten. Begin er eens mee. ‘Wie goed doet, goed ontmoet’ is niet voor niets een tegeltjeswijsheid.

  


  
    

    11   BAAS OVER JE EIGEN TIJD


    Tijd is een kostbaar goed. Het is niet te koop, niet te leen en niet te sparen. We zullen het moeten doen met de 24 uur die we per dag hebben. Geen minuut langer, geen minuut korter. Dit hoofdstuk helpt je bewuster om te gaan met je tijd, prioriteiten te stellen en tijdvreters aan te pakken, zodat je weer baas wordt over je eigen tijd.


    
      Onze tijd wordt grotendeels geroofd, deels ontfutseld. En wat dan nog overblijft, gaat ongemerkt verloren.


      Seneca

    


     


    ‘Had ik elke dag maar een paar uur meer.’


    ‘Ik kom echt met al dat werk niet klaar deze week.’


    ‘Ik heb geen tijd meer voor sport en hobby's.’


    ‘Als ik op zondag niet werk of de aankomende week niet voorbereid, krijg ik het nooit af.’


    ‘Ik heb nauwelijks nog tijd voor mijn familie en vrienden.’


    Doe jij ook regelmatig zulke uitspraken? Wie last heeft van spanning, lijkt constant tijd te kort te komen. Die 24 uur is niet genoeg voor alles wat we moeten en willen. Het is echter nog maar de vraag of je werkelijk geholpen zou zijn met extra uren. De paradox is vaak dat zodra we meer tijd te besteden krijgen, we daarin toch weer meer willen doen. Met als gevolg dat we binnen de kortste keren weer tijdgebrek hebben.


    Als je af wilt van dat gevoel dat je nooit tijd genoeg hebt, zul je keuzes voor jezelf moeten maken: wat vind je belangrijk, waar wil je jouw tijd nu werkelijk aan besteden? Alleen aan de dagelijkse routine werken-eten-slapen,  of wil je ook meer tijd besteden aan andere dingen in het leven? Bijvoorbeeld meer tijd voor ontspanning, voor je gezin, familie en vrienden, voor sportclubs of hobby's, meer tijd voor jezelf? Het is een feit dat mensen die voldoende tijd voor zichzelf hebben, in het algemeen gezonder zijn, minder stress ervaren, en productiever en creatiever zijn.


    Maar momenteel leven we wel in wat je noemt een ‘olympische’ maatschappij, waarin alles sneller, goedkoper en flexibeler moet. De druk op de individuele werknemer neemt toe. Maar dat we zo veel uren werken, hoeft het probleem niet te zijn. Dat we steeds meer willen – en vaak ook moeten – doen in minder of dezelfde tijd kan wél problemen opleveren. Het is de moeite waard om op de juiste wijze met de beschikbare tijd om te gaan.


    Laten we eens kijken hoe je binnen het aantal beschikbare uren en binnen jouw persoonlijke mogelijkheden de dingen af kunt krijgen en minder druk kunt ervaren. Kortom, hoe je beter met je tijd om kunt gaan.


    Hoe ziet jouw persoonlijke weekindeling eruit?


    Maak een lijstje van hoeveel uur je per week besteedt aan je diverse bezigheden. Vul onderstaande lijst zelf verder aan.


    
      
        	Bezigheden

        	Hoeveel uur?
      


      
        	werken

        	__________
      


      
        	reistijd

        	__________
      


      
        	eten (ontbijt, lunch en diner)

        	__________
      


      
        	slapen

        	__________
      


      
        	kinderen

        	__________
      


      
        	sporten

        	__________
      


      
        	hobby's

        	__________
      


      
        	je huis schoonmaken

        	__________
      


      
        	klussen in huis

        	__________
      


      
        	wassen, strijken et cetera

        	__________
      


      
        	boodschappen doen

        	__________
      


      
        	je tuin onderhouden

        	__________
      


      
        	je auto onderhouden

        	__________
      

    




    Overige:


    
      
        	___________________________________

        	____________
      


      
        	___________________________________

        	____________
      


      
        	___________________________________

        	____________
      


      
        	___________________________________

        	____________
      


      
        	___________________________________

        	____________
      


      
        	___________________________________

        	____________+
      


      
        	Totaal aantal uren

        	____________
      

    



    Loop dit lijstje nog eens goed na. Ben je echt niets vergeten? Bijvoorbeeld de tijd die je nodig hebt voor je persoonlijke verzorging, zoals wassen, scheren, je gezicht opmaken of je haar verzorgen? Maar ook je denktijd over je werk of hoe je iets wilt aanpakken, thuis een vergadering of werkoverleg voorbereiden, de telefoontjes in de avonduren. En heb je gedacht aan de tijd die je besteedt aan de maaltijden bereiden; je kind naar het kinderdagverblijf, school, ballet, voetbal, een verjaarsdagsfeestje brengen en ook weer ophalen; de ouderavonden; het huiswerk overhoren, je bestuursfuncties; familieverplichtingen; je theaterabonnement; de krant of boeken lezen. En je hebt vermoedelijk ook tijd nodig voor zaken als de stomerij, het onderhoud van je auto en je financiële administratie.



    Schrijf wat je in eerste instantie vergeten bent alsnog op.


    
      
        	Vergeten bezigheden

        	Uren
      


      
        	___________________________________

        	____________
      


      
        	___________________________________

        	____________
      


      
        	___________________________________

        	____________
      


      
        	___________________________________

        	____________
      


      
        	Totaal van de vorige lijst

        	____________+
      


      
        	Nieuw totaal

        	____________ uur
      

    



    Komt dit totaalplaatje overeen met de uren die tot je beschikking staan? In werkelijkheid heb je namelijk maar 7 x 24 = 168 uur.


    Waarschijnlijk overtreft je lijstje het beschikbare aantal uren. En waarschijnlijk compenseer je al heel lang op de een af andere manier deze ‘tijdtekorten’. Bijvoorbeeld door een aantal dingen niet voldoende zorgvuldig te doen, ze helemaal niet te doen, of ze zo te doen dat ze ten koste gaan van de kwaliteit van andere, ook belangrijke dingen in jouw leven. Je slaapt bijvoorbeeld te kort, je ‘verwaarloost’ je gezin, familie, vrienden, of je seksleven, of je neemt geen tijd voor jezelf.


    Waar liggen jouw doelen?


    Als je dus je beschikbare tijd beter wilt structureren, is het belangrijk dat je weet waar je persoonlijke doelen liggen, zowel in je privéleven als op het werk. Ben je je bewust van die doelen of leef je bij de dag en denk je er niet al te veel over na? Als je smart doelen voor jezelf stelt, zul je merken dat je die doelen ook gemakkelijker bereikt. Natuurlijk gaat ook dit niet zomaar. Bovendien realiseer je sommige doelen zeker niet van de ene dag op de andere. Toch geeft duidelijk doelen stellen – ervoor kiezen – je energie en biedt het perspectief voor de toekomst.



    
      Wie niet weet waar hij naar toe wil, moet niet vreemd opkijken ergens anders aan te komen.

    


    Doelen die je jezelf stelt, moeten gebaseerd zijn op innerlijke waarden, op zuivere, eerlijke gevoelens en op zaken die voor jou relevant zijn. Het volgende stappenplan en diagram helpen je om duidelijk te krijgen wat voor jou echt belangrijk is.


    [image: img_14]


    STAP 1


    In de cirkel sta jij in het midden (Ik). Eromheen staat een aantal belangrijke items. Drie ervan zijn blanco. Deze kun je zelf invullen. Geef per onderdeel aan hoe belangrijk dit voor jou is (gewenste situatie). Doe dit door een A in te vullen in een van de zeven vakjes. Hoe belangrijker iets  voor jou is, hoe dichter de A bij ‘Ik'blijft. Als iets voor jou absoluut niet relevant is, komt de A helemaal in de buitenste cirkel.


    __________________________________


    __________________________________


    STAP 2


    Nu kijk je naar de huidige situatie: de werkelijkheid. Je vult nu een B in het desbetreffende vakje in. Als je een leuk huis in een rustige omgeving bijvoorbeeld heel belangrijk vindt en bij ‘Huis en bezit’ een A in vakje 2 hebt gezet, maar helaas woon je in werkelijkheid in een lawaaiig, uitgewoond huis, dan vul je bij ‘Huis en bezit’ een B in bij vakje 6 of misschien zelfs 7.


    __________________________________


    __________________________________


    STAP 3


    Bekijk je A- en je B-scores. Waar zitten de grote verschillen?


    __________________________________


    __________________________________


    STAP 4


    Loop deze lijst door en bepaal je prioriteiten.


    __________________________________


    __________________________________


    STAP 5


    Wat zou je kunnen doen om het verschil tussen de A's en de B's te verkleinen en je doelen eerder te bereiken?


    __________________________________


    __________________________________



    Waarschijnlijk heb je grote en daardoor ver weg lijkende doelen, en doelen die wat dichterbij liggen en daardoor eenvoudiger en ook sneller te bereiken zijn. Voor sommige doelen zul je misschien een aantal tussenstappen (subdoelen) moeten nemen om het einddoel te bereiken.


    Denk bij het stellen van je doelen in elk geval aan de volgende punten:


    –   Welke doelen zijn eenvoudig en welke zijn wat lastiger en vragen meer inspanning?


    –   Welke doelen vind ik leuk?


    –   Voor welke doelen moet ik misschien ‘iets anders’ opgeven?


    –   Zijn deze doelen van mezelf of zijn ze me opgedrongen door anderen?


    –   Hoe lang heb ik deze doelen, waar ik nooit echt aan toe gekomen ben, al?


    
      De kleine stappen die ik uitvoer, zijn beter dan de grote die ik van plan ben.

    


    
      OPDRACHT


      Welke stappen ga je ondernemen om je doelen te verwezenlijken? Maak ze SMART.


       


      S

      __________________________________________________


      M

      __________________________________________________


      A

      __________________________________________________


      R

      __________________________________________________


      T

      __________________________________________________

    



    Prioriteiten stellen


    Je kan de dingen juist doen of de juiste dingen doen. Timemanagement gaat over de juiste dingen doen. Prioriteiten stellen helpt je de juiste dingen te doen. Op het werk hangt het stellen van prioriteiten af van de primaire hoofdtaken die je hebt.


    Het Eisenhowerschema helpt je om te besluiten wat je moet doen met taken die op je pad komen. Het gaat uit van het principe dat die taken urgent en/of essentieel kunnen zijn.


    Urgente activiteiten hebben een dringend en kortetermijnkarakter (nu!). Vaak zijn urgente activiteiten zaken die anderen bij je neerleggen. Als je erop ingaat, ben je reactief bezig.


    Essentiële activiteiten horen bij je functie. Je bent er verantwoordelijk voor. Soms worden ze pas op lange termijn zichtbaar. Essentiële taken zijn vaak de dingen die je zelf belangrijk vindt. Als je die gaat doen, ben je proactief bezig.


    Vraag je bij iedere taak die op je afkomt telkens af:


    –   Is dit urgent, of niet?


    –   Is dit essentieel, of niet?


    
      
        	 

        	 

        	ESSENTIEEL
      


      
        	URGENT

        	 

        	+

        	–
      


      
        	+

        	meteen doen

        	beantwoord eerst vier vragen
      


      
        	–

        	organiseren, plannen

        	laten liggen
      

    



    URGENT EN ESSENTIEEL


    Doen. De taak is essentieel voor de uitoefening van je functie én urgent. Dat betekent dat je het moet doen, liefst direct. Maar denk eerst even na wat er blijft liggen als je het nu direct doet. Sommige mensen, en vooral  nieuwkomers in hun eerste baan, denken dat alles urgent en essentieel is. Ze zijn hard aan het rennen en brandjes aan het blussen, maar vergeten zich bezig te houden met langetermijnplanning.


    NIET URGENT, NIET ESSENTIEEL


    Deze zaken gooi je gewoon weg! Als je dat niet over je hart kunt verkrijgen, maak je een stapel in een kast waarin je nooit kijkt en aan het eind van het jaar gooi je die zaken alsnog weg.


    NIET URGENT, WEL ESSENTIEEL


    Deze taken moet je organiseren en plannen. Op de langere termijn heb je profijt van deze taken. Denk maar aan een houthakker die zijn bijl niet slijpt omdat hij daar geen tijd voor heeft.


    Het helpt om voor deze taken een vaste tijd, plaats en taak te plannen.


    WEL URGENT, NIET ESSENTIEEL


    Hier speelt het timemanagementprobleem zich voor een groot deel af. De zaken zijn urgent, het moet nu gebeuren maar ze zijn niet essentieel voor de uitoefening van jouw functie. Hoe houd je die zaken af? ‘Nee’ zeggen tegen de ander is ‘ja’ zeggen tegen je eigen werk. Ga de discussie aan. De volgende vier vragen helpen daarbij:


    –   Waarom moet ik dit doen? Behoort dit tot mijn kerntaken?


    –   Waarom moet ik het nu doen? Kan het echt niet op een tijdstip dat het mij uitkomt?


    –   Waarom op deze manier? Is deze manier efficiënt? Soms is het bijvoorbeeld handig om een vragenuurtje in te stellen om te voorkomen dat er ieder uur iemand met een vraag voor je neus staat.


    –   Waarom doen we dit überhaupt? Is het effectief? Wat zou er gebeuren als we deze taak niet meer deden? Wat is het doel van de taak?


    Tijdvreters: doe er wat aan!


    Je doelen bereiken kost tijd. Je zult een planning moeten maken, je tijd moeten indelen. Dit geldt voor al je activiteiten, zowel op het werk als  thuis. Er zijn goede planningssystemen die je helpen om je activiteiten en plannen vast te leggen, al kan dat ook op een eenvoudig blaadje papier. Desondanks slagen veel mensen er niet in om de door hen zelf gestelde plannen en doelen ook na te leven.


     


    Monique is een drukbezette vrouw met een managementfunctie. Ze geeft leiding aan zes mensen, moet veel reizen voor haar werk en is moeder van drie kinderen. Ze heeft een fulltimefunctie. Ook haar man werkt fulltime, maar hij werkt dichter bij huis en heeft daardoor weinig tot geen reistijd. Om beter met haar tijd om te leren gaan, volgt Monique een training timemanagement. Een belangrijke tijdvreter is voor haar de telefoon: ‘Iedere keer rinkelt dat ding en de meeste telefoontjes gaan over onbelangrijke zaken.’ Ze heeft hier veel last van, omdat ze op die manier voortdurend gestoord wordt en haar werkzaamheden niet kan afmaken in de tijd die ze daarvoor gepland had. Daardoor komt ze vaak ernstig in tijdnood. Ze geeft ‘anderen’ hiervan de schuld.


    Dit voorbeeld is duidelijk een geval waarin zogenaamde ‘tijdvreters’ en gebrek aan assertiviteit een rol spelen. Tijdvreters zijn ware stressbronnen.


    
      Zeldzaam zijn zij die zichzelf en hun zaken met overleg organiseren. De anderen vergaat het zoals de spullen die op de rivier drijven: zij bepalen niet zelf hun koers, maar laten zich meevoeren.


      Seneca

    


    Veelvoorkomende tijdvreters zijn:


    –   telefoon


    –   bezoekers


    –   besprekingen


    –   uitstelgedrag


    –   papierwinkel, post


    –   subassertief gedrag



    –   ‘mijn deur staat altijd open’-politiek


    –   slechte archivering (zoeken)


    –   kinderen


    –   overdreven zorg voor anderen.


    Als de dingen niet gaan zoals we verwachten of plannen, is dat omdat we zo vaak worden gestoord. Of liever gezegd: omdat we ons zo vaak laten storen. Meestal hebben we deze storingen namelijk aan onszelf te danken, omdat we ze laten gebeuren (zie hoofdstuk 9).


    Welke tijdvreters ken jij? Wie of wat vreet jouw tijd weg?


    ZELFONDERZOEK TIJDROVENDE EN INEFFICIëNTE GEWOONTES


    Bepaal voor de volgende vragen of ze bijna nooit, soms, vaak, of bijna altijd op jou van toepassing zijn en bereken de bijbehorende score aan de hand van de tabel onderaan de test.


    
      
      
      
      
      

      

        	 

        	bijna nooit

        	soms

        	vaak

        	bijna altijd
      


      
        	
          1 Je start de dag achter je bureau of tafel, en wat doe je dan? Gaat je belangstelling uit naar de interessante kwestie van dat moment of naar iets wat iemand die net binnen komt lopen ter sprake brengt? Of ga je eerst je prioriteiten na en selecteer je vervolgens het belangrijkste onderwerp? Hoe vaak stel je prioriteiten en plan je je werkzaamheden?

        

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]
      


      
        	
          2 Gebruik je ‘buffers'in je planningen? Met andere woorden: reserveer je dagen of uren waarin je achterstallig werk inhaalt of waarin je onverwachte of spoedactiviteiten kunt doen?

        

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]
      


      
        	
          3 Hoe vaak werk je meer uren per week dan je eigenlijk zou willen?

        

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]
      


      
        	
          4 Hoe vaak stel je ‘deadlines’ bij beslissingen die je neemt? Bijvoorbeeld een uiterste datum waarbinnen je beslissing uitgevoerd moet zijn of een termijn waarbinnen een rapport of iets anders klaar moet zijn?

        

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]
      


      
        	
          5 Hoe vaak stel je een beslissing uit, omdat je er eerst nog over na wilt denken en allerlei informatie en ondersteunende feiten wilt verzamelen, omdat je tegen het besluit opziet of het te lastig vindt?

        

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]
      


      
        	
          6 Vallen mensen in je omgeving je regelmatig ‘lastig’ met vragen over hoe zij een activiteit moeten uitvoeren?

        

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]
      


      
        	
          7 Hoe vaak doe je bepaalde werkzaamheden liever zelf, bijvoorbeeld omdat het dan vlugger of beter gaat?

        

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]
      


      
        	
          8 Probeer je iedere taak/notitie in een keer af te handelen?

        

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]
      


      
        	
          9 Hoe vaak word je tijdens je werk onderbroken door telefoontjes of onverwacht ‘bezoek’ dat binnen komt lopen?

        

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]
      


      
        	
          10 Verlaat je wel eens een bijeenkomst/vergadering eerder omdat het voor jou niet meer zo belangrijk is?

        

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]

        	[image: img_15]
      

    




    Voor ieder antwoord krijg je 0 tot 3 punten. Omcirkel wat bij jou van toepassing is. Heb je bij vraag 1 bijvoorbeeld ‘bijna nooit’, omcirkel dan de 0 et cetera.


    SCORE


    
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

      

        	 

        	bijna nooit

        	 

        	soms

        	 

        	vaak

        	 

        	bijna altijd

        	 

        	 
      


      
        	1.

        	0

        	 

        	1

        	 

        	2

        	 

        	3

        	 

        	 
      


      
        	2.

        	0

        	 

        	1

        	 

        	2

        	 

        	3

        	 

        	 
      


      
        	3.

        	3

        	 

        	2

        	 

        	1

        	 

        	0

        	 

        	 
      


      
        	4.

        	0

        	 

        	1

        	 

        	2

        	 

        	3

        	 

        	 
      


      
        	5.

        	3

        	 

        	2

        	 

        	1

        	 

        	0

        	 

        	 
      


      
        	6.

        	3

        	 

        	2

        	 

        	1

        	 

        	0

        	 

        	 
      


      
        	7.

        	3

        	 

        	2

        	 

        	1

        	 

        	0

        	 

        	 
      


      
        	8.

        	0

        	 

        	1

        	 

        	2

        	 

        	3

        	 

        	 
      


      
        	9.

        	3

        	 

        	2

        	 

        	1

        	 

        	0

        	 

        	 
      


      
        	10.

        	0

        	 

        	1

        	 

        	2

        	 

        	3

        	 

        	 
      


      
        	Totaal

        	.....

        	+

        	.....

        	+

        	.....

        	+

        	.....

        	=

        	.....
      

    



    Kijk voor de uitslag op bladzijde 155.


    Voor iedereen die minder dan 26 punten scoorde, hebben we het volgende advies:


    –   Loop de antwoorden op je gemak door en maak een ‘top drie’ van de factoren die naar jouw mening de meeste tijd ‘vreten’.


    –   Geef vervolgens per onderdeel aan wat jou tot nu toe geblokkeerd heeft om deze tijdvreter aan te pakken.


    –   Vraag je tot slot af hoe je keuzes eigenlijk tot stand komen. Goed tijdbeheer gaat er uiteindelijk om de juiste combinatie te vinden tussen wat je werkelijk wilt, wat je zou moeten doen en hoe je dat het beste aanpakt.



    
      
        	WAT GA JE VANAF VANDAAG DOEN OM JE TIJDVRETERS AAN TE PAKKEN?
      


      
        	Tijdvreters

        	Oorzaken, redenen

        	Maatregelen oplossingen
      


      
        	__________________

        	__________________

        	__________________
      


      
        	__________________

        	__________________

        	__________________
      


      
        	__________________

        	__________________

        	__________________
      


      
        	__________________

        	__________________

        	__________________
      


      
        	__________________

        	__________________

        	__________________
      

    


  


  Assertieve vaardigheden als ‘nee’ zeggen en grenzen stellen zijn van groot belang voor je persoonlijke tijdbeheer. Als we terugkijken naar het voorbeeld van Monique, is duidelijk dat zij moet leren zeggen dat ze op dat moment geen tijd heeft, tenzij de problemen natuurlijk kunnen wachten, en dat de ‘beller’ op een ander tijdstip, door Monique aangegeven of samen bepaald, contact met haar kan opnemen. Het duidelijk inplannen van zogenaamde telefoontijd, dat wil zeggen de tijd waarbinnen ze de telefoontjes kon ‘clusteren’, bleek een goed actiepunt te zijn, waardoor Monique behoorlijk wat van haar telefoonlast kon beperken.


  TIPS


  Tot slot geven we je tien tips om je tijd beter in de hand te houden:


  
    	Plan de dag van morgen, liefst aan het eind van deze dag.


    	Plan per dag iets wat je af wilt maken.


    	Regel met jouw collega's, gezinsleden et cetera tijden (blokuren) waarop je ongestoord kunt werken.


    	Start telefoongesprekken met een doel en meld direct waarvoor je de ander belt.


    	Handel ‘papier’ in één keer af.


    	Doe vergelijkbare taken achter elkaar.


    	Denk in de ochtend, praat in de middag (vanwege de middagdip).


    	Ga gewoon door met je werk als iemand je onverwacht stoort.


    	Plan belangrijke, maar niet direct urgente taken op rustige tijdstippen.


    	Gebruik je hoofd om te denken, niet om te onthouden.

  


  


  UITSLAG VAN HET ZELFONDERZOEK VAN BLZ. 151-153


  
    
      	0 - 15 punten:

      	Je werkt niet volgens een tijdschema en laat je door anderen opjagen. Enkele van je doelstellingen kun je bereiken als je een prioriteitenlijst opstelt en naleeft.
    


    
      	16-20 punten:

      	Je probeert vat te krijgen op je tijd, maar je bent nog niet consequent genoeg om daar succes mee te hebben.
    


    
      	21-25 punten:

      	Je zelfmanagement bij tijdbeheersing is goed.
    


    
      	26-30 punten:

      	Je bent een voorbeeld voor anderen.
    

  



  
    

    12   PRATEN OVER STRESS


    In dit laatste hoofdstuk gaan we in op wat je kunt doen als je bij anderen verschijnselen van spanning herkent. Door daar aandacht aan te besteden kun je jezelf en anderen helpen.


    Maak stress bespreekbaar


    ‘Hoe gaat het met je?’


    Hoe vaak stellen we elkaar niet deze vraag! Meestal is het antwoord ‘Oh, goed’ of ‘Ja, druk, druk hè!’, want we ervaren die vraag meer als een soort groet dan als een echte vraag. We schrikken dan ook behoorlijk als iemand antwoordt met:‘Slecht’, of ‘Echt niet best momenteel.’ Dan weten we vaak niet hoe we daarop moeten reageren.


     


    –   Als iemand jou deze vraag stelt, geef je dan altijd eerlijk antwoord?


    –   En als je ziet of meent te zien dat anderen ergens mee zitten, neem je dan genoegen met het antwoord ‘Goed’, of ‘Ja, druk, druk hè!’


    Zoals je bij jezelf kunt herkennen dat er iets veranderd is, kun je dat ook bij anderen. Zeker als je iemand al langer kent en weet wat zijn normale manier van doen is. Een van de grootste klachten van mensen die stress hebben, is dan ook dat niemand de signalen lijkt te herkennen, laat staan er iets mee doet.


     


    Clara:‘Ik heb al vaak laten merken dat ik het te druk heb, maar niemand schijnt zich er wat van aan te trekken. Als ik weer eens slecht geslapen heb en last heb van hoofdpijn, worden er vaak grapjes gemaakt in de trant van:‘Zeker weer een feestje gehad en een wijntje teveel gedronken gisteren?’ Of ze zeggen: ‘Ach meid, neem een aspirientje, dan is het zo weer over.’



    Rianne: ‘Wij zijn pas verhuisd. Een prachtig pand hoor, daar niet van, maar ik mis m'n oude buurtje zo. Ik voel me hier zo eenzaam. Tom vindt dat ik niet zo moet zeuren en wel wat blijer mag zijn met ons nieuwe huis. Ik denk wel eens dat ik eigenlijk lid zou moeten worden van een of andere club in de buurt, zodat ik nieuwe mensen leer kennen, maar ik doe niets. Ik heb er gewoon de fut niet voor.’


    Het lijkt wel of er niet over stress gesproken mag worden. Zodra je laat merken dat je je eigenlijk niet zo prettig voelt, haken mensen af of ze bagatelliseren het. Nog duidelijker wordt dit als iemand overspannen thuis zit. Na het eerste bloemetje en een aarzelend telefoontje hoort de zieke vaak weinig tot niets meer. Overspannen zijn en burn-out zijn voor velen pijnlijke onderwerpen die vermeden worden, en daarmee wordt ook de persoon die ziek thuis zit, vermeden. Dat is volkomen anders dan de aandacht die iemand met een gebroken been krijgt van zijn omgeving. Er worden bezoekjes afgelegd, er wordt gelachen om de ‘ongelukkige val’ en er worden handtekeningen op het gips gezet. Maar heb je stress, dan lijkt het wel alsof dit iets besmettelijks is waar je zo ver mogelijk bij vandaan moet blijven. Het is voor velen nog steeds een taboe. En we werken zelf vaak hard mee aan de instandhouding van dat taboe. Jammer, want als we stress bespreekbaar kunnen maken, zullen ook de eerste stappen op weg naar verandering gemakkelijker gezet kunnen worden.


    
      GA EENS BIJ JEZELF NA


      Wat neem je zelf waar bij anderen? Zie je in jouw omgeving ook mensen die zich anders gedragen dan je van hen kende?


      _________________________________________


      _________________________________________

    


    
      Herken je bij anderen signalen die in hoofdstuk 2 ter sprake kwamen? Vertoont iemand opeens ander gedrag, reageert hij opeens kortaf? Of zie je dat mensen zich terugtrekken in situaties waarin ze anders gewoon vrijuit spraken, dat ze minder lachen, dat ze huileriger zijn  dan vroeger of eerder geϊrriteerd of wantrouwend? Ken je mensen op wie je altijd een beroep kon doen en die normaal gesproken hun werk afkregen, maar nu niet meer? Of zie je mensen hun lunchpauzes overslaan, alsmaar doorgaan met werken, regelmatig langer blijven en ook nog in het weekend werk mee naar huis nemen?


      _________________________________________


      _________________________________________

    


    
      Wat doe je als je bij anderen gedrag of emoties waarneemt die niet kloppen met wat je gewend was te zien?


      _________________________________________


      _________________________________________

    


    
      Wat zou je willen dat anderen doen als zij merken dat er met jou iets aan de hand is?


      _________________________________________


      _________________________________________

    


    Ongetwijfeld stel je in het laatste geval op z'n minst wat aandacht van de ander op prijs. Als iedereen net blijft doen alsof er niets aan de hand is, schiet niemand er wat mee op. Jij niet omdat je het gevoel hebt dat iedereen jou, en dus ook jouw probleem, negeert. Maar de ander evenmin. Want die weet niet wat jouw probleem is en blijft misschien rondlopen met een onbehaaglijk gevoel, omdat hij wel voelt dat er iets is, maar er niets van durft te zeggen of niet weet hoe hij dat kan zeggen.


    Maar als je dit soort ‘ander gedrag’ ziet bij mensen die bekenden van je zijn, bij vrienden of collega's, wat weerhoudt je er dan van om er iets van te zeggen? Misschien kun je hen helpen door het probleem waar ze mee zitten zichtbaarder te maken. Als niemand er iets aan doet, wordt het probleem er misschien nog groter door.



    Het blijkt in de praktijk goed te werken om de veranderingen die je waarneemt bij anderen te melden, om ze bespreekbaar te maken door het commentaar dat je geeft. Als je mensen hun pauzes niet ziet nemen, zeg er dan gewoon wat van. Laat merken dat je ziet wat de ander doet, of dat iemands gedrag veranderd is. Dit geldt niet alleen op het werk, maar natuurlijk ook in je privéleven.


    –   Geef je in dit kader wel eens commentaar aan anderen?


    –   Krijg je zelf wel eens commentaar van anderen?


     


    Marcel: ‘Ik zag wel veranderingen bij mijn collega, en ik wilde haar ook wel helpen en er met haar over praten, maar ik heb geen idee hoe ik dat aan moet pakken. Ik was vooral bang dat ik de verkeerde dingen zou zeggen, maar ook dat ze me een bemoeial zou vinden.’


    Deze onzekerheid over het mogelijke gesprek van Marcel komt vooral voort uit zijn idee dat het wel eens een heel lastig gesprek zou kunnen worden en dat hij voor zijn collega wel met de perfecte oplossing zou moeten komen. Deze ideeën weerhouden hem ervan om zijn gevoelens ter sprake te brengen. Hij laat zo een kans liggen om zijn collega een hart onder de riem te steken en waar mogelijk ook te helpen het probleem zichtbaar te maken. En dat is jammer. Op iemand toestappen en een gesprek aangaan hoeft helemaal niet te betekenen dat er direct een oplossing gevonden moet worden. De heel simpele vraag ‘Wat is er?’ of ‘Kan ik wat voor je doen?’ is vaak al genoeg. De ander geeft dan zelf wel aan of hij behoefte heeft aan een gesprek of niet. Het gaat in eerste instantie vooral om de aandacht die je iemand geeft. Gewoon eens rustig samen met iemand een wandelingetje maken of een kop koffie drinken, zonder er verder diep op in te gaan, is vaak al heel wat.


     


    Carola: ‘In de periode dat ik last had van stress, kwamen er wel eens mensen naar me toe om te vragen of er iets aan de hand was. Meestal ontkende ik dat glashard, want het ging om nogal persoonlijke kwesties. Ik had geen zin om dat allemaal aan de grote klok te hangen.’



    Ook hier is sprake van een gemiste kans. Je kunt altijd op een vraag ingaan zonder dat je verplicht bent informatie te geven over privézaken. Je mag alles zeggen, maar je moet niks. Als je geen zin hebt om erover te praten, kun je volstaan met een antwoord als ‘Ik voel me inderdaad niet zo goed, maar ik wil er nu even niet over praten’ of ‘Ik weet dat ik een beetje chagrijnig ben de laatste tijd, maar het ligt niet aan jou.’ Of: ‘Ik heb last van stress, maar de oorzaak is nogal persoonlijk.’


    Commentaar heeft altijd een doel. Er schuilt altijd een wens achter. Die wens is in het algemeen dat je wilt dat mensen iets anders gaan doen dan ze doen, zich anders gaan gedragen of op z'n minst wil je laten weten dat jij ziet dat er iets veranderd is aan hun gedrag.


    Meestal wordt commentaar geven in verband gebracht met iets negatiefs. Maar commentaar kan ook positief en uitnodigend zijn. Je wilt graag dat mensen ander gedrag vertonen, niet zozeer omdat ze dingen verkeerd zouden doen, maar omdat je ziet dat er iets aan de hand is en het jouw wens is hierin verandering te brengen. Door commentaar te geven, geef je ook te kennen dat je ziet dat er iets ‘is’ en dat je het bespreekbaar wilt maken.


    Ga maar bij jezelf na: als je zelf ergens mee zit, is het soms toch erg lastig om erover te beginnen? Maar als iemand naar je toekomt en iets zegt in de trant van ‘Ik zie je de laatste tijd bijna nooit meer lachen, is er iets of kan ik iets voor je doen?’, ben je vaak ook eerder geneigd om het te bespreken. Het doet je goed dat iemand aandacht aan je besteedt en laat merken dat hij je ‘ziet’ en wil helpen. Je hebt dan niet meer zo het gevoel dat je er helemaal alleen voor staat en dat kan al wat druk wegnemen.


    Begin er dus zelf over als je ziet dat iemand ergens mee zit. Maak het bespreekbaar. Dit soort gesprekken zijn stappen die onderdeel uitmaken van de mogelijke oplossing. Als iemand zichtbaar iets mankeert, bijvoorbeeld een gebroken been of een zware verkoudheid heeft, geef je hem toch ook vaak wat extra aandacht? Waarom zou je dat niet doen bij minder duidelijke en herkenbare symptomen zoals stressreacties?



    Niet altijd zal de ander positief reageren. Net als in het voorbeeld van Carola kan iemand je hulp afwijzen door er niet over te willen praten en iets zeggen als: ‘Bedankt voor je belangstelling. Ik waardeer dat, maar ik wil liever dat je me met rust laat.’ Dan heb je in elk geval wel de gelegenheid geboden om te kunnen praten en heb je laten merken dat de ander ‘zichtbaar’ voor je is, dat hij je iets doet. Als hij later toch behoefte heeft om erover te praten, is de drempel minder hoog en is het voor hem minder moeilijk om er alsnog over te beginnen.


    Vraag zelf ook om commentaar


    In het omgekeerde geval, dus als je zelf met moeilijkheden, problemen zit of je gespannen voelt, kan het geen kwaad om dit zelf aan de orde te stellen. Als je het gevoel hebt dat je nogal snel geϊrriteerd bent, waarom zou je dat dan niet op een adequate, dat wil zeggen assertieve, wijze uitspreken en nagaan of anderen daar ook iets van merken? Je kunt bijvoorbeeld iets zeggen als:‘Ik voel me de laatste tijd niet zo lekker en heb het idee dat ik me veel sneller erger dan vroeger. Vind jij dat ook, of merk jij dat mijn gedrag anders is?’


    Of als je weet dat je het al erg druk hebt en zowat op je wenkbrauwen loopt van de hoeveelheid werk, waarom zou je dan geen steun mogen vragen en bijvoorbeeld zeggen:‘Ik neem me iedere dag weer voor om nu eens geen werk mee naar huis te nemen en ook wat vaker een pauze in te lassen, maar dat lukt me vaak niet. Zou jij me daarbij willen helpen? Wil jij gewoon een beetje streng voor me zijn? Wil je “stop” roepen, zodat ik me beter aan mijn voornemens houd als ik weer de neiging heb om almaar door te werken en ook nog werk mee naar huis te nemen?’


    En mocht het zover komen dat je ondanks alle pogingen toch de grens hebt bereikt, dat je concludeert dat je steun nodig hebt en tijd om te herstellen, dan is het van groot belang dat je dit met je baas bespreekt. Het zal immers veel invloed hebben op het werk dat je doet. Wat kun je nog wel en wat kun je niet meer doen? Wat betekent dat voor je collega's? Moeten zij werkzaamheden overnemen? Ook hier geldt: duidelijkheid  over de situatie waarin je je bevindt, hoe lastig ook, is een eerste stap om weer in balans te komen en je weer vitaal en gezond te voelen.


    Zie je ertegen op dit bij je baas aan te kaarten, bijvoorbeeld omdat je denkt dat je dan faalt, gebruik dan de RET (zie hoofdstuk 4) om je angst te verminderen.

  


  
    

    NAWOORD


    In dit boek hebben we je op weg geholpen naar een stressbestendiger, vitaler en daardoor plezieriger leven. Je hebt kunnen lezen dat je er zelf veel invloed op kunt uitoefenen en dat je zelf ook veel kunt doen aan het reduceren van spanning.


    Samenvattend kunnen we zeggen dat je je stressbestendigheid kunt vergroten door de spanningssignalen in je eigen lichaam te onderkennen, te herkennen en te beϊnvloeden. Dat kun je op verschillende manieren doen:


     


    –   door je energiebronnen aan te boren (hoofdstuk 3)


    –   door je denkpatronen te veranderen (hoofdstuk 4)


    –   door je verbeeldingskracht positief in te zetten (hoofdstuk 5)


    –   door je lichamelijk te ontspannen (hoofdstuk 6)


    –   door het hier en nu te aanvaarden voor wat het is (hoofdstuk 7)


    –   door je plannen smart te maken (hoofdstuk 8)


    –   door je assertiever op te stellen (hoofdstuk 9)


    –   door goede communicatie en feedback (hoofdstuk 10)


    –   door beter timemanagement (hoofdstuk 11)


    –   door stress bespreekbaar te maken (hoofdstuk 12).


    Wij hebben met dit boek niet de bedoeling gehad om alle stressproblemen in de wereld op te lossen. We beseffen dat sommige problemen verder reiken dan dit boek. In die situaties kan een training of persoonlijke begeleiding je verder helpen. Onderneem die stap waarvan jij denkt dat deze goed is.


    Toch kun je met dit boek al veel stressproblemen verhelpen. De alledaagse situaties die spanning en stress veroorzaken, zowel op het werk  als sociaal en in je privéleven, kun je nu het hoofd bieden. Resultaten bereiken vereist echter wel een actieve houding, en veel en regelmatig oefenen. Alleen dit boek lezen is niet voldoende. Je zult het geleerde ook moeten toepassen en oefenen, niet zomaar een dag, maar langer. Dan zul je de resultaten van je eigen inspanningen voelen en ervaren. Je zult meer in balans zijn, je vitaler voelen en stressbestendiger zijn, en vooral … meer genieten van het leven. En dat was nu precies onze bedoeling.


    
      Hoe lang ik zal bestaan, hangt niet van mij af. Maar zolang ik besta, hangt het wel degelijk van mijzelf af of ik al dan niet werkelijk zal leven.


      Seneca
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