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Deel I

Emotionele vergelijkingen


1

Emoties = het leven

Op 19 augustus 2008 hield mijn hart ermee op. Een paar minuten nadat ik een zakelijke presentatie had gehouden, viel ik flauw. Een hartstilstand. Ik heb slechts vage herinneringen aan die dag, maar ik kan me het beeld dat in mijn geest afspeelde toen ik de Spoedeisende Hulp binnenkwam nog steeds helder voor de geest halen: dikke, zoete, geurige olie die langzaam langs een houten trap naar beneden druppelde. Dit was mijn versie van ‘het licht zien’ en voor mij dé manier om wakker geschud te worden. De artsen konden geen medische verklaring voor mijn hartstilstand vinden.

Gedurende de jaren voorafgaand aan mijn hartstilstand werd mijn leven opgeschud door een golf van gebeurtenissen die uiteindelijk resulteerde in een emotionele tsunami, en het beeld dat ik van mezelf had zwaar op de proef stelde. Met een bedrijf dat ik zelf had opgebouwd ging het bergafwaarts; een van mijn familieleden was ten onrechte beschuldigd van een misdrijf en veroordeeld tot een gevangenisstraf; aan een langdurige relatie was op een pijnlijke manier een einde gekomen en vijf vrienden en collega’s van me hadden zelfmoord gepleegd.

Ik weet dat ik niet de enige ben die dit soort dramatische gebeurtenissen heeft meegemaakt. Veel mensen hebben het gevoel dat ze de controle over hun leven hebben verloren of in een emotionele houdgreep zitten. Soms zijn onze emoties kristalhelder. We weten wat we voelen en hoe we daarop moeten reageren. Op andere momenten hebben we hulp nodig. En mijn hartstilstand was niet alleen medisch gezien een noodgeval, maar ook op emotioneel vlak. Ik had het gevoel dat de grond voortdurend onder me weg zakte, dat ik constant naar adem snakte en dat mijn emoties eerder vijanden dan bondgenoten van me waren.

Ik deed mijn best om het aan de buitenwereld niet te laten merken, omdat algemeen directeuren graag kracht en stabiliteit uitstralen en omdat een groot aantal mensen van mij afhankelijk was. Mijn bedrijf heet niet voor niets Joie de Vivre (Frans voor levensvreugde) en somberheid past daar niet echt bij. Ik had het bedrijf in 1987 op poten gezet en had inmiddels meer dan drieduizend mensen in dienst. Daarmee leidde ik de grootste onafhankelijke boetiekhotelketen in de staat Californië. Ik was erg bedreven in het creëren van een gezonde ‘psychische hygiëne’ binnen het bedrijf en had het boek Peak: How Great Companies Get Their Mojo from Maslow geschreven. Het gaat over het vertalen van de motivatietheorie van de psycholoog Abraham Maslow naar de werkplek.

Deze mix van psychologie en het bedrijfsleven had er tijdens de eerste economische malaise van het decennium voor gezorgd dat Joie de Vivre geen last had van de algemene trend en zelfs drie keer zo groot werd. Daarnaast gaf ik over de hele wereld lezingen over zelfverwerkelijking op het werk: alles uit onszelf halen wat we in ons hebben.

Toen de economie in 2008 opnieuw in het slop raakte, trok ik me echter terug in mijn huis, dat voor die tijd een veilig toevluchtsoord was geweest, maar nu een plek was vol met mooie dingen maar ook nare emoties. Daar liet ik mezelf gaan en wentelde me in een emotionele donkere kamer waar al mijn negatieve gevoelens werden ontwikkeld. Emotioneel gezien was ik me wel enigszins bewust van wat er zich in me afspeelde, maar ik kon er geen touw aan vastknopen, laat staan dat ik er enige betekenis aan kon ontlenen. Ik voelde me haast verlamd door het waas dat om me heen ging.

Terwijl ik zat te wachten op een soort openbaring, pleegde een van mijn beste vrienden, Chip Hankins, zelfmoord. Van alle Chips die ik kende, was hij mijn beste vriend. Daarnaast was hij meer dan tien jaar mijn assurantiemakelaar geweest. Hij had een kracht in zich die ik enorm bewonderde en soms probeerde te evenaren. We hadden meer met elkaar gemeen dan onze voornaam. Naar de buitenwereld toe waren we extravert, maar we hadden ook een introverte, melancholische kant. We waren vaak langere tijd geheelonthouder, hoewel we allebei een bar hadden. En we waren allebei spiritueel ingesteld en vonden het heerlijk om frivole feestjes te organiseren. We hadden het plan opgevat om een keer een ‘Chipfeestje’ te organiseren waarvoor we Chips uit alle hoeken van de wereld zouden uitnodigen om verhalen met elkaar te delen rond het thema ‘De wereld volgens Chip’.

In plaats daarvan was ik aanwezig op Chips herdenkingsdienst, waar de ene na de andere persoon opstond en anekdotes over Chip vertelde. Het was een surrealistische ervaring. Ik moet bekennen dat ik tot op dat moment ook wel eens had nagedacht over doodgaan, dat ik door een dramatische gebeurtenis, zoals een auto-ongeluk of kanker, aan de emotionele puinhoop die mijn leven was geworden kon ontsnappen. Het was duidelijk dat ik de ‘resetknop’ van mijn leven moest indrukken en een aantal dingen radicaal moest veranderen. Ik was doodsbang en wanhopig, maar ook dankbaar, omdat dit zware verlies me het gevoel gaf dat ik mijn leven hier op aarde opnieuw vorm kon geven en dat dit voor anderen niet gold.

In deze periode, waarin nog vier andere vrienden van me zichzelf van het leven beroofden, kwam ik meer te weten over de aard van ‘emotionele’ depressie en zelfmoord. Jaarlijks doen bijna één miljoen mensen in Amerika een poging tot zelfmoord, waarvan ongeveer vijf procent met dodelijke afloop. De kans dat mannen zelfmoord plegen is vier keer zo groot dan de kans dat vrouwen het doen en er was een toename van het aantal zelfmoordpogingen tijdens de economische malaise (mijn vijf vrienden waren allemaal mannen van in de veertig).

Deze ontnuchterende statistieken motiveerden mij om een gezonde manier te zoeken waarop ik met mijn emoties kon omgaan.

Op zoek naar een emotioneel antwoord

Ik voelde de drang om een boek dat ik jaren geleden had gelezen, De zin van het bestaan van Viktor Frankl, opnieuw te lezen. Frankls boek werkte als een spiritueel troostmiddel voor mij. Ik redeneerde dat als deze man in staat was om de kwelling van een concentratiekamp te doorstaan, het mij toch zou moeten lukken om de uitdagingen die ik in mijn leven tegenkwam het hoofd te bieden. Ik was me er terdege van bewust dat ik een nieuwe oplossing moest zien te vinden voor de problemen waar mijn bedrijf mee te kampen had, maar ik was meer geconcentreerd op het veranderen van mijn eigen leven. Als me dat zou lukken, zou ik voor het bedrijf het tij misschien ook wel kunnen keren.

Ik deelde de boodschap van De zin van het bestaan opnieuw met mijn vrienden en collega’s, maar de meesten van hen begrepen niet waarom ik er zo gefascineerd door was. Ondanks hun wezenloze blikken las ik verder en bracht ik de wijsheid van het boek terug tot een eenvoudige vergelijking:


Wanhoop = lijden – zingeving



Met andere woorden, wanhoop is het gevolg van lijden zonder zingeving. Tijdens een recessie (of, in het geval van Viktor Frankl, in gevangenschap) is lijden een vrijwel constant gegeven en kun je je aandacht dus het beste op zingeving richten, zodat je gevoel van wanhoop afneemt.

Deze kleine vuistregel of mantra, wanhoop = lijden – zingeving, werd mijn baken. Gedurende de dag, vooral als ik het even moeilijk had, herhaalde ik deze vergelijking in gedachten, zodat ik niet bleef vastzitten in mijn lijden, maar mijn aandacht richtte op wat ik van de situatie kon leren. Doordat de economische recessie wereldwijd vooral de horeca-industrie raakte, leefden de managers van Joie de Vivre (JdV) in ‘stille wanhoop’, in sommige gevallen echter niet zo stil. Tijdens een workshop over leiderschap voor senior managers, van wie ik wist dat ze het heel moeilijk hadden, besloot ik om het over mijn eigen kwetsbaarheid te hebben en bracht ik de wanhoopvergelijking ter sprake. Deze managers reageerden heel positief op de vergelijking. Ze stuurden sms’jes en twitterberichten naar hun personeel en voor ik het wist vroegen ze me om een volledige workshop over emotionele vergelijkingen te geven. Tot op de dag van vandaag geef ik workshops aan werknemers van JdV over hoe het gebruik van de emotionele vergelijkingen tot meer tevredenheid en succes kan leiden. Dit zijn enkele van de meest populaire emotionele vergelijkingen:


Teleurstelling = verwachtingen – de werkelijkheid Werkverslaving = waar loop je voor weg? : waar leef je voor?

Authenticiteit = zelfbewustzijn × moed

Vreugde = liefde – angst



Hoewel de meeste mensen tegenwoordig niet in een concentratiekamp opgesloten zitten of senior manager zijn van een noodlijdend bedrijf, zijn ze wel gevangenen van hun eigen geest. In dit boek stel ik je daarom de vraag: ‘Waardoor word jij gevangengehouden?’ Frankls zingeving-vergelijking heeft mij een gevoel van vrijheid gegeven, waardoor ik mezelf kon ontdoen van mijn ingebakken, angstige manier van denken. Angst is een keurslijf. Het beperkt je enorm en geeft je het gevoel dat je van anderen afgescheiden bent. Aan de andere kant kan angst je ook de kracht geven om een nieuwe weg in te slaan.

Zoals Winston Churchill tijdens de Tweede Wereldoorlog al zei: ‘Als je door de hel gaat, houd dan vol.’ We moeten allemaal leren inzien dat we uit moeilijke tijden kracht kunnen putten, een kracht waarvan we niet wisten dat we die in ons hadden. Je wordt op dit moment ongetwijfeld geconfronteerd met situaties die je uitdagen om nieuwe kanten van jezelf te laten zien. Daarvoor moet je je wel bewust worden van je emoties. De dichter Kahlil Gibran zegt: ‘Je pijn is het breken van de schaal die je begrip omsluit.’ Terwijl ik in die moeilijke periode mijn weg probeerde te vinden, werd de zingeving-vergelijking gevolgd door de vraag wat er in mijn leven ‘brak’ en wat zich tot iets nieuws moest ontwikkelen voor mijzelf en de mensen om mij heen.

De parallellen tussen wiskunde en het leven

Bij alle emotionele vergelijkingen in dit boek houd ik het bij eenvoudige wiskunde – optellen, aftrekken, vermenigvuldigen en delen – om vat te krijgen op de vraag hoe emoties onderling samenwerken en hoe jij met jouw emoties kunt omgaan. Ik wil echter opmerken dat calculus ook wel bekendstaat als de wiskunde van verandering. Nadat Newton calculus had uitgevonden, bedacht hij ook zijn bewegingswetten in de vorm van wiskundige vergelijkingen, met als kroon op zijn werk de beroemde vergelijking kracht = massa × versnelling, die ook voor de zwaartekracht opgaat.

De zwaartekracht is een universele kracht die de fysieke wereld beïnvloedt, maar je hebt er wellicht nooit bij stilgestaan hoe zij de mens beïnvloedt. De zwaartekracht doet meer met ons dan ervoor zorgen dat we niet van de aarde vallen. De zwaartekracht is verantwoordelijk voor de vorm van ons fysieke lichaam. Naarmate we ouder worden, buigt ons lichaam steeds verder naar de grond. En zwaartekracht kan onze emoties ook beïnvloeden. Zo is emotionele bagage een vorm van zwaartekracht; het voelt als een last op onze schouders. Hoe meer we tegen de emotionele zwaartekracht vechten, hoe meer kracht we nodig hebben om vooruit te komen. En kracht – tegen de zwaartekracht in bewegen – veroorzaakt veel wrijving. Iemand die een leven zonder wrijving leidt, kan worden vergeleken met een roeier die moeiteloos over het wateroppervlak glijdt. Binnen de roeiwereld wordt dit ‘de perfecte cadans’ genoemd. Abraham Maslow noemde het ‘zelfverwerkelijking’ en Mihaly Csikszentmihalyi noemt het ‘stromen’. Het is een manier om de zwaartekracht te trotseren.

Toen ik de moeilijkste tijd van mijn leven doormaakte, had ik niet het gevoel dat ik ‘met de stroom meeging’. Ik had het gevoel alsof mysterieuze natuurkrachten, zoals de zwaartekracht, tegen mij samenspanden. Een van mijn vrienden omschreef het als volgt: ‘Je rekendraadjes zitten los.’ Zo kan het voelen als het leven niet lekker loopt. Je hebt het gevoel dat je vastzit, je voelt je zwaar, alles lijkt tegen te zitten en je leven lijkt een chaos te zijn.

In de wiskunde bestaat de chaostheorie, maar het woord ‘chaos’ geeft ook aan hoeveel mensen zich in moeilijke tijden voelen. Ik heb mijn hele leven te pas en te onpas mijn linker- en rechterhersenhelft gebruikt. Achteraf gezien zocht ik daarbij vaak naar emotionele vergelijkingen om me inzicht te geven in wat ik thuis of op mijn werk doormaakte en om achter fundamentele waarheden over het leven te komen. Emotionele vergelijkingen bieden ons een nieuw jargon om beter om te kunnen gaan met de onzekere tijden waarin we leven.

Als tiener worstelde ik me door de algebralessen en alle constanten en variabelen die daarbij de revue passeerden, en op de een of andere manier vond ik nooit het goede antwoord. Nu hebben veel mensen het gevoel dat ze de antwoorden die het leven van hen vraagt niet kunnen vinden. Daarom bidden we en gebruiken we mantra’s en affirmaties als een soort volwassen vorm van algebra. Het sereniteitsgebed (‘Heer, geeft u me alstublieft de sereniteit om de dingen die ik niet kan veranderen te accepteren, de moed om de dingen te veranderen die ik wel kan veranderen en de wijsheid om het verschil tussen beide te zien.’) is een voorbeeld van een soort vergelijking voor sereniteit die bepaalde constanten en variabelen in het leven definieert.

Toen ik mijn dieptepunt bereikt had, overtuigde de zingeving-vergelijking mij ervan dat wanneer ik mijn aandacht meer zou richten op de zin van deze onvoorstelbare reeks pijnlijke gebeurtenissen – in plaats van op het lijden dat ze veroorzaakten – ik waarschijnlijk minder wanhoop in mijn leven zou ervaren. Tijdens mijn moeilijkste weken was de vergelijking een soort instructieboekje voor het onschadelijk maken van mijn ‘emotionele explosieven’. Ik hoefde geen wiskundig genie te zijn om de emotionele waarheid van de zingeving-vergelijking te achterhalen. Om uit de diepe put waarin ik was gevallen te kunnen klimmen, hoefde ik de vergelijking alleen maar elke dag als mantra en leidraad te gebruiken. Ondanks mijn allergie voor algebra, was het worden van een emotioneel wiskundige de oplossing voor mijn persoonlijke, innerlijke chaos.

Natuurlijk bestaat er geen perfecte formule voor het oplossen van de mysteries van het leven, maar de wereld zit wel vol relaties en onze emoties zijn ook aan elkaar gerelateerd. En daar gaat dit boek over: over de onderlinge relaties tussen je emoties en over de vraag hoe je emoties je kunnen helpen om jezelf, je doelen en je relaties met anderen beter te begrijpen.

Tegenslag haalt het beste in je naar boven

Er is één belangrijke relatie waarbij de meeste mensen wel wat hulp kunnen gebruiken, namelijk de relatie tussen je gemoedstoestand en je portemonnee. Ze zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Het is geen toeval dat het woord waarmee we de economische crisis beschrijven ook een ernstige psychische aandoening is: depressie. Als het slecht gaat met de economie, heb je minder te besteden en kun je flink gedeprimeerd raken. Vijf van de tien stressvolste ervaringen die je kunt hebben zijn gerelateerd aan de vraag of je wel of geen werk hebt en of je het wel of niet naar je zin hebt op je werk. Het werk dat je doet, heeft niet alleen invloed op je eigenwaarde. Het bepaalt hoe je je dag indeelt, het brengt je in contact met andere mensen en het kan je een doel in je leven geven.

De relatie tussen ons werk en onze geestelijke toestand is net zo onnatuurlijk als tijdens de Grote Depressie. Het lijkt erop dat we gewend zijn geraakt aan korte recessies en ons vermogen om ermee om te gaan hangt nauw samen met de wetenschap dat de recessies van korte duur zijn. Maar wat gebeurt er als een recessie langer duurt dan we gewend zijn? Waar halen we dan de innerlijke kracht vandaan om ermee om te gaan?

Het feit dat enkele van de beste Amerikaanse literaire werken, zoals De druiven der gamschap en Van muizen en mensen) tijdens de Grote Depressie zijn geschreven, geeft de burger moed. In dezelfde periode schreef Napoleon Hill de bestseller Denk groot en word rijk (1937), dat de lezer ertoe aanzette om zich een positieve instelling eigen te maken en zijn of haar innerlijke kracht te gebruiken om een beter leven te creëren. In die tijd bedacht de theoloog Reinhold Niebuhr het sereniteitsgebed, dat door de USO (Amerikaanse non-profitorganisatie ter bevordering van de moraal van het leger) en de Anonieme Alcoholisten en andere 12-stappenprogramma’s wordt gebruikt.

Waarom zorgt tegenslag ervoor dat de ene persoon verbitterd raakt en de andere persoon erdoor gemotiveerd wordt om zijn vindingrijkheid aan te boren? Welke vaardigheden om jezelf te redden, die je normaal gesproken nooit zou hebben ontwikkeld, kun jij in tijden van tegenslag aanleren? Kun je je geest zodanig trainen dat je niet zoveel tijd en energie verspilt aan emoties en spanningen waar je helemaal geen baat bij hebt?

Dat zijn zeer persoonlijke vragen voor mij. Ze zijn er ook mede de oorzaak van dat ik mijn oorspronkelijke emotionele vergelijking over zingeving heb geformuleerd, gevolgd door nog meer vergelijkingen voor de mensen met wie ik werk en nu dit boek voor jou en andere lezers. Tijdens mijn onderzoek als voorbereiding op het formuleren van deze vergelijkingen sprak ik met psychologen en wiskundigen, bij wie ik over het algemeen welkom was (en me zelfs vereerden met een eredoctoraat in de psychologie). Een bekend academicus vond dat je kon zien dat ik gefascineerd was door emoties, omdat ik mijn bedrijf naar het Franse woord voor vreugde had genoemd. En het stelde me gerust dat er in psychologische kringen al vergelijkingen werden gebruikt voor het definiëren van geluk, positivisme en zelfs voor de kans op een stabiel huwelijk.

In de volgende hoofdstukken gebruik ik wiskunde en wetenschap ter ondersteuning van de emotionele vergelijkingen, zodat ik je een kort en krachtig instrument kan aanreiken waarmee je evenwicht in je emotionele leven kunt scheppen. Hierdoor heb je zowel in goede als slechte tijden een helderdere blik op de zaak en meer controle over je leven.

Je zou emotionele vergelijkingen kunnen zien als een volwassen versie van vingerverven. Als je twee primaire kleuren, bijvoorbeeld rood en blauw, met elkaar mengt, krijg je een secundaire kleur, in dit geval paars. In de psychologie gaat men ervan uit dat onze primaire emoties samenwerken om secundaire emoties en zelfs tertiaire emoties te creëren, die op subtiele wijze van elkaar verschillen. Een emotionele vergelijking kun je zien als een geheugenkaart die je voor je neus kunt houden om jezelf eraan te herinneren dat emoties aan elkaar gerelateerd zijn en dat je de perfecte emotionele mix kunt samenstellen.

Waarschijnlijk heeft de ene emotionele vergelijking meer betekenis voor je dan de andere en sommige stukken van het boek zijn waarschijnlijk relevanter voor je huidige levenssituatie dan andere. Je zou het boek kunnen zien als een soort encyclopedie van emoties, dus je hoeft de hoofdstukken niet in de aangegeven volgorde te lezen. Ik zou je zelfs willen aanraden om één hoofdstuk per keer te lezen en dit een poosje te laten bezinken. Je kunt ook één vergelijking uitkiezen en daar een weekje mee aan de slag gaan en de aanwijzingen die in het stukje ‘Aan de slag met de vergelijking’ staan in je dagelijks leven integreren.

Het laatste hoofdstuk van het boek biedt je praktische aanwijzingen voor het analyseren van je eigen emoties en het creëren van emotionele vergelijkingen die voor jou betekenis hebben. Ik nodig je uit om een bezoekje te brengen aan de internetcommunity op de website van emotionele vergelijkingen, www.emotionalequations.com, waar mensen de vergelijkingen die voor hen hebben gewerkt met andere delen.

Je emotiecoach

We willen allemaal een goed functionerend hart en een goed functionerende geest. Waarom zouden we niet hetzelfde willen voor de emotionele toestand waarin we verkeren? Ik ben geen therapeut, maar ik kan je wel coachen als het gaat om je emoties. In de moeilijkste periodes van mijn leven gaven deze emotionele vergelijkingen mijn leiderschapskwaliteiten en onze bedrijfsprestaties een enorme impuls. In 2010 kende Market Metrix aan Joie de Vivre zelfs de belangrijkste Amerikaanse prijs toe op het gebied van klantenservice van tophotelketens. We lieten hierbij Mariott, Hilton, Hyatt, Westin, Kimpton en Peninsula achter ons. Ik ben ervan overtuigd dat de beste directeuren emoties een belangrijke plaats binnen hun bedrijf geven. Goede bedrijven hebben een gezonde bedrijfscultuur en gezonde emoties vormen het hart van een gezonde bedrijfscultuur. Jij ziet jezelf wellicht niet als leider, maar elke dag leid je wel jezelf en misschien ook anderen.

Deze versie verschilt totaal van de visie die ik had toen ik afstudeerde. Toen geloofde ik dat ik ‘supermenselijk’ moest zijn om een succesvolle bedrijfsleider te kunnen worden. Maar in de twintig jaar dat ik nu een bedrijf heb, heb ik geleerd dat de beste leiders in het leven niet supermenselijk zijn, maar gewoon supermensen – fantastische mensen – zijn.

Je zou me dus kunnen zien als je emotiecoach. Of als je ‘straatzielenknijper’. Hoewel we het woord ‘zielenknijper’ gebruiken om iemand mee aan te duiden die je advies geeft op het gebied van emoties, is het leven naar mijn mening niet bedoeld om op de een of andere manier geknepen of beknepen te worden. Het leven moet zich kunnen uitrekken en ik hoop dat jij met behulp van de emotionele vergelijkingen je blik op het leven kunt verruimen en een beter leven voor jezelf en de mensen om je heen kunt creëren. Nadat je met de emotionele vergelijkingen aan de slag bent gegaan, zul je merken dat je steeds meer vat krijgt op je emoties en dat ze een weerspiegeling zijn van het beste wat je in je hebt.

Dit is mijn gebruiksaanwijzing voor wie een supermens wil zijn. Ik hoop dat je er wat aan zult hebben.
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Emoties
Je persoonlijke handleiding

Gedurende de bijna twintig jaar als algemeen directeur van mijn bedrijf heb ik veel geleerd over het lezen van balansen, over het op efficiënte wijze op poten en in de markt zetten van een aantrekkelijk hotel en over de promotie van de opening van een nieuw hotel. Waar ik het meeste van heb geleerd in al die jaren is de ‘lachindex’.

Als ik een van onze veertig hotels binnenstapte of door een hotel van een van onze concurrenten liep, kreeg ik een snelle indruk van de accommodatie door te letten op het aantal keren dat de medewerkers van het hotel glimlachten en hóé ze glimlachten. Dankzij mijn emotionele antenne voelde ik of hun glimlach oprecht of slechts een masker was. En ook als ik sollicitatiegesprekken voerde, voelde ik binnen tien minuten intuïtief aan wat de emotionele toestand van de sollicitant was, zodat ik wist of hij of zij geschikt was om de vacature te vervullen.

De succesvolste leiders in het bedrijfsleven zijn vaak experts op het gebied van emoties. De psycholoog Daniel Goleman heeft laten zien dat emotionele intelligentie (EQ) voor twee derde verantwoordelijk is voor het succes van leidinggevenden, terwijl iemands intellectuele capaciteiten (IQ), samen met werkervaring, voor slechts een derde van het succes verantwoordelijk is. Andere academici hebben aangetoond dat we tijdelijk tien tot vijftien IQ-punten verliezen als we ons in een emotioneel reactieve geestestoestand bevinden. Als je een emotie echter bewust benoemt (wat het geval is wanneer je werkt met een emotionele vergelijking), vermindert dat de intensiteit van de emotie en kan het rationele deel van je brein, de prefrontale cortex, het overnemen van het reactieve deel.

Een groot aantal onderzoeken heeft aangetoond dat emoties aanstekelijk werken, vooral binnen een gezin of organisatie. Ongeveer 50 tot 70 procent van het humeur van een werkgroep wordt bepaald door de emotionele toestand van de groepsleider. Dus een zakelijk leider zou zichzelf kunnen zien als de ‘emotionele thermostaat’ van de mensen aan wie hij leidinggeeft. Dit geldt ook voor jouw gezin of familie of andere nauw met elkaar verbonden groepen mensen die regelmatig bij elkaar komen.

We gebruiken onze emoties om met elkaar in contact te komen, ook wanneer we verder niet veel met elkaar gemeen hebben. Of je nu Farsi of IJslands spreekt, of je nu een man of vrouw bent, of je nu acht of tachtig jaar oud bent, iedereen ervaart het leven door emoties. Wanneer je met iemand over je gevoelens praat, noem je daarbij waarschijnlijk verschillende lichaamsdelen voor het beschrijven van je emotionele toestand. Je zou bijvoorbeeld kunnen zeggen dat je een ‘gebroken hart’ hebt, een ‘brok in je keel’ of dat je ‘iets op je lever’ hebt. Mijn oma zei ooit tegen me: ‘Waar je ook bent, je kunt altijd met iemand in contact komen door eerlijk te zijn over je emoties, of je je nu bedroefd, blij, boos of slecht voelt.’

Emotionele ‘geletterdheid’ is het vermogen om de kracht van emoties op een gezonde en productieve manier te ervaren, te vertalen en op effectieve wijze toe te passen. De meesten van ons hebben echter veel meer ervaring met hoe we een auto moeten besturen of een computer moeten bedienen dan hoe we op ons werk en in ons (privé)leven met onze emoties moeten omgaan. Welkom bij je ‘emotierijles’. Doe je veiligheidsgordel maar om.

Waar komen onze emoties vandaan?

Nog niet zo lang geleden heeft een van mijn vrienden, Tony Hsieh, algemeen directeur van Zappos, een fantastisch boek geschreven met de titel Delivering Happiness: A Path to Profits, Passion, and Purpose geschreven. Soms zou ik gewoon naar een website willen gaan en behalve een paar schoenen ook een portie geluk en vreugde bestellen, of in ieder geval een beetje meer zonneschijn vanbinnen. Emotionele vergelijkingen bieden je een manier om met je emoties aan de slag te gaan, zodat je ze nog sneller kunt identificeren, veranderen en beïnvloeden dan dat je een onlinebestelling kunt plaatsen.

Onze emoties bestaan al langer dan ons vermogen om ze in woorden uit te drukken. Het emotionele centrum van het menselijk brein, de amygdala, werd eerder gevormd dan het deel van de hersenen waarmee we denken, de neocortex. Verschillende wetenschappers, variërend van Charles Darwin en Paul Ekman tot Frans de Waal en Jane Goodall, hebben ontdekt dat dieren, en ook de mens, bepaalde emoties met elkaar gemeen hebben. En het baanbrekende werk van wetenschappers als Antonio Damasio, Candace Pert, Joseph LeDoux en anderen heeft aangetoond dat ons denken en onze gevoelens onderdeel zijn van een complex ecosysteem dat door ons lichaam en onze geest wordt gevormd. Of het nu gaat om onze instinctieve vechtvluchtreactie of de liefde die we voor een partner hebben, onze emoties beschermen ons en zijn een stuwende kracht in ons leven.

De 19e-eeuwse psycholoog William James kon wel eens de eerste psycholoog zijn geweest die een emotionele vergelijking heeft geformuleerd toen hij opperde dat eigenwaarde gelijkstaat aan succes gedeeld door pretenties (eigenwaarde = succes : pretenties). Het hangt er natuurlijk maar net vanaf hoe je succes en pretenties definieert. In James’ visie was het zo dat als onze waarneming van wat we hebben bereikt (succes) datgene waarvan we dachten dat we het hadden moeten bereiken (pretenties) overstijgt, de kans groot is dat we een goed gevoel over onszelf hebben.

In 1884 schreef James een historische verhandeling met de eenvoudige titel ‘Wat is een emotie?’ Deze verhandeling veroorzaakte een verhitte discussie die nog steeds niet helemaal is uitgedoofd. Vanaf dat moment discussiëren psychologen over de vraag of emoties een uitwerking op fysiek niveau hebben of andersom. Is het een prikkel die ervoor zorgt dat je boos wordt, je neusvleugels zich opensperren en je spanning in je hele lichaam voelt, of veroorzaakt de innerlijke psychische reactie de emotionele reactie, zoals James opperde? Deskundigen zijn het erover eens dat we het risico lopen dat onze emoties ons leven beheersen, omdat de meeste mensen zich niet bewust zijn van hun emotionele reacties. Een van de eenvoudige waarheden van het leven is dat hoe meer we onze emoties negeren, hoe groter de kans dat ze ons beïnvloeden.

Wat betekent dit alles voor jou? De Latijnse stam van het woord emotie betekent bewegen, of emotie = energie + beweging. Emoties zijn instrumenten waarmee je je leven kunt transformeren of er wat meer beweging in kunt brengen. Ze zijn geen stabiele of stilstaande geestestoestanden. Je kunt ze vergelijken met het weer. Of je nu te maken hebt met zonneschijn of een regenbui, geen van beide is blijvend. Het weer is wisselvallig. Elke weersomstandigheid wordt bepaald door verschillende factoren, zoals de luchtdruk, de vochtigheidsgraad, de temperatuur en hoogteverschillen, die samen voor het specifieke weertype zorgen waar je op een bepaald moment mee te maken hebt. Hetzelfde geldt voor emoties. Teleurstelling kan bijvoorbeeld een combinatie zijn van verbazing én somberheid. Vreugde kan bitterzoet zijn.

Als een emotie stagneert en niet door ons heen stroomt, komen we bijvoorbeeld in een depressie terecht, die vaak wordt gedefinieerd als niet geuite boosheid. Het opkroppen van een emotie kan tot een uitbarsting leiden. Het gezondste wat je voor jezelf en anderen kunt doen is te leren hoe je je emoties kunt toelaten en kunt laten stromen.

Laat jij je door de uiterlijke weersomstandigheden afleiden van wat er binnen in jezelf omgaat? Tijdens de jaren dat mijn leven regelmatig overhoop lag, heb ik veel gehad aan mijn vermogen om te voelen en te begrijpen wat er in me omging. Het was ook geruststellend om te weten dat een angstaanjagende emotionele storm van het ene op het andere moment gevolgd kon worden door zonneschijn.

Hoeveel emoties zijn er?

Dit zou een leuke vraag zijn voor een gezelschapsspel. Filosofen variërend van Aristoteles tot Alfred Adler proberen al duizenden jaren lang een antwoord op deze vraag te vinden. De meeste academici zijn het erover eens dat er een aantal menselijke basisemoties is, maar het aantal emoties dat wordt genoemd varieert van vier tot tien. De emoties waarvan vrijwel iedereen het bestaan onderschrijft zijn angst, boosheid, somberheid, afschuw, verbazing en vreugde. Niettemin behoor ik tot de groep mensen die geloven dat liefde de meest universele emotie is.

Ik heb hele lijsten gezien met wel 558 tot meer dan achthonderd emoties. Het fascinerende is dat in vrijwel elke studie bijna twee derde van de genoemde emoties een negatieve betekenis heeft. Dus tegenover elke ‘blijdschap’ staat een ‘somberheid’ en een ‘hebzucht’.

Doordat er zo veel benoembare emoties zijn, kan het lastig zijn om je eigen emoties waar te nemen. Je kunt ook echt ‘gemengde emoties’ hebben als je met een innerlijk conflict kampt. Maar gedurende de afgelopen decennia hebben psychologen de belangrijkste combinaties van basisemoties vastgesteld en hoe deze kunnen uitmonden in diepere of secundaire emoties.

De psycholoog Robert Plutchik heeft een fascinerende theorie ontwikkeld over de werking van onze emoties. Naar het voorbeeld van het kleurenwiel van primaire kleuren heeft hij en cirkel van emoties gecreëerd. Onder de acht primaire emoties vallen vreugde, anticipatie, boosheid, afkeer, somberheid, verbazing, angst en acceptatie. Rond deze acht basisemoties bestaat er nog een groot aantal andere variaties.


Plutchiks emotiewiel
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Angst en somberheid zijn primaire emoties, net als groen en blauw primaire kleuren zijn. En vreugde en somberheid zijn tegenovergestelde emoties, net als geel en paars tegenovergestelde kleuren zijn. Naast en tussen alle primaire emoties bevinden zich afgeleiden ervan.

Wanneer aan volwassenen wordt gevraagd om naar foto’s te kijken waarop gezichten staan die verschillende emoties uitdrukken, zijn ze vrijwel allemaal eensgezind over welke gezichtsuitdrukking bij welke primaire emotie hoort. Als mensen gevraagd wordt om onderscheid te maken tussen de primaire kleuren, zie je een vergelijkbaar resultaat. Maar God helpe de kleurenblinden onder ons (waaronder ik, hoewel ik mezelf ‘kleurendom’ noem) wanneer hun gevraagd wordt om onderscheid te maken tussen verschillende kleurtinten of de kleuren van een kleurenspectrum. Eigenlijk is het zo dat niet alleen mensen die kleurenblind zijn moeite hebben met het onderscheid maken tussen kleurtinten. Veel mensen die niet zoveel met kleuren werken zien niet zoveel verschil tussen maagdenpalmblauw en lavendel. Hetzelfde probleem kan ontstaan wanneer we oog in oog staan met iemand die gemengde emoties laat zien (tenzij het een kind is, aangezien kinderen eerder geneigd zijn om hun emoties te uiten, of dat nu somberheid, verbazing, boosheid of vreugde is). Wanneer je moeite hebt met het ontcijferen van de boodschap die je van iemand anders krijgt, kun je het gevoel hebben dat je een beetje ‘emotieblind’ of ‘emotiedom’ bent, maar emotionele vergelijkingen kunnen je voorzien van een soort correctieve lens waarmee je emoties in ‘levende, heldere kleuren’ kunt leren zien.


Gebeurtenis + reactie = uitkomst



Veel mensen maken geen onderscheid tussen iets wat hun overkomt en hun reactie erop. Maar de gebeurtenis of situatie zelf heeft geen emotionele lading. Het zijn onze overtuigingen die onze reactie veroorzaken. En als je meerdere keren een bepaalde reactie vertoont – je snauwt bijvoorbeeld tegen je kind, je voelt je angstig in de omgang met je baas of een client, je wordt boos wanneer iemand je op de snelweg snijdt – creëer je een automatische reactie of gewoonterespons. Met andere woorden, je hebt dan te maken met een ‘GRU’, of gebeurtenis + reactie = uitkomst.

Deze beschrijving van een automatische reactie is een belangrijk geheugensteuntje dat je tot op zekere hoogte controle over je emoties hebt. Viktor Frankl beschreef het als volgt: ‘Er zit ruimte tussen een prikkel en een respons. In die ruimte ligt ons vermogen om onze reactie te kiezen. In onze reactie ligt onze groei en onze vrijheid.’ Jij hebt ook het vermogen om te kiezen hoe je reageert. Je bent een product van je beslissingen, niet van de omstandigheden waarin je leeft.

Om je gewoontereactie te doorbreken, moet je vaststellen wat een emotie je probeert te vertellen. Je zou je emoties in dit verband kunnen zien als boodschappen die je de vrijheid en niet zozeer de plicht geven om te reageren. Angst biedt bescherming. Spijt levert een leermoment op. Somberheid geeft je de mogelijkheid om iets los te laten. Vreugde werkt opbeurend. Empathie zorgt voor verbinding. Emoties overkomen je niet zo maar alsof je een willig slachtoffer bent. Emoties zijn vergelijkbaar met klei en je kunt ze tot een waar kunstwerk kneden. Je hebt het vermogen om je grieven en irritaties naast je neer te leggen. In feite bestaat een bepaalde emotie biologisch gezien slechts negentig seconden, maar veel mensen kiezen ervoor om eindeloos in hun emoties te blijven hangen.

Een nieuwe relatie met je emoties aangaan

Een emotie toelaten en door je heen laten stromen is gezond voor je. Je leven door een emotie laten bepalen is dat niet. Het toelaten en door je heen laten stromen van een emotie vereist van je dat je er als het ware van een afstandje naar kunt kijken. In het zakenleven betekent dit bijvoorbeeld voor mij: ‘daar komt die angst weer’, als ons bedrijf – dat voorspelbare seizoensafhankelijke ups en downs heeft – een spannende en minder winstgevende tijd tegemoet gaat, namelijk de winter. Om te voorkomen dat die spanning overslaat op mijn borstgebied en gedrag, moet ik me bewust zijn van de eerste signalen van een emotie. Namelijk van de plaats waar de emotie in mijn lichaam de kop opsteekt en van de schakeringen van het ‘kleurenwiel’ van die emotie die ermee gepaard gaan.

Op dit soort momenten heb ik veel aan emotionele vergelijkingen. Gedurende de afgelopen jaren heb ik me de gewoonte aangemeten om op momenten dat ik overmand werd door emoties en gevoelens, ik een rustige plek opzocht, een paar keer diep ademhaalde en alle fysieke gewaarwordingen en emotioneel geladen woorden die op dat moment door me heen gingen opschreef. Vervolgens keek ik naar de lijstjes om te kijken hoe de verschillende emoties en gevoelens bij elkaar pasten. Uiteindelijk kwam ik erachter dat dit erg leek op het oplossen van een wiskundige vergelijking. Een beetje van deze emotie plus een beetje van die gaf me een beter begrip van de som van de emoties die ik ervoer. Door ze te ontleden, te benoemen en een plek toe te bedelen, voorkwam ik dat ik instortte.

Emotionele vergelijkingen werden mijn psychologische gps, waardoor ik over moeilijk of onbekend terrein kon navigeren. Ze hielpen me bij het op productieve wijze waarnemen, vertalen, onder controle brengen en kanaliseren van mijn emoties, waardoor ze rationeel en zinvol werden in plaats van onsamenhangend en chaotisch. Boosheid kan in moed worden omgezet en nijd kan je veerkracht versterken.

Ik geef je nu even een korte opfriscursus wiskunde zodat je de emotionele vergelijkingen in dit boek beter begrijpt.

Bij wiskunde draait alles om relaties

Een vergelijking is gewoon een manier om een relatie tussen twee of meer dingen – twee of meer krachten – uit te drukken. Emotionele vergelijkingen werpen meer licht op de relatie tussen twee emoties en op de manier waarop de mix van twee emoties tot een derde emotie kan leiden.

Met uitzondering van twee hoofdstukken (13 en 19) zijn de emotionele vergelijkingen eenvoudig en bestaan ze uit optellen, aftrekken, vermenigvuldigen en delen. We beginnen met de meest eenvoudige, optellen en aftrekken, en gaan daarna verder met vermenigvuldigen en delen.

Optellen en aftrekken

Als je iets bij iets anders optelt, wordt het groter (en wellicht ingewikkelder) en wanneer je het tegenovergestelde doet, wordt een positief getal kleiner zodat het dichter bij nul komt. Dit gegeven gaan we toepassen op emoties. Eerder in dit hoofdstuk heb ik het al over Robert Plutchik en zijn emotiewiel gehad. Hij stelde dat wanneer je de primaire emoties anticipatie en vreugde bij elkaar optelt, je de secundaire emotie optimisme krijgt. Wat gebeurt er als je optimisme neemt en vreugde ervan aftrekt? Volgens deze eenvoudige wiskunde, zou dat anticipatie opleveren. Optimisme – vreugde = anticipatie. Dat ziet er wel goed uit.

Probeer deze eens als oefening. Laten we aannemen dat spijt = teleurstelling + verantwoordelijkheid. Wat gebeurt er wanneer je verantwoordelijkheid van spijt aftrekt? Dan krijg je een teleurstelling, wat een primaire basisemotie is. Dus spijt – verantwoordelijkheid = teleurstelling. (Waarschuwing: niet alle vergelijkingen in dit boek kunnen op deze manier met elkaar worden gecombineerd. Als je bijvoorbeeld mijn favoriete vergelijking neemt, wanhoop = lijden – zingeving, kun je niet zeggen dat wanhoop + zingeving = lijden. Gebruik de vergelijkingen dus zoals ze in het boek worden gepresenteerd.)

Vermenigvuldigen

Als je vermenigvuldiging gebruikt om de relatie tussen getallen aan te geven, is de uitkomst vergeleken met optellen een stuk ‘heftiger’. Het geeft een krachtigere relatie tussen de twee elementen aan.

In hoofdstuk 7 gaat het over de emotionele vergelijking angst = onzekerheid × machteloosheid. Waarom vermenigvuldig ik deze twee emotionele toestanden (of karaktertrekken) met elkaar en tel ik ze niet bij elkaar op? Ik ben ervan overtuigd dat het product van wat je niet weet (onzekerheid) en waarover je geen controle hebt (machteloosheid) de emotionele toestand van bezorgdheid creëert en dat deze uitkomst groter is dan de som van de afzonderlijke delen. Onderzoek heeft aangetoond – en wellicht kun je dit bevestigen aan de hand van je eigen ervaring – dat de dingen waar we onzeker over zijn er op zichzelf niet voor zorgen dat we bezorgd raken. Dat gebeurt pas wanneer er een flinke dosis angst aan je onzekerheden wordt toegevoegd waar je niet op voorbereid was of die je niet het hoofd kunt bieden. In dat geval kun je de mate van bezorgdheid beïnvloeden door je onzekerheid of machteloosheid dichter bij nul te brengen.

Delen

Volgens mijn wiskundevrienden is dit type vergelijking de meest voorkomende relatie binnen de natuurwetenschappen en algebra. De reden hiervoor is dat de gevolgen van delen veel dynamischer zijn dan die van optellen en aftrekken.

Om met dit type vergelijking te kunnen werken, moeten we er twee nieuwe wiskundige termen bij halen: teller en noemer. In de vergelijking 12 is gelijk aan 24 gedeeld door 2, of 12 = 24 : 2, is 24 de teller en 2 de noemer. Als de noemer een beetje wordt vergroot, bijvoorbeeld van 2 naar 4, verandert dit de uitkomst aanzienlijk. In dit geval wordt de uitkomst gehalveerd (van 12 naar 6) wanneer je 2 bij de noemer optelt: 6 = 24 : 4.

Als voorbeeld neem ik een van mijn favoriete vergelijkingen, die ik tijdens de TED-Conferentie in 2010 aan het publiek presenteerde: geluk = willen wat je hebt : hebben wat je wilt. Dit ziet er een beetje ingewikkeld uit, maar bekijk de vergelijking eens op deze manier: ‘Willen wat je hebt’ kun je vergelijken met dankbaar zijn. Het betekent dat je dankbaar bent voor het geluk dat je in je leven hebt ervaren. ‘Hebben wat je wilt’ betekent voor mij dat je naar iets streeft wat je bevrediging zal geven en je daarbij misschien niet let op wat je al hebt. Met andere woorden, geluk = dankbaarheid : streven naar bevrediging.

De strijd tussen dankbaarheid en bevrediging is in de moderne tijd zeer actueel. Hoewel we in ons leven voor veel dingen dankbaar kunnen zijn, zal ons geluk van voorbijgaande aard zijn wanneer onze behoeftes bepaald worden door het vinden van bevrediging; er is dan altijd wel weer iets anders wat we willen ervaren of willen hebben.

Toen ik deze vergelijking eenmaal begreep, zag ik in dat de meesten van ons in ons ‘streven naar geluk’ in een tredmolen lopen. Deze vergelijking heeft veel mensen die ik ken geholpen bij het onderscheid maken tussen gelukkig zijn en geluk nastreven. Wanneer geluk ongrijpbaar voor me lijkt te zijn, stel ik mezelf meestal de volgende vraag: ‘Waarvoor ben ik niet dankbaar en houdt mijn streven naar wat me af van dankbaar zijn?’ In de hoofdstukken over delen stel ik voor dat we de oplossing ofwel bij de teller (boven de streep) ofwel bij de noemer (onder de streep) zoeken. Hiermee bedoel ik dat je volgens mij het beste de meeste aandacht kunt schenken aan die componenten van de vergelijking, omdat dat van grote invloed kan zijn op je emotionele toestand.

Nu ben je er klaar voor om met de vergelijking aan de slag te gaan. Vrees niet. Bij emotionele vergelijkingen wordt de wiskunde gebruikt als een nieuwe bril waardoor je het mysterie van je emoties kunt bekijken. Geniet van het avontuur, houd in elk hoofdstuk de achterliggende boodschap voor ogen en laat je niet afleiden door het wiskundige karakter van de vergelijkingen. In dit geval kan wiskunde je vriend zijn!


Deel II

Omgaan met moeilijke tijden

We zouden ons niet moeten schamen voor onze problemen, maar wel voor ons verzuim om er iets moois uit te halen.

Alain de Botton
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Wanhoop = lijden – zingeving

In het begin van de jaren veertig van de vorige eeuw was Viktor Frankl een jonge psycholoog in Wenen met een veelbelovende toekomst. Hij was net getrouwd, woonde dicht bij zijn familie en zijn nieuwe therapievorm won steeds meer aan respect binnen de Europese psychologische kringen. Frankl geloofde dat de mens primair wordt gedreven door zijn behoefte aan zingeving. Daarin verschilde hij van Sigmund Freud en Alfred Adler, want hun theorieën waren gebaseerd op de behoefte aan plezier, genot en macht. Frankl citeerde vaak Friedrich Nietzsche, die schreef: ‘Wie een reden heeft om te leven, kan vrijwel alle omstandigheden aan.’ Frankl wist toen nog niet dat de ophanden zijnde oorlog zijn karakter en de wil om zingeving te ervaren enorm op de proef zou stellen. In zijn naoorlogse autobiografie, met de titel De zin van het bestaan, vertelt hij hoe hij het leven met deze emotionele vergelijking ervaren heeft.

Op 24 september 1942 werden Frankl, zijn vrouw en zijn ouders van elkaar gescheiden en achtereenvolgens naar verschillende concentratiekampen getransporteerd. Gedurende de daaropvolgende drie jaren ervoer hij de hel op aarde, omdat alles waarvan hij hield hem werd afgenomen en hij door de nazi’s gevangengezet werd. Vreselijk genoeg kwam zijn familie om het leven.

Wat Frankl en veel van zijn medegevangenen die deelgenoot waren van zijn dagelijkse gedachten op de been hield, was de gedachte dat hoe vreselijk de omstandigheden ook waren, zij met behulp van de juiste geestelijke instelling zin aan hun ervaring konden geven. Hij zag dat degenen die overleden niet noodzakelijkerwijs degenen waren die het ziekst of zwakst waren toen ze in het kamp arriveerden, maar dat dit wel degenen waren die nadruk legden op hun lijden. De mannen die naar zingeving, wijsheid of een leerervaring zochten, zelfs in die barre omstandigheden, hielden het beter vol.

In zijn boek merkte Frankl op dat ‘De gevangenen die het geloof in de toekomst waren kwijtgeraakt ten dode waren opgeschreven’. Hij vertelt het verhaal van een vriend die droomde dat het kamp op 30 maart 1944 zou worden bevrijd. Dit was zijn manier om met de situatie om te gaan. Maar toen die dag naderde en er geen enkel teken kwam dat het bevrijdingsleger in aantocht was, werd de man steeds wanhopiger. Op 30 maart gaf hij de hoop op en hij stierf de dag erop. Zijn wil om te leven was verdwenen. De omstandigheden waren wel degelijk een belangrijke factor voor het leven van de gevangenen in de kampen, maar hun geestelijke en fysieke gezondheid en hoe ze vanbinnen met datgene waarmee ze werden geconfronteerd omgingen, bepaalde of ze het wel of niet zouden overleven.

Frankl zag een mens als een ‘wezen dat vooral op zoek is naar voldoening en zingeving en in mindere mate naar bevrediging van driften en instincten’. Voor de gevangenen zou het vinden van zingeving vertaald kunnen worden naar de manier waarop ze deze miserabele ervaring na hun bevrijding zouden gebruiken als levensveranderende katalysator of in de aanname dat hun gevangenneming een of andere hogere bedoeling had. Na zijn bevrijding besteedde Frankl de rest van zijn leven aan het mensen helpen begrijpen dat de zoektocht naar zingeving de wanhoop verdrijft, zelfs wanneer er sprake is van voortdurend lijden.

Als praktiserend psycholoog had Frankl vaak patiënten die op de een of andere manier psychisch vastzaten, of het nu ging om een slecht huwelijk, fysieke kwalen of een onfortuinlijke carrière. Hij bedacht de term ‘werkloosheidneurose’ om de toestand van iemand te beschrijven die geen baan had en dit gelijkstelde aan onbeduidend en nutteloos zijn. Aangezien mensen die zich nutteloos voelen ook vaak het gevoel hebben dat hun leven geen betekenis heeft, gaf Frankl deze mensen het advies om als vrijwilliger te gaan werken voor een organisatie of doel dat zij zinvol vonden. Niet alleen bracht dit de patiënten een stukje waardevolle discipline bij, het zorgde er ook voor dat zij de zin van het leven weer inzagen. Bovendien vonden ze hierdoor sneller weer een baan.

Hoewel de meesten van ons nooit in een echte gevangenis terecht zullen komen, kunnen we ons wel voorstellen hoe het is om met veel leed te maken te hebben, of het nu gaat om moeilijke omstandigheden of het omgaan met innerlijke conflicten die zich tussen onze oren afspelen. Heb jij je eigen gevangenis gecreëerd? Als dat zo is, nodig ik je uit om dit hoofdstuk te zien als jouw ‘Verlaat de gevangenis zonder te betalen’-kaart.


Lijden = pijn × weerstand



De bovenstaande vergelijking brengt ons terug naar de 16e-eeuwse Spaanse katholieke heilige Teresa van Ávila en nog verder terug naar Boeddha. Pijn en lijden kunnen dezelfde betekenis hebben, maar het is vooral de weerstand ertegen die beide versterkt (of, zoals Boeddha zei, het is onze gehechtheid aan wat was of aan wat er volgens ons zou moeten zijn dat ons lijden veroorzaakt). Weerstand bieden is een vrijwillige daad die het lijden kan versnellen of beëindigen. De keuze is aan jou. Als we het wiskundig bekijken, zou je lijden ook als een vrijwillige daad kunnen zien, omdat je als je je weerstand tot nul terugbrengt, je lijden ook reduceert.

De schrijver Dan Millman stelt dat pijn relatief objectief en fysiek is, maar dat ‘lijden onze psychische weerstand is tegen datgene wat er gebeurt. Gebeurtenissen kunnen weliswaar fysieke pijn veroorzaken, maar op zichzelf veroorzaken ze geen leed. Weerstand veroorzaakt leed. Je ondervindt stress wanneer je weerstand biedt tegen datgene wat er is.’

Dit lijkt haast godslasterlijk voor mensen die op dit moment iets heel ernstigs meemaken. Maar zoals je in hoofdstuk 2 hebt gelezen, zijn de omstandigheden waarin we leven niet de hoofdoorzaak van onze ellende, maar onze reactie erop wel. Bieden we weerstand of accepteren we? Dit is een van de fundamenteelste levensvragen die er bestaan en een vraag die niet gemakkelijk te beantwoorden is. Hoe reageer je op tegenslagen of moeilijke omstandigheden? Voor iemand die met zijn prestaties de verwachtingen altijd heeft proberen te overtreffen, is acceptatie – of het meer bescheiden woord ‘overgave’ – in mijn ervaring een lastig iets.

Er zijn momenten waarop weerstand bieden – zelfs wanneer je pijn hebt – de beste oplossing is. Dat was mijn ervaring tijdens de meer dan vijf pijnlijke jaren waarin ik een van mijn familieleden hielp die ten onrechte was beschuldigd van een misdrijf en was veroordeeld tot een gevangenisstraf. Ons vermogen om zin aan deze situatie te geven werd danig op de proef gesteld, maar uiteindelijk leidde ons verzet tot gerechtigheid toen een federale rechter hem vrijsprak.

Waar het om gaat is dat je je aandacht niet op het lijden richt. Boeddha onderwees dat er vier nobele waarheden zijn. De eerste is dat lijden overal voorkomt. Niet alleen in concentratiekampen. Niet alleen in gevangenissen. Niet alleen tijdens economische recessies. Lijden is een constant gegeven in het leven. Het kan ook een nobel doel hebben als je het niet meer als een constante ziet, maar je aandacht richt op het verlichten van de pijn, en ook op zoek gaat naar zingeving die uit de ervaring kan voortkomen. Op het moment dat je je verwachtingen aanpast en je realiseert dat lijden altijd aanwezig is, net als zuurstof en elektriciteit, kun je er op een positieve manier gebruik van maken. Als je leed geen fixatie voor je wordt, kun je je aandacht op andere dingen richten die het leven te bieden heeft.

Mensen zijn zingevers

Positief ingestelde psychologen zijn van mening dat zingeving een basisbehoefte is: we streven ernaar om iets zinnigs te ontdekken in het plekje dat we in de wereld innemen, vooral omdat het leven steeds ingewikkelder wordt. Hoe ingewikkelder ons leven wordt, hoe belangrijker het is om aandacht te schenken aan wat het allemaal te betekenen heeft. Een wereld zonder betekenis is een wereld waarin wanhoop gelijkstaat aan lijden en een wereld waarin we onszelf verdoven met behulp van allerlei soorten afleiding – tv, internet, alcohol – om onze pijn te verlichten.

Jonathan Haidt, schrijver van The Happiness Hypothesis: Finding Modern Truth in Ancient Wisdom, stelt dat de sleutel tot groei in het leven ‘niet zozeer optimisme, maar zingeving is’ en hij noemt een aantal onderzoeksresultaten met betrekking tot het verband tussen trauma’s en gezondheidsproblemen die later in het leven de kop opsteken. De aard van het trauma – bijvoorbeeld seksueel misbruik of het verlies van je partner als gevolg van zelfmoord (in plaats van ziekte of een ongeluk) – bleek vrijwel geen enkele rol te spelen. Wat wel belangrijk was, was wat men na het trauma deed. Degenen die er met hun vrienden of in een praatgroep over spraken, hadden later veel minder last van de aan het geleden trauma gerelateerde gezondheidsproblemen. Erover schrijven was ook een belangrijke verwerkingsstrategie. Maar of men er nu over sprak of schreef, alleen de mensen die iets zinvols uit de ervaring konden halen werden het minst door gezondheidsproblemen getroffen.

Trauma’s zijn wonden. Als een wond wordt schoongemaakt en goed wordt verbonden, zal ze sneller helen en zal het litteken minder duidelijk zichtbaar zijn. We hebben allemaal zo onze littekens en wanhoop is een natuurlijke menselijke emotie. Maar onze gezondheid wordt niet zozeer bepaald door onze huidige wonden als wel door de manier waarop we onze wonden proberen te helen. Een oud Ethiopisch gezegde luidt: ‘Wie zijn ziekte verbergt, kan niet verwachten dat hij zal genezen.’ Wonden die veronachtzaamd worden, kunnen tot chronische problemen leiden. Maar als je je wonden heelt, kun je weer verder met je leven.

Hoe ik zin aan mijn leven gaf

Men zegt dat het vinden van een leven met een doel het doel van het leven is. Je zou hetzelfde kunnen zeggen over zingeving: de zin van het leven is het vinden van een zinvol leven. Toen ik tussen de vijfenveertig en vijftig jaar oud was, had ik het gevoel dat alles wat fout kon gaan ook fout ging. Achteraf gezien doorliep ik een emotionele transformatie en een identiteitsverandering die je kunt vergelijken met een rups die in een vlinder verandert. Het probleem was echter dat mijn metamorfose in een voor iedereen zichtbare en doorzichtige cocon plaatsvond.

De schrijver in mij voelde de behoefte om zin aan mijn drukke leven te geven door een dagboek bij te houden. Hoewel ik dat niet echt leuk vind, legde ik mezelf in die periode een stukje zelfdiscipline op. Ik kwam telkens terug bij de zingeving-vergelijking (wanhoop = lijden – zingeving) en bij de vraag: ‘Welke zin kan ik aan al deze uitzonderlijk moeilijke ervaringen geven?’

Uit de puinhoop kwam een levensthema tevoorschijn. Het was misschien profetisch dat het eerste hotel dat ik op poten had gezet toen ik 26 jaar oud was, ‘The Phoenix’ (De Feniks) heette, ter ere van de mythische vogel die uit zijn eigen as herrees. Dit was een geschikte naam voor een onbeduidend motelletje dat vooral door de plaatselijke prostituees werd gebruikt voordat we het veranderden in een succesvol (en berucht) rock-’n-rollhotel, waar mensen als David Bowie en Linda Ronstadt verbleven. Toen ik op middelbare leeftijd was, herrees ik uit mijn eigen as. Toen me dat eenmaal duidelijk was geworden, zag ik dat ik niet de enige was die met moeilijkheden te kampen had.

Om de last die op mijn schouders rustte enigszins te verlichten, verkocht ik een meerderheidsaandeel in mijn bedrijf aan een onberispelijk gevoelige man (die toevallig miljardair is) en op dit moment groeit het bedrijf weer razendsnel. Ik ben me wat meer gaan toeleggen op mijn tweede roeping als schrijver en spreker, wat niet goed samenging met mijn rol als algemeen directeur. Ik heb er vrede mee dat ik weer single ben nadat ik twintig jaar van mijn leven met twee verschillende partners heb gedeeld. Mijn vriendschappen zijn hechter geworden en mijn relatie met mijn familie is sterk verbeterd, mijn zelfbegrip toegenomen. Als cadeautje aan mezelf op mijn vijftigste verjaardag schreef ik een ‘mini’-autobiografie met als titel Flatline on the Faultline, die ik alleen aan mijn beste vrienden en naaste familie liet lezen en waarin ik beschreef hoe ik in mijn leven tot zingeving kwam. Dit proces van wedergeboorte heelde mijn wonden en zorgde ervoor dat ik de draad weer kon oppakken en dat mijn littekens op de een of andere manier een soort trofeeën leken te zijn.

Aan de slag met de vergelijking


Wanhoop = lijden – zingeving



Hier volgen enkele suggesties om in je eigen leven met zingeving aan de slag te gaan.

Heroverweeg je aannames en koppel ze aan je ‘reden’ om te leven. Lijden vindt vaak plaats op het kruispunt van een oude en nieuwe manier van denken. We lijden als we vast blijven houden aan een kijk op het leven die ons niet langer ten goede komt en wanneer we het leven niet vanuit een ander perspectief kunnen bekijken. Zoek naar overtuigingen die aan je lijden ten grondslag kunnen liggen en vraag jezelf af of deze overtuigingen nog steeds steekhoudend zijn. Kun je je een andere manier van denken voorstellen? Bethany Hamilton was als tiener surfkampioene en verloor een arm door een aanval van een haai. Dit vreselijke fysieke trauma leidde ertoe dat de meeste mensen ervan uitgingen dat ze nooit meer de zee op wilde. Maar minder dan een maand na het ongeluk stond ze weer op haar surfplank en leerde ze zichzelf aan om met slechts één arm te surfen. Nu wint ze nog steeds wedstrijden. Probeer jouw doel in het leven te vinden en probeer inspiratie te halen uit je moeilijke ervaringen.

Vind een manier om jezelf te uiten. Voor sommige mensen (met een dominante rechterhersenhelft) kan het uiten van hun gevoelens een zuiverende werking hebben omdat het betekent dat ze niet in hun emoties blijven hangen. Anderen (mensen met een dominante linkerhersenhelft) vinden wellicht een logische verklaring voor wat er allemaal met hen gebeurt door er met anderen over de communiceren. Tot welke groep jij ook behoort, je kunt je lijden overstijgen en er zin aan geven door er een verhaal omheen te bouwen of een thema uit te halen dat je helpt in te zien dat deze ervaring precies op het juiste moment in je leven plaatsvond. Je kunt je emoties uiten via een dagboek, in een praatgroep, in de vorm van religieuze of spirituele rituelen of in het verzamelen en aan anderen laten zien van foto’s en voorwerpen die weerspiegelen wat je voelt. Zorg er echter wel voor dat je niet in je lijden blijft hangen. Wees bereid om te ontdekken welke zin je aan je ervaringen kunt geven.

Word niet zo abstract dat je het concrete uit het oog verliest. Frankl schreef dat hij zich gedwongen voelde om de andere mannen in het concentratiekamp te leren dat ‘Het er niet echt toe deed wat we van het leven verwachtten, maar wat het leven van ons verwachtte. We moesten stoppen met ons af te vragen wat de zin van het leven is en onszelf liever zien als degenen die op ieder uur van de dag door het leven als het ware werden ondervraagd. Onze antwoorden moeten niet uit woorden en meditatie bestaan, maar uit de juiste daden en het juiste gedrag.’

Veel mensen zijn zo afgeleid door hun zoektocht naar het licht aan het einde van de tunnel dat ze over het hoofd zien wat er zich in hun directe omgeving bevindt. Het formuleren van een abstract idee over de zin van het leven kan ook voor een dergelijke afleiding zorgen. Wat vraagt het leven op dit moment van jou? Ben jij in staat om meer positiviteit uit te stralen zodat jij en de mensen om je heen een waardevolle bijdrage aan de wereld kunnen leveren?

Toen ik werd geconfronteerd met twee ‘unieke’ economische crises, probeerde ik elke dag een positieve bijdrage te leveren aan de psychische gezondheid van de mensen om me heen. Het leek alsof het leven mij de volgende vraag stelde: ‘Hoe gaat jullie bedrijfscultuur er na deze economische malaise uitzien en wat kun jij op dit moment doen om de bedrijfscultuur leven in te blazen?’ Je zou het ook kunnen toepassen op je gezin: ‘Hoe kan ik als ik vanavond thuiskom een voorbeeld voor mijn kinderen zijn?’ Wat kun je doen om de aandacht af te leiden van de negatieve dingen (het lijden) en te focussen op datgene waarover je controle hebt (zingeving)?

Omschrijf de ‘nieuwe jij’. Denk eens na over hoeveel je bent gegroeid als gevolg van de problemen waarmee je in je leven geconfronteerd bent. Maak een lijstje van vijf bijvoeglijke naamwoorden, bijvoorbeeld creatief, geduldig, meelevend, wijs of veerkrachtig, die daardoor nu op jou van toepassing zijn. Stel je vervolgens voor hoe deze ‘nieuwe jij’ een waardevolle bijdrage aan de wereld kan leveren en je kan helpen om een voorbeeld voor anderen te zijn. Maak je geen zorgen, ik vraag je niet om de volgende Mahatma Gandhi te zijn. Beperk je tot het omschrijven van je nieuwe gewoontes (of gedrag) die voortgekomen zijn uit deze moeilijke tijden en je karakter de rest van je leven zullen ondersteunen en versterken.

Ik raad je ook aan om een van Frankls favoriete boeken te lezen, namelijk De dood van Ivan Iljitsj van Leo Tolstoj. Deze roman gaat over een man die te horen krijgt dat hij nog maar kort te leven heeft en ermee geconfronteerd wordt dat hij zijn leven vergooid heeft. Dit inzicht geeft hem de inspiratie om een ‘ander mens’ te worden, ook al had hij nog maar een paar dagen te leven.

Als we geen zin aan het leven kunnen geven, proberen we vaak afleiding te zoeken of op de een of andere manier geprikkeld te worden. Dat is niet het einde van de wereld, maar wacht niet met het leiden van een zinvol leven tot je nog maar enkele dagen te leven hebt. Deze vergelijking is voor iedereen relevant, of je nu liever naar Dolly Parton dan naar de Dalai Lama luistert en of je nu meer plezier beleeft aan het uitgaansleven in Las Vegas dan aan een bezoek aan een boeddhistische tempel. Zingeving kan jou overal vinden, bijvoorbeeld als je met je kinderen in een park picknickt of tijdens de lunch met je collega babbelt, zolang je er maar voor openstaat. Om met de woorden van Nietzsche te spreken: de waarde die we onszelf geven, hangt af van de manier waarop we pijn en leed transformeren in iets wat de moeite waard of zinvol is in ons leven.
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Teleurstelling = verwachtingen – de realiteit

Toen Abraham Lincoln 7 jaar oud was, werd het gezin waar hij deel van uitmaakte uit hun huis gezet en moest hij gaan werken om financieel zijn steentje bij te dragen. Toen hij 9 jaar oud was, stierf zijn moeder. Toen hij nog een kind was, werd hij een keer door een paard tegen zijn hoofd getrapt en is hij een keer bijna verdronken. Tijdens zijn leven heeft hij malaria (twee keer), syfilis en de pokken gehad. Op zijn 21e mislukte hij op zakelijk gebied. Op zijn 23e werd hij staatswetgever, verloor hij zijn baan en werd niet toegelaten tot de rechtenstudie. In datzelfde jaar zette hij met geleend geld een ander bedrijf op poten, maar een jaar later ging dit bedrijf failliet. Hij was op zijn 26e verloofd maar zijn verloofde kwam om het leven. Kort daarna stierf zijn enige zus in het kraambed. Emotioneel gezien kwam Lincoln in een diep dal terecht en hij kwam zes maanden lang zijn bed niet uit.

Toen hij 28 jaar oud was, werd hij niet gekozen tot Speaker of the state legislature (vrij vertaald: voorzitter van de staatsrechtelijke macht). Op zijn 33e stelde hij zich kandidaat voor het Huis van Afgevaardigden, maar hij werd niet gekozen. Op zijn 39e probeerde hij het opnieuw en werd hij opnieuw niet gekozen. Toen hij 45 jaar oud was, stelde hij zich kandidaat voor de Amerikaanse Senaat. Hij probeerde op zijn 47e vicepresident van zijn partij te worden, maar ook dat lukte niet. Toen hij 49 jaar oud was, werd hij opnieuw niet gekozen tot lid van de Amerikaanse Senaat. Ondanks dit alles werd Abraham Lincoln op de leeftijd van 55 jaar verkozen tot zestiende president van de Verenigde Staten van Amerika. Tijdens zijn leven schreef Lincoln lange, sombere gedichten, waarvan er één over zelfmoord ging. Zijn tijdgenoten, maar ook de meeste geschiedkundigen, beschrijven hem als melancholisch. Sommigen geloven dat hij aan een depressie leed. Uit zijn schrijfsels spreken de pijn, twijfel en een licht minderwaardigheidscomplex. De karaktertrekken en zijn melancholische inborst vormden de bouwstenen voor zijn succes in zijn latere leven.

Lincoln schreef: ‘Ik heb te veel teleurstellingen meegemaakt om gedesillusioneerd te zijn.’ Met andere woorden, hij had een realistische kijk op het leven. Ondanks de kleinere en grotere tegenslagen die hij meemaakte, ging hij door met zijn leven. Hij was niet echt bezig met ‘het recht hebben’ op dingen. Zijn nederige afkomst en oprechte kijk op zichzelf weerhielden hem er niet van om iets te presteren, maar ze zorgden er wel voor dat zijn verwachtingen bescheiden bleven. Een deskundige merkte eens op dat Lincolns vermogen om iets van zijn leven te maken het gevolg was van zijn ‘levenslange zoektocht naar zingeving’.

Het lijkt erop dat Lincoln de teleurstellingen die hij te verwerken kreeg als lessen in toewijding en discipline gebruikte. Sommigen noemen zijn levensverhaal een voorbeeld van integratie en niet zozeer van transformatie. Hij heeft al zijn goede daden niet verricht als gevolg van het ‘oplossen’ van zijn melancholie. Zijn melancholie motiveerde hem juist tot grote daden. Zijn aanpassingsvermogen en veerkracht laten zien hoe sterk teleurstelling in positieve zin van invloed kan zijn op iemands vastberadenheid.

In het midden van de jaren negentig van de vorige eeuw voerden psychologen een uitgebreid Amerikaans/Duits onderzoek uit naar de frequentie en intensiteit van menselijke emoties. Van de dertien onaangename emoties, waaronder schuldgevoel, eenzaamheid, gegeneerdheid en somberheid, was teleurstelling de emotie die bij de betreffende onderzoeksgroep in intensiteit veruit het hoogst scoorde. In frequentie stond teleurstelling vlak achter bezorgdheid en boosheid op de derde plaats. Andere studies hebben aangetoond dat teleurstelling het grootst kan zijn rond de middelbare leeftijd, als vaak blijkt dat datgene waarvan we hadden gehoopt dat we het zouden bereiken niet is uitgekomen.

Het is mogelijk dat Lincoln een eventuele midlife crisis beter doorstaan heeft dan veel andere mensen, doordat hij zich had neergelegd bij de negatieve gevoelens die gepaard gaan met niet uitgekomen verwachtingen. Herhaalde teleurstellingen kunnen ons bewustzijn en onze kijk op wat er mogelijk is in het leven verruimen. Daarnaast kan het ervoor zorgen dat we ons zelfbeeld overstijgen en ons niet laten beperken door wie we volgens ons ego zijn en waar we volgens ons ego recht op hebben. Om met de woorden van de Britse satiricus Alexander Pope te spreken: ‘Gezegend is degene die niets verwacht, want hij zal nooit worden teleurgesteld.’

Het is niet moeilijk om dit citaat van Pope als excuus te gebruiken en je lekker in je bed te verstoppen als de dingen verkeerd lopen. Maar Lincoln is een perfect voorbeeld van iemand die zijn verwachtingen heeft bijgesteld en tegelijkertijd zijn ambities, hoop en doelen in het leven bleef nastreven. Laten we eens kijken naar wat ik precies bedoel met teleurstelling, verwachtingen en de realiteit.

De zegening en vloek van verwachtingen

Teleurstelling woont in hetzelfde appartementencomplex als spijt, maar dan op een lagere verdieping. Spijt (waar ik in een later hoofdstuk nog op terugkom) heeft een grotere lading omdat het gekoppeld is aan keuzes die je hebt gemaakt die tot onbevredigende resultaten hebben geleid. Het heeft dus te maken met jouw verantwoordelijkheid of de rol die je hebt gespeeld bij de oorzaak van een probleem, verlies of tragische gebeurtenis. Als je je teleurgesteld voelt, betekent dat dat je niet hebt gekregen wat je wilde hebben. Je voelt je echter gefrustreerd wanneer je nog steeds het gevoel hebt dat je invloed kunt uitoefenen op iets wat al is gebeurd.

Is er op dit moment iets in je leven wat niet zo loopt zoals je graag zou willen? Als je het zou moeten omschrijven als teleurstelling of frustratie, waar zou je dan voor kiezen? Bij teleurstelling is het zo dat je erkent dat iets onomkeerbaar is. Daarom gaat het vaak gepaard met een gevoel van moedeloosheid of verslagenheid.

Vanaf het moment dat we ’s ochtends wakker worden, zijn we lopende ‘verwachtingsmachines’, of we nu iets alledaags verwachten, zoals goed weer, of iets wat ons dieper raakt, zoals een promotie op ons werk. Het kan de spijt zijn die je voelt een week nadat je die nieuwe auto hebt gekocht waar je zo naar uitgekeken hebt, of het vleugje melancholie aan het einde van een huwelijksreis. Maar de psycholoog Barry Schwartz zegt in The Paradox of Choice: Why More Is Less: ‘Het beste wat we kunnen doen om de kwaliteit van ons leven te beïnvloeden, is het beheersen van onze verwachtingen.’ Het wiskundige aspect van deze vergelijking is duidelijk: hoe hoger je verwachtingen, hoe groter de kans op teleurstelling.

Als je van deze vergelijking uitgaat, heb je twee opties om de kans op teleurstelling te verkleinen: minder hoge verwachtingen hebben of de realiteit beïnvloeden – of in ieder geval jouw waarneming van de realiteit.

Als je denkt dat jouw hoge verwachtingen een positieve invloed hebben op het succes dat je behaalt, zul je moeite hebben met de eerstgenoemde optie. Aardig wat onderzoeken hebben zelfs aangetoond dat Aziatisch-Amerikaanse tieners hoger scoren op gestandaardiseerde toetsen als gevolg van de hoge verwachtingen van hun ouders. Ik weet dat wanneer ik niet krijg wat ik wil, ik eerst een tijdje gefrustreerd ben en dat mijn frustratie daarna pas overgaat in teleurstelling.

Sommige onderzoekers stellen dat een ‘teleurstellinsgeffect’ er bij mensen met hoge verwachtingen voor kan zorgen dat ze zich niet (emotioneel) op teleurstelling voorbereiden, zodat ze minder goed in staat zijn om ermee om te gaan wanneer ze ermee worden geconfronteerd. Mensen die het ergste in het leven verwachten, weten dat teleurstelling op de loer ligt als ze te veel verwachtingen hebben. Daarom leggen ze de lat niet al te hoog. Anderen vinden dat het niet gezond is om zoveel van het leven te missen in een poging teleurstellingen te voorkomen.

Het is duidelijk dat je je met deze vergelijking op glad ijs begeeft als je probeert te bepalen hoe hoog je verwachtingen moeten zijn. Word je door je verwachtingen gestimuleerd of zorgen ze ervoor dat je de moed verliest?

Dit brengt ons bij de definitie van realiteit, een belangrijk maar vaak ondergeschoven onderdeel van deze vergelijking. De realiteit is wat je er zelf van maakt en ze kan een essentiële variabele in deze vergelijking zijn. Sporters die op de Olympische Spelen een zilveren medaille winnen, zijn over het algemeen minder blij dan sporters die een bronzen medaille winnen. Waarom? Omdat de meeste winnaars van een zilveren medaille een gouden medaille hadden verwacht (of kijken naar wat ze bijna hadden gewonnen), terwijl de meeste winnaars van een bronzen medaille er niet eens zeker van waren of ze überhaupt wel een medaille zouden winnen (of kijken naar degenen die helemaal geen medaille hebben gewonnen). Ook hier beïnvloeden de verwachtingen van de betrokkenen hun geluksgevoel.

Wat als deze sporters vanuit een ander (emotioneel) perspectief naar hun geleverde prestatie zouden kijken? Laten we om deze vergelijking beter te begrijpen eens nader kijken naar wat we precies verstaan onder ‘de realiteit’.

De realiteit leren accepteren

De sociaalwetenschapper Alex Michalos heeft onderzoek gedaan naar hoe mensen de kwaliteit van hun ervaring waarnemen. Met andere woorden, hij heeft gekeken naar hun realiteitszin met betrekking tot wat er is gebeurd. Hij stelt dat mensen hun gevoel van bevrediging baseren op drie kloven: de kloof tussen wat je hebt en wat je niet hebt (‘Ik wil een mooi gazon’), de kloof tussen wat je hebt en wat je denkt dat anderen hebben (‘Het gras van de buren is groener’) en de kloof tussen wat je hebt en je prettigste ervaring van wat je vroeger had (‘Ik vind dat synthetische gras maar niets. Ik wil mijn oude gazonnetje terug’). Ik zou er een vierde kloof aan toe willen voegen: de kloof tussen wat je hebt en waar je recht op denkt te hebben (‘Ik heb me uit de naad gewerkt voor mijn gazon’).

Een van de problemen met betrekking tot deze kloven is dat we in onze moderne maatschappij in een ‘genotstredmolen’ lijken te leven. We passen ons snel aan onze pleziergevoelens en de situatie waarin we verkeren aan – we raken eraan gewend – en gaan steeds meer en meer van het leven verwachten. Ik noem dit het ‘zwaartekrachteffect’. De dingen waarvan we genieten, of dat nu ons favoriete vakantieoord is of een prachtig uitzicht over de zee vanuit ons kantoor, worden op een gegeven moment gewoontjes. Vaak gebeurt dit omdat we onze verwachtingen naar boven bijstellen en minder waarderen wat we hebben. Dit leidt tot een vergroting van de kloven in Michalos’ model.

We hanteren ook vaak een vereenvoudigde definitie van de realiteit als we ons met anderen vergelijken. H. L. Mencken zei ooit: ‘Rijkdom is een inkomen hebben dat minimaal honderd euro hoger is dan het inkomen van je zwager.’ Ik begrijp wel wat hij bedoelt. Ik verman me altijd als ik naar een reünie van de Stanford Business School ga, omdat ik de neiging heb om mezelf als onderpresteerder te zien, althans vergeleken met mijn rijke, gepensioneerde ex-klasgenoten die investeringsbankiers en durfkapitalisten werden. Ik weet dat de reünies een gevoel van tekortschieten in me oproepen, dus voordat ik ernaartoe ga, bereid ik me er met behulp van een ‘reality check’ op voor en ga ik voor mezelf na wat ik onder ‘rijkdom’ versta. Wat is jouw definitie van rijkdom? Is het je jaarinkomen of het aantal nullen dat je op je bankrekening hebt staan? Is het de hoeveelheid vrije tijd die je hebt? Of de liefde die je van je gezin ontvangt? Of vrijheid?

Heb je in de afgelopen jaren een ‘realiteitsinflatie’ meegemaakt? Hoe zou het zijn als je niet meer over het hek van de buren zou kijken? Ik vind de uitdrukking ‘Vergelijk je innerlijk nooit met het uiterlijk van een ander’ een heel mooie, omdat je nooit weet wat er allemaal in het leven van andere mensen speelt. We kunnen daar alleen maar naar gissen, wat er vaak toe leidt dat we ons ‘minder’ voelen dan een ander.

Ik ben ervan overtuigd dat het er bij deze vergelijking om gaat dat we ons realiseren dat we niet zozeer onze verwachtingen hoeven in te tomen, maar dat ons gevoel dat we recht hebben op bepaalde dingen voor teleurstelling kan zorgen als we onze zin niet krijgen. Er zal een verandering in ons plaatsvinden wanneer we de realiteit accepteren zoals ze is en onze aandacht niet richten op hoe het leven ‘zou moeten’ zijn. Heb jij als gevolg van de economische crisis je verwachtingen bijgesteld met betrekking tot je inkomen, pensioen, opleiding of carrièreperspectief? Heb je er vrede mee dat deze bijstelling blijvend zou kunnen zijn? Voel je je daar prettig bij?

Bij de natuurkundige Stephen Hawking werd op zijn eenentwintigste amyotrofische laterale sclerose geconstateerd, een progressieve neuromusculaire ziekte die ervoor gezorgd heeft dat hij vrijwel geheel verlamd is geraakt. Maar dat heeft hem er niet van weerhouden om verbazingwekkende ontdekkingen te doen op het gebied van de theoretische natuurkunde en een van ’s werelds meest gelezen wetenschappers te worden. Hij is een van de langstlevende patiënten die deze ziekte hebben en zei ooit: ‘Richt je op de dingen die je ondanks je handicap nog kunt doen. Treur niet over de dingen die je niet meer kunt.’

Een manier om met teleurstelling om te gaan is om positief te zijn wanneer je de uitkomst van iets probeert te beïnvloeden, maar jezelf ook wapent tegen een eventuele negatieve uitkomst door je verwachtingen bij te stellen wanneer je geen invloed meer op de situatie hebt. Een Nederlands onderzoek heeft aangetoond dat mensen hun verwachtingen alleen maar bijstellen wanneer het om iets gaat wat belangrijk voor hen is. En hoe dichter de uitkomst nadert, hoe meer ze hun verwachtingen bijstellen. Dit doen we allemaal om met onze bezorgdheid om te gaan wanneer we bijvoorbeeld wachten op een uitnodiging voor een vervolggesprek na een eerste sollicitatieronde of wanneer we op een telefoontje wachten van iemand met wie we een keertje uit zijn geweest. Dit is gezond gedrag zolang we onze verwachtingen maar niet zo ver bijstellen dat we een minachtende houding krijgen ten opzichte van een potentiële werkgever of iemand met wie het iets zou kunnen worden op liefdesgebied. Iedereen die het gevoel heeft dat het obsessief bezig zijn met een bepaalde uitkomst ook daadwerkelijk invloed op de uitkomst heeft, is nodig toe aan een reality check.

Een andere strategie om met moeilijke kwesties om te gaan is het belang van het gewenste resultaat afzwakken. In sommige gevallen kun je je afvragen hoe belangrijk het gewenste resultaat is. Een teleurstelling kan een muggenbeet zijn die je twintig minuten later alweer bent vergeten. Maar het kan ook als een bijensteek voelen als je tweede bent geworden op de 100 meter schoolslag tijdens de Olympische Spelen – een honderdste van een seconde achter de winnaar. Je verwachting was dan dat jij zou winnen. De realiteit was dat je tweede werd. En je had geen tijd om je verwachtingen bij te stellen.

Is een zilveren medaille nu echt zo erg? Hoe harder je hebt gewerkt om een bepaald doel te bereiken, hoe meer je het gevoel kunt hebben dat je er recht op hebt dat je dat doel bereikt, maar je kunt er erg veel aan hebben als je het feitelijke resultaat vanuit een ander perspectief bekijkt. Je vrienden en familie kun je helpen om realistischer naar een bepaalde situatie of gebeurtenis te kijken.

Ben jij toe aan een reality check?

In 1999 begon mijn bedrijf een luxekampeerplaats, genaamd Costanoa, langs de schilderachtige Highway 1 in Californië. De door honderden hectaren bos omringde kampeerplaats besloeg 97 hectaren en was een soort experiment (het oxymoron ‘luxekampeerplaats’ gaf deze plek ook iets unieks). We waren vier jaar bezig voordat we de camping konden openen. We moesten goedkeuring krijgen van de plaatselijke politieke instanties, we moesten voldoen aan de eisen van de Kustcommissie van Californië, de orkaan El Niño zorgde nogal voor vertraging en het was moeilijk om een vreemd project als dit financieel rond te krijgen.

Ik voelde me er echt thuis en gedurende de bouw verbleef ik een halfjaar in een nabijgelegen historische vuurtoren. Hoewel ik als padvinder regelmatig op de grond geslapen had, werd ik al snel bekeerd tot het concept van comfortabel kamperen dat door Costanoa werd gepropageerd. Wat kon je nu tegen het verblijf in een kleine safariachtige tent met een verwarmde matras, donsdeken, lavendeltakjes op de kussens en donzige badjassen voor de wandeling naar de na bijgelegen wasgelegenheid met verwarmde gepolijste betonnen vloeren en knisperende open haarden hebben? Binnen twee maanden na de opening stond er in USA Today een positief voorpagina-artikel over Costanoa, waarin het werd gezien als de toekomst van het kamperen voor een nieuwe generatie. De media kwamen eropaf en hetzelfde gold voor klanten, althans, in het begin.

Helaas zorgde een combinatie van factoren ervoor – sommige op operationeel gebied, sommige gerelateerd aan strenge bouwregels, die beperkten wat we onze klanten konden bieden, en sommige werden veroorzaakt door onze keuze van de verkeerde partners – dat we financieel een nogal wankele start hadden na de hoge verwachtingen bij de opening. Vervolgens zorgde de dotcomcrash in het gebied rond de Baai van San Francisco ervoor dat we doordeweeks vrijwel geen zakelijke klanten meer hadden. Voordat we het wisten, wilde onze meerderheidspartner Costanoa verkopen voor een fractie van het bedrag dat we hadden betaald om het te bouwen. Aangezien mijn eigen bedrijf niet de financiële middelen had om het te kopen, werd Costanoa door een andere vastgoedinvesteerder gekocht en lagen wij eruit.

Het was hartverscheurend om afscheid te moeten nemen van het personeel. Het kostte me maanden om weer wat steviger op mijn leiderschapsvoeten te staan. Ik was enorm teleurgesteld, vooral omdat ik vond dat het een succesvol project had moeten worden. Het had ten slotte heel wat bloed, zweet en tranen gekost. Mijn vrienden en familie wisten dat zij niet veel konden veranderen aan het ‘verwachtingsdeel’ van hoe ik met de emotionele vergelijking omging. Daarom probeerden ze me een stukje realiteitszin bij te brengen. Een van de aannemers stuurde me drie glazen van verschillend formaat en had er een briefje bij gedaan om me eraan te herinneren dat de meeste mensen hun glas als halfvol of halfleeg zien, maar dat mijn ambitieuze optimisme eerder neigt naar ‘Waarom kan ik geen groter glas krijgen?’

Ik kreeg ook een kaartje van een vriend nadat hij een familietrip naar Costanoa had gemaakt. Hij zei: ‘Ik weet dat het verliezen van Costanoa voor jou voelt alsof je een familielid hebt verloren, Chip. Maar vergeet niet dat ontzettend veel families rond de Baai het geluk hebben dat jij de visie had om deze fantastische plek te creëren. Dat moet je nooit vergeten.’ Deze ondersteunende reality check zorgde ervoor dat ik Costanoa niet langer zag als een financiële en professionele mislukking, maar als een innovatief experiment dat voor veel mensen een rijke familietraditie is geworden. In de loop der tijd veranderde mijn teleurstelling in een gevoel van trots omdat ik het toch maar voor elkaar had gekregen om een onuitvoerbaar lijkend idee te verwezenlijken.

Dus als je vastzit in je teleurstelling en geen invloed meer hebt op de uitkomst van je verwachtingen, stel jezelf dan de vraag of jouw definitie van de realiteit je vooruithelpt of dat je wellicht hulp nodig hebt bij het herformuleren van je definitie, zodat je deze emotionele vergelijking in je voordeel kunt laten werken.

Aan de slag met de vergelijking


Teleurstelling = verwachtingen – de realiteit



Stel jezelf de vraag: ‘Ben ik gefrustreerd of teleurgesteld?’ Het verschil tussen beide kun je bepalen door na te gaan of je nog steeds het gevoel hebt dat je invloed hebt op de uitkomst. Als je gefrustreerd bent, verander die energie dan in de vastberadenheid die je nodig hebt. Frustratie kan als een tijdelijke brug naar een betere uitkomst dienen. Dat kan bijvoorbeeld in de vorm van harder studeren voor een eindexamen nadat de schoolexamens niet zo goed verlopen zijn. Zorg ervoor dat je niet te snel teleurgesteld raakt. Maar als de uitkomst vaststaat en je gefrustreerd bent, is het moment daar om die pittige emotie in teleurstelling om te zetten, aangezien die emotie waarschijnlijk sneller zal verdwijnen. Als je teleurgesteld bent, lik dan je wonden en ga verder met je leven. Onthoud dat de waarde van een emotie veel te maken heeft met het doel ervan. Frustratie heeft een voortstuwend effect. Teleurstelling zorgt ervoor dat je je terugtrekt.

Stel je verwachtingen van een bepaalde uitkomst bij. Als er een boodschap is die duidelijk uit de studies naar teleurstelling naar voren komt, is het dat verwachtingen en teleurstelling omgekeerd evenredig met elkaar zijn: hoe hoger je verwachtingen, hoe groter de kans op een toename van je teleurstelling. Het gaat erom dat je weet wanneer je je verwachtingen moet bijstellen. Doe dat niet te snel, want dan bestaat de kans dat je een self-fulfilling prophecy creëert, waarbij je je eigen ruiten ingooit door je prestaties negatief te beïnvloeden, wat precies het teleurstellende resultaat oplevert dat je verwacht. Dit alles heeft veel te maken met het loslaten van datgene waar je geen controle over hebt en met het weten wanneer je geen invloed meer kunt uitoefenen op de uitkomst.

Leer een les uit de effectenhandel. Door de jaren heen heb ik dit tegen vrijwel iedereen met wie ik heb samengewerkt gezegd: ‘Teleurstelling is het natuurlijke resultaat van slecht management van je verwachtingen.’ Als je teleurstellend nieuws voor iemand hebt, geef het hem of haar dan zo snel mogelijk. Bedrijven die actief zijn op de effectenbeurs hebben deze les door schade en schande geleerd. Als beursanalisten niet weten dat er sprake is van een negatieve kwartaalprognose voor het bedrijf waarvoor ze werken, hebben ze de neiging om winstverrassingen te bestraffen met een verlaging van de beurswaarde van het bedrijf. Verlies jij een deel van je ‘beurswaarde’ als je je baas of partner niet tijdig inlicht over een te verwachten teleurstelling? Wees proactief als het gaat om het managen van verwachtingen.

Stel jezelf de vraag: ‘Hoe belangrijk is dit teleurstellende resultaat voor de rest van mijn leven en wat kan ik ervan leren?’ Op het moment dat je met een teleurstelling wordt geconfronteerd, kun je het gevoel hebben dat er een zware deken over je heen ligt. Onthoud wat je in hoofdstuk 2 hebt geleerd: emoties zijn tijdelijk. Jij bepaalt of je erin blijft hangen. Abraham Lincoln heeft veel teleurstellingen in zijn leven meegemaakt, waarvan sommige gezien kunnen worden als bepalend voor zijn levensloop of carrièreverloop, maar hij leerde van die teleurstellingen. Ze maakten hem tot een beter staatsman en iemand die zich goed in anderen kon inleven.

En we kunnen allemaal iets leren van wat Stephen Hawking over het hebben van verwachtingen zei. Hij zei dit met betrekking tot zijn ziekte ALS: ‘Toen ik eenentwintig jaar oud was, werden mijn verwachtingen tot nul gereduceerd. Vanaf dat moment zag ik alles als een bonus.’ Hoe kun jij je instelling zodanig veranderen dat je glas niet halfleeg of halfvol is, maar dat je gewoon blij bent dat je een glas hebt?
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Spijt = teleurstelling + verantwoordelijkheid

‘Mevrouw Dalloway zegt dat ze de bloemen zelf zou kopen.’ Dit is de beroemde openingszin van Virginia Woolfs roman Mrs. Dalloway. Het verhaal speelt zich af in Londen vlak na de Eerste Wereldoorlog. De hoofdfiguur is lid van de beau monde en gaat gebukt onder de complexiteit van haar leven. De openingszin suggereert dat Clarissa Dalloway zelf de bloemen zal uitkiezen en gaat kopen voor een avondfeestje, zodat het huispersoneel dat niet hoeft te doen, maar je voelt dat er een ondertoon van spanning onder haar belofte zit.

Spijt is de weemoedige, hunkerende oudere zus van teleurstelling. Het is een meer volwassen emotie, die suggereert dat ontevredenheid vaak het gevolg is van ongelukkige persoonlijke keuzes. Als het tot in het extreme wordt doorgetrokken, is spijt verantwoordelijkheid met een vergrootglas: een pijnlijke toegeeflijkheid die we kiezen omdat we er zo aan gewend zijn geraakt om onszelf de schuld te geven.

Virginia Woolf was gezegend met een rijke innerlijke dialoog, maar ze leed ook aan een psychische ziekte (ze maakte een eind aan haar leven door de zakken van een veel te grote regenjas met stenen te vullen en een rivier in te lopen). Maar haar vermogen om de nuances van emoties in haar boeken te verwerken, maakt haar een van de beste schrijfsters van de twintigste eeuw.

Michael Cunningham won de Pulitzerprijs voor The Hours, een adaptatie van Mrs. Dalloway, waarvan ook een film is gemaakt. Eén zin uit dit fantastische boek beschrijft de bestendigheid van spijt: ‘De enige troost die we hebben is dit: een uurtje hier of daar wanneer ons leven tegen alle verwachtingen in lijkt open te barsten en ons alles geeft waarop we ooit hadden gehoopt… En toch koesteren we de stad, de ochtend; we hopen, boven alles, op meer.’

Hoe vaak hoop jij op meer? Zoals je uit haar beschrijving van het personage mevrouw Dalloway kunt afleiden, was Virginia Woolf gezegend met veel keuzemogelijkheden, maar hoopte ze op meer. Mevrouw Dalloway krijgt onverwacht bezoek van Peter Walsh, een ondoorgrondelijke man met wie ze jaren geleden niet had willen trouwen; ze had ook diepe gevoelens voor haar hartsvriendin Sally Seton. Ze ging voor de veilige keuze en koos de betrouwbare Richard Dalloway als echtgenoot, maar in de uurtjes die ze als welgestelde dame voor zichzelf had, leek ze spijt te hebben van de keuzes die ze had gemaakt en omdat passie en avontuur daardoor geen plaats meer in haar leven hadden.

Meryl Streep, die de hoofdrol in The Hours vertolkte, schitterde ook in de film Sophie’s Choice, die net zo goed ‘Sophie’s Regret’ had kunnen heten, gezien de gevolgen van de pijnlijke beslissing die dit personage moet nemen.

In zijn gedicht The Road Not Taken, verwoordt Robert Frost dat we veel keuzes in het leven moeten maken. Het gedicht eindigt met de volgende strofe:


Ik zal dit vertellen met een zucht

Als we eeuwen en eeuwen verder zijn:

Twee wegen scheidden zich in een woud –

Ik nam de minst bewandelde weg, En dat maakte een wereld van verschil



Iedereen die een beetje verantwoordelijkheidsgevoel heeft, kan spijtgevoelens hebben. Spijt kan scherp, bitterzoet of obsessief zijn, als een donkere wolk die jarenlang boven je hangt. Als je meer spijt hebt van je daden dan van je keuzes, kan spijt veranderen in wroeging. Wroeging = spijt + schuldgevoel. Wroeging kan vinniger zijn dan spijt, maar spijt wint het weer van teleurstelling, omdat je deze treurige emotie niet zou voelen wanneer je een andere weg gekozen had.

‘Had ik maar…’

Misschien zijn dit wel de drie treurigste woorden in de Nederlandse taal. Ze vatten kort en bondig samen welke psychische strijd we vaak leveren als we spijtgevoelens hebben, maar spijt hoeft niet alleen negatief te zijn. Het kan je ook tot actie aanzetten om je fouten goed te maken en van je fouten te leren, zodat je daar in de toekomst wat aan kunt hebben. Spijt is niet alleen het gevolg van onze daden. Het kan ook voortvloeien uit iets wat we hadden willen doen maar niet hebben gedaan. Spijt verschilt van veel andere emoties, omdat het een emotie is die we vaak pas later voelen, wanneer we op een bepaalde situatie terugkijken of wanneer een ervaring ons na verloop van tijd een bepaald inzicht heeft opgeleverd.

Ik noem spijt een ‘eerstewereldemotie’, niet omdat het niet in derdewereldlanden voorkomt (hoewel er studies zijn die dit aantonen), maar omdat het een gevolg is van de overvloed aan keuzes die we in de westerse wereld hebben. Hoe meer keuzemogelijkheden je hebt, hoe groter de kans op spijt. In het Westen hebben we de neiging om deze overvloed aan keuzes te verheerlijken, zonder dat we de pijn erkennen die erdoor kan worden veroorzaakt. Alexander Solzjenitsyn, de Sovjet-Russische dissident die begreep hoe weinig keuzemogelijkheden de USSR zijn burgers bood, zou het volgende gezegd hebben: ‘In Amerika kun je volop keuzes maken. Helaas zijn het allemaal oppervlakkige keuzes.’ Keuzes moeten zinvol zijn.

Sheena Iyengar, schrijfster van De Kunst van het kiezen, deed een experiment waarbij ze twee kraampjes in een dure supermarkt opzette waar mensen jam konden proeven. In het ene kraampje konden mensen uit vierentwintig verschillende smaken kiezen en in het andere kraampje slechts uit zes smaken. Het kraampje met de vierentwintig smaken verleidde ongeveer 60 procent van het kooppubliek tot een bezoekje en ongeveer 40 procent koos voor het kraampje met het kleinere aantal smaken. Maar slechts 3 procent van de mensen die uit vierentwintig smaken konden kiezen, kocht ook jam, terwijl 30 procent van de mensen die het andere kraampje bezochten jam kocht. Het hebben van een groot aantal keuzemogelijkheden kan dus voor een leuke afleiding zorgen, maar de aanwezigheid van te veel keuzemogelijkheden heeft een enigszins verlammende werking en levert in sommige gevallen stress op. Raak jij gestrest door alle keuzes die je in je leven moet maken? Kun je het aantal ‘smaken’ waaruit je kunt kiezen verminderen zodat het maken van keuzes gemakkelijker voor je wordt?

De keuze voor een smaak jam is een vrij alledaagse keuze, maar elke keuze kan tot een gevoel van spijt leiden, omdat het moeilijk is om iemand anders de schuld te geven voor een keuze die jij hebt gemaakt. Een van de geneugten van het moderne leven is dat je kunt kiezen waar je wilt wonen en werken. In derdewereldlanden hebben mensen dit voorrecht in veel mindere mate. Ons gezond verstand zegt dat het beter is dat we niet ons hele leven naast onze ouders wonen en het werk doen dat anderen al voor ons in de planning hadden toen we geboren werden. Het kunnen maken van je eigen keuzes kan bevrijdend werken. Maar het keuzeproces kan een flinke uitdaging zijn en de psychische tol die dit kan eisen en waar we geen rekening mee hebben gehouden, kan later tot gevoelens van spijt leiden.

Mensen die tot de Amerikaanse middenklasse behoren, kiezen vaak voor een baan in het centrum van een grote stad vanwege het goede salaris, maar ze gaan meestal in de buitenwijken wonen vanwege de grotere huizen en de betere kwaliteit van de scholen. Uit onderzoek van de psycholoog Daniel Kahneman is gebleken dat het woon-werkverkeer voor de gemiddelde persoon veruit het minst aangename deel van zijn of haar dag is en dat een extra reistijd van twintig minuten 20 procent schadelijker is voor je welzijn dan het verliezen van je baan. Spijt kan dus achter de sluier van gemaakte keuzes schuilgaan.

Het hebben van keuzemogelijkheden kan zowel een zegen als een vloek zijn. Het kan je opzadelen met het moeten inwinnen van informatie, het kan de kans vergroten dat je als gevolg van ‘analyseverlamming’ helemaal geen beslissing neemt. Het kan ervoor zorgen dat de gemaakte keuze in jouw beleving de perfecte keuze moet zijn en het vergroot de kans dat je achteraf spijt zult krijgen en er een schuldgevoel aan overhoudt wanneer blijkt dat je de ‘verkeerde’ keuze hebt gemaakt. Dit laatste is het meest relevant voor dit hoofdstuk.

De vele smaken van spijt

Spijt is er in allerlei soorten en maten. Als je beter begrijpt wat spijt inhoudt, kun je wellicht beter omgaan met je eigen spijtgevoelens. En wellicht word je je dan bewuster van manieren waarop je die gevoelens in het vervolg kunt voorkomen. Spijt kan de kop opsteken wanneer we onszelf willen beschermen tegen verlies. Wanneer we uit verschillende alternatieven moeten kiezen die allemaal enig risico in zich dragen, geven we de voorkeur aan een klein, maar zeker voordeel en niet aan een groter, maar onzeker voordeel. Mevrouw Dalloway zou zo geredeneerd kunnen hebben toen ze in het huwelijksbootje stapte. Verlies kan een twee keer zo groot psychologisch effect op ons hebben dan behaalde voordelen van een vergelijkbaar kaliber. We neigen ertoe de voorkeur te geven aan de gulden middenweg en we zijn meestal niet zo happig op het nemen van risico’s.

In The Paradox of Choice beschrijft Barry Schwartz twee soorten spijt: spijt die we verwachten te zullen hebben en spijt die we achteraf hebben. We hebben meer ervaring met de spijt die we voelen nadat we een keuze hebben gemaakt. Maar spijt die we verwachten te hebben kan nog veel erger zijn, omdat die langer duurt en je er eerder over begint te piekeren. Schwartz zegt dat beide soorten spijt ervoor zorgen dat er meer emoties met het nemen van beslissingen gepaard gaan. Spijt die we van tevoren verwachten te hebben maakt het moeilijker om beslissingen te nemen en spijt die we achteraf voelen maakt het moeilijker om van de genomen beslissingen te genieten.

De meeste mensen hebben een tweemaal zo grote voorkeur voor het vermijden van verlies dan voor het niet vermijden van verlies. Dit gegeven wordt nog interessanter wanneer je verwacht van iets spijt te zullen hebben en jezelf daartegen wilt beschermen. Als mensen mogen kiezen tussen honderd euro die ze gegarandeerd zullen krijgen en tweehonderd euro die ze pas krijgen als ze kop of munt goed raden, kiezen de meesten van hen voor de honderd euro, omdat de kans op spijt dan het kleinst is. Maar als je bijvoorbeeld de honderd euro kiest en daarna gedwongen wordt om een munt op te gooien en te kijken wat daarvan het resultaat is, kijk je er emotioneel gezien heel anders tegenaan. De kans op spijt achteraf is dan groter en studies hebben aangetoond dat in deze situatie de kans groter is dat we het risico aangaan.

Als we eenmaal een beslissing hebben genomen, hebben we de neiging om ons hoofd in het zand steken, zodat de kans kleiner is dat we met gevoelens van spijt worden geconfronteerd. (Stel je voor dat mevrouw Dalloway had geweten dat haar voormalige minnaar de rest van haar leven vlak bij haar zou wonen. Dat zou haar beslissing om met meneer Dalloway te trouwen danig hebben beïnvloed.) Dit zou kunnen verklaren dat een oude vlam meestal geen contact met je wil blijven houden wanneer je met iemand anders getrouwd bent.

Mark Twain heeft zich nooit beziggehouden met psychologisch onderzoek onder bepaalde focusgroepen, maar toch wist hij wel het een en ander over de menselijke natuur. Hij schreef bijvoorbeeld: ‘Over twintig jaar zul je meer teleurgesteld zijn door de dingen die je niet hebt gedaan dan door de dingen die je wel hebt gedaan. Dus gooi de remmen los en kom uit je comfortzone. Ga op onderzoek uit. Droom. Ontdek.’

Een reeks onderzoeken was gericht op de stelling dat tijd in deze emotionele vergelijking een belangrijke variabele is. Onderzoekers stelden een willekeurige groep mensen de volgende vraag: ‘Als je terugkijkt op wat je in je leven allemaal hebt ervaren en denkt aan de dingen waarvan je spijt hebt, waar heb je dan meer spijt van, van de dingen die je wel hebt gedaan maar waarvan je wenste dat je ze niet had gedaan, of van de dingen die je niet hebt gedaan maar waarvan je wenste dat je ze wel had gedaan?’

Het resultaat was dat de ondervraagden twee keer zo vaak zeiden dat ze spijt hadden van de dingen die ze niet hadden gedaan dan van de dingen die ze wel hadden gedaan. Een van de verrassendste uitkomsten van het onderzoek was dat oudere mensen slechts een klein beetje meer spijt hadden van wat ze niet hadden gedaan dan jongere mensen. Wat het duidelijkst naar voren kwam en wat Mark Twain ook stelde, was dat de meeste mensen wensten dat ze een minder timide leven hadden geleid. Als jij over je eigen leven nadenkt, kun je dan twee of drie dingen bedenken die je niet hebt gedaan en waarvan je wenste dat je ze alsnog kon doen? Is het daar al te laat voor of kun je er de noodzakelijke stappen nog voor zetten, zodat je het spijtgevoel kunt loslaten?

De onderzoekers veronderstelden dat de spijt die we hebben over dingen die we wel hebben gedaan, langzaam maar zeker verdwijnt. Je doet iets, je hebt er een tijdje spijt van, daarna ga je weer verder met je leven. De spijt die we hebben over dingen die we niet hebben gedaan, is een ander verhaal. Dan hangt er een donkere wolk van ‘had ik maar’ boven je hoofd. Daar kun je verder niet veel aan doen en het leidt waarschijnlijk alleen maar tot meer gedachten over hoe het had kunnen zijn als je het wel had gedaan. Dus, zoals Mark Twain al opperde, is handelen op het moment dat we moeten kiezen het beste middel tegen de angst dat we spijt krijgen van wat we doen. Deze angst leidt er namelijk toe dat we passiviteit verkiezen boven activiteit, zonder dat we rekening houden met de tol die dat op de lange termijn van ons eist.

Spijt in de moderne tijd

Spijt is een emotionele bouillabaisse. De bouillon bestaat uit jouw keuzes en verantwoordelijkheidsgevoel. Hoe verder een cultuur ontwikkeld is in het geven van keuzevrijheid en vrije toegang tot informatie, hoe groter de kans dat de burgers spijtgevoelens krijgen als gevolg van slechte resultaten. Daarom leidde de financiële crisis in 2008 tot zoveel spijtgevoelens. Heel veel mensen hadden er spijt van dat ze niet een beetje slimmer waren geweest en betere keuzes hadden gemaakt. Maar je kunt zelden de perfecte keuze maken.

Als je gedurende de afgelopen jaren een huis heb gekocht of bijvoorbeeld een tweede hypotheek op je huis hebt genomen, was je er wellicht van overtuigd – en velen met jou – dat de waardevermeerdering van huizen geen einde zou kennen. Het tegenovergestelde gebeurde en al die vreugde veranderde in verdriet. Bij veel keuzes die we in het leven maken komen er niet zoveel emoties aan te pas, maar bij andere keuzes wel: wie we als onze levenspartner kiezen, of we wel of geen kinderen zullen nemen, waar we willen wonen en wat voor soort huis we willen kopen of huren. Dit soort beslissingen hebben meer voors en tegens omdat ze een grote invloed op ons leven hebben.

Miljoenen mensen zijn tijdens de economische crisis van de afgelopen jaren hun huis kwijtgeraakt. Mijn beste vriendin, Vanda, had een leerzame ervaring over wat het hebben van een huis voor haar betekent toen ze haar appartement in Londen kwijtraakte. Gelukkig was ze naar Californië verhuisd en was het appartement niet meer haar hoofdverblijf (maar wel haar enige eigendom waar ze geld in had geïnvesteerd), dus voor haar was de crisis niet zo groot als voor veel andere alleenstaanden en gezinnen die hun huis kwijtraakten. Toch had ze veel spijt- en schaamtegevoelens. Achteraf heeft ze er spijt van dat ze het destijds niet als een leermoment zag, want dan zou de hele ervaring niet jarenlang zo’n negatieve invloed op haar zelfbeeld hebben gehad.

Wat ze er wel van geleerd heeft, is dat het hebben van een huis haar een gevoel van stabiliteit gaf. Een jaar of twee nadat ze haar appartement was kwijtgeraakt, had ze nog niet genoeg geld om opnieuw een modern appartement te kopen, maar wel om in een kleine woonboot te investeren die in de Baai van San Francisco lag en die haar een stukje van de stabiliteit teruggaf die haar Londense optrekje haar had gegeven. Ze beschreef haar gevoelens over het verlies van het appartement als volgt: ‘Hoewel ik soms wel een vleugje spijt voel, voelt het verlies niet zo zwaar als het ooit deed. Het verlies van het appartement heeft me minder nostalgisch gemaakt en ik ben nu beter voorbereid op het verlies van deze woonboot, want dat gaat onherroepelijk gebeuren. Ik ben ervan overtuigd dat elk verlies dat je lijdt ook een helende werking heeft op je ziel, zodat je beter in staat bent om alles wat je hebt op te geven wanneer je sterft.’

Tijdens een workshop voor leidinggevenden moest ik een keer een lijstje maken van de vijf dingen uit mijn zakelijke carrière waar ik het meest spijt van had. Ik had er bijvoorbeeld spijt van dat ik in de begintijd van Joie de Vivre niet wat meer groeikapitaal had weggezet en dat ik niet een appartementencomplex had gekocht op de Sunset Strip van Los Angeles dat later een goedlopend boetiekhotel werd. De workshopleider vroeg ons wat de overeenkomst was tussen de dingen waar we spijt van hadden. Ik zag dat vier van de vijf dingen die ik had opgeschreven te maken hadden met het niethandelen en niet zozeer met dingen die ik fout had gedaan. In elk van de vier gevallen zei mijn intuïtie dat ik moest handelen, maar mijn rationele verstand (en het gezonde verstand van anderen) hadden me ervan weerhouden. Aan het einde van de workshop moesten we de vijf dingen waarvan we spijt hadden op een ander vel papier schrijven. Vervolgens moesten we bij elk van de vijf in één zin opschrijven wat we ervan hadden geleerd. Daarna gingen we naar buiten. We staken een vuur aan en gooiden onze vellen papier erin.

Hoe kunnen de dingen waar jij spijt van hebt vuur doen ontbranden, zodat je vanaf nu betere beslissingen neemt?

Aan de slag met de vergelijking


Spijt = teleurstelling + verantwoordelijkheid



Kijk eens goed naar je verantwoordelijkheidsgevoel. De vergelijking is erg duidelijk: wat teleurstelling onderscheidt van spijt is je verantwoordelijkheidsgevoel. Maar in mijn ervaring zijn gevoelens van spijt niet altijd gebaseerd op logica. Ik heb flinke gevoelens van spijt gehad terwijl een milder gevoel van teleurstelling in de betreffende situatie beter op zijn plaats was geweest. Wellicht overdreef ik in die gevallen mijn gevoel van controle of mijn verantwoordelijkheidsgevoel of misschien had ik de neiging om mezelf te zien als een perfectionist die niets fout mocht doen. Hoe dan ook, als spijt aan je blijft knagen en je het gevoel hebt dat de spijt enigszins misplaatst is, praat er dan over met een vriend of een collega die van de situatie en jouw verantwoordelijkheid in die situatie op de hoogte is, zodat je een objectieve mening krijgt over de vraag of je jezelf te veel identificeert met het ‘verantwoordelijkheidsdeel’ van de vergelijking.

Hecht minder waarde aan pijn op de korte termijn dan aan angstgevoelens op de lange termijn. Dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan, maar ik heb twee eenvoudige vragen die je aan jezelf kunt stellen wanneer je moet bepalen of je iets wel of niet moet doen: Is het herhaalbaar? Kan het ongedaan gemaakt worden? Als het niet herhaalbaar is, wees dan voorzichtig met ‘nee’ te zeggen op deze vraag. Als het niet ongedaan gemaakt kan worden (mocht er iets misgaan), wees dan voorzichtig met ‘ja’ te zeggen. Tijdens mijn eerste jaar op de universiteit kreeg ik de mogelijkheid om te studeren aan de Britse vestiging van de Universiteit van Stanford, die zich in die tijd in een prachtig herenhuis bevond. Het herenhuis stond op 160 ongerepte hectaren grond aan de rivier de Theems, net buiten Londen. Mijn zorg was dat als ik daar in de lente zou gaan studeren, met uitloop naar de zomer, ik geen vakantiebaantje op mijn cv zou hebben staan als ik mijn laatste studiejaar in zou gaan en op zoek ging naar een baan voor na mijn studie. Gelukkig had ik een goede decaan die me het volgende advies gaf: ‘Gedurende je leven zul je veel baantjes hebben, maar je zult nooit meer de kans hebben om tijdens je studie in het buitenland te studeren. Als je het niet doet, zul je er later spijt van hebben.’ Die vijf zorgeloze maanden in een kasteel met veel vrienden is een van mijn beste herinneringen aan mijn studietijd. Plak het citaat van Mark Twain op je badkamerspiegel.

Maak van spijt een leermoment. Hoe meer spijt je hebt, hoe meer je ervan zult leren. Zie spijt als iets wat je sterker kan maken. Gebruik de betreffende ervaring eerst als iets waar je een stukje wijsheid uit kunt halen voor je toekomstige beslissingen. Vervolgens kun je je verhaal met iemand anders delen als je daarvoor openstaat. Als je anderen over je spijt vertelt en over wat je ervan hebt geleerd, kan dat een zeer heilzame ervaring voor je zijn (dat is ook een van de redenen waarom ik boeken schrijf). Als je iets moet goedmaken, aarzel dan niet om dat te doen omdat je het toevallig moeilijk hebt. Als je spijt te maken heeft met anderen die wellicht teleurgesteld zijn door de keuzes die je hebt gemaakt, sta er dan voor open om je gevoelens te uiten. In sommige gevallen kan dat een zuiverende werking voor anderen hebben, omdat je ermee laat zien hoe belangrijk het voor je is. Spijt kan een tijdelijke emotie zijn die aangeeft dat je de zin van een ervaring nog niet hebt ontdekt.

Probeer wat eerder tevreden te zijn en er niet altijd het maximale uit te willen halen. Sommige mensen stellen het nemen van beslissingen uit omdat ze zo veel mogelijk opties willen hebben en de beste keuze willen maken. Andere mensen zijn eerder tevreden. Zij redeneren dat het al die tijd, al dat geld en al dat gepieker niet waard is en gaan ervan uit dat de kans op spijt kleiner is wanneer ze de lat wat lager leggen. In The Paradox of Choice staat op bladzijde 80-81 een test die je kan helpen te bepalen tot welke van deze twee groepen jij behoort. Waarom is dat relevant? De moderne maatschappij, waarin we heel veel keuzes moeten maken, is niet zo prettig voor de eerstgenoemde groep. De mensen die tot deze groep behoren, moeten alleen maar meer in hun beslissingsproces investeren, waardoor de kans op spijt groter wordt. Probeer tevreden te zijn met ‘goed genoeg’.

Hoe zit het dan met iemand die zegt dat hij een leven zonder spijt heeft geleden? Hiervoor zijn er drie mogelijke verklaringen: Hij heeft zijn leven nooit eens goed onder de loep genomen en zegt gewoon dat hij nooit ergens spijt van heeft gehad, omdat dat hem een gevoel van zelfvertrouwen geeft. Of hij verwacht gewoon niet veel van het leven of hij heeft een sterk relativeringsvermogen, zodat hij nooit teleurgesteld is. Of – afgaande op de vergelijking – hij neemt nergens verantwoordelijkheid voor.

Het leven zit vol keuzes en er zijn ook heel veel manieren om met spijt om te gaan. Oscar Wilde had de volgende mening: ‘Als je spijt hebt van je ervaringen, rem je je eigen ontwikkeling af.’ Maar dit is ook de man die leefde volgens de regel dat het toegeven aan verleidingen vaak de snelste manier is om van die verleidingen af te komen.

Benjamin Franklin, die gezien zou kunnen worden als de vader van de moderne zelfhulpbeweging, had een serieuzere en logischere manier om met de keuzes in ons leven om te gaan en de kans op spijt zo klein mogelijk te houden. Hij raadde anderen aan wat veel mensen wel eens hebben gedaan: twee kolommen op een vel papier maken en ‘voordelen’ boven de ene en ‘nadelen’ boven de andere kolom schrijven. ‘Dan,’ legde hij uit, ‘schrijf ik gedurende drie of vier dagen de voor- en nadelen van de keuze op. Als ik alle voor- en nadelen heb opgeschreven, weeg ik ze tegen elkaar af. Als ik een voor- en nadeel vindt die even zwaar wegen, streep ik ze allebei door. Als ik een voordeel tegenkom dat even zwaar weegt als twee nadelen, streep ik ze alle drie door. Als ik twee nadelen tegenkom die even zwaar wegen als drie voordelen, streep ik ze alle vijf door. En als ik zo doorga, vind ik uiteindelijk het evenwicht tussen de voor- en nadelen. Als ik op deze manier te werk ga, heb ik het gevoel dat ik tot een beter oordeel kan komen en is de kans kleiner dat ik te snel beslis. Ik heb al veel profijt van deze manier van vergelijken gehad, wat je morele of omzichtige algebra zou kunnen noemen.’

Wijze mensen gebruiken al eeuwenlang vergelijkingen om de problemen van het leven op te lossen.
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Jaloezie = wantrouwen : eigenwaarde Nijd = (trots + ijdelheid) : vriendelijkheid

Toen Lisa naar de kleuterschool ging, was ze heel enthousiast toen ze zag dat Neil Armstrong in 1969 op de maan liep. In haar tienerjaren had ze zoveel bewondering voor de eerste jonge vrouw die meedeed aan het ruimteprogramma van de NASA, dat ze besloot om in haar voetsporen te treden. Ze studeerde af als ruimtevaartkundige aan de Amerikaanse Marineacademie, ging de opleiding tot marineofficier doen, trouwde met een klasgenoot, haalde haar universiteitsdiploma, kreeg drie kinderen en begon aan een opleiding voor testpiloten toen ze een baby van negen maanden oud had. Ze was een supervrouw.

Terwijl commandant Lisa Marie Nowak de marineladder beklom, maakte ze vijftienhonderd vlieguren in dertig verschillende luchtvaartuigen. Deze intelligente, ambitieuze vrouw was tien jaar lang lid van het astronautenkorps van de NASA ter voorbereiding op haar levensdroom: een reis naar het internationale ruimtestation. Tijdens de dertien dagen dat ze in de ruimte was, was Lisa verantwoordelijk voor de bediening van de robotarm van de spaceshuttle. Ze keerde als heldin terug naar de aarde en was een van de weinige vrouwen in de hele wereld die een ruimtereis had gemaakt. Maar hoewel ze uit het juiste hout gesneden was om de ruimte te veroveren, ging het mis met Lisa toen ze geen vat kreeg op een emotie waar vrijwel niemand immuun voor is: jaloezie.

In de periode dat ze haar reis met de spaceshuttle maakte, was Lisa getrouwd. Ze had ook een verhouding met een kort daarvoor gescheiden collega-astronaut. Zes maanden na haar ruimtereis scheidde Lisa van haar man, blijkbaar in de hoop dat ze met haar minnaar een nieuw leven kon opbouwen. Maar zonder dat Lisa het wist, was haar vriendje een relatie begonnen met commandant bij de luchtmacht Colleen Shipman.

Toen ze hierachter kwam, was Lisa overmand door jaloezie en stuurden haar emoties haar op een gevaarlijke en levensbedreigende missie. Gewapend met een mes, een pistool en zwarte latexhandschoenen, een drilboor, gummislangen en plastic zandzakken in haar kofferbak, deed Lisa een NASA-luier aan zodat ze zonder sanitaire stop van Houston naar Orlando kon rijden. Ze maakte een rit van ongeveer vijftienhonderd kilometer om haar rivale in de liefde te vinden. Toen ze in Orlando aangekomen was, trok ze een lange regenjas aan en zette een pruik op. Op een parkeerplaats bij een vliegveld stond ze oog in oog met Colleen Shipman. Ze spoot pepperspray in haar ogen en probeerde haar te ontvoeren. Colleen ontsnapte. Binnen het uur werd Lisa Marie Nowak gearresteerd en haar verhaal over hedendaagse jaloezie werd al snel voer voor de roddelpers.

Vijfentwintighonderd jaar geleden vertelden de Grieken het verhaal van Medea, de jaloerse echtgenote die haar eigen kinderen vermoordde om wraak te nemen op haar echtgenoot, Jason, nadat hij haar had verlaten voor een jongere vrouw. De uitdrukking ‘groen van jaloezie’ vindt haar oorsprong in de Griekse oudheid. De Grieken geloofden dat jaloezie en nijd een overproductie van gal tot gevolg hadden, dat volgens hen de huid een enigszins groene kleur gaf. Jaloezie en nijd worden vaak met elkaar verward, maar er is een fundamenteel verschil tussen beide.

Jaloezie is de angst om iets wat je hebt aan een ander te verliezen. Vaak heeft het met liefde te maken. Nijd is de frustratie die je ervaart wanneer je ziet dat een ander iets heeft wat jij graag wilt hebben. Bij romantische jaloezie zijn drie mensen betrokken: jij, degene op wie je verliefd bent en je rivaal of rivale. Bij nijd gaat het meestal alleen om jou en de persoon die iets heeft wat jij wilt hebben.

Of het nu gaat om de angst om iets te verliezen (jaloezie) of de wens om iets te bemachtigen (nijd), in kleine doses zijn deze emoties onschuldig en beheersbaar. Maar wanneer deze emoties escaleren, zoals bij Lisa Nowak, kan dat heel nare gevolgen hebben. Heb jij meer last van jaloezie of van nijd? Wat zou je kunnen doen om de gekte die met deze heetgebakerde emotionele zusjes gepaard kan gaan in te tomen? Laten we eerst eens kijken naar jaloezie.

Jaloezie kun je vergelijken met een auto-ongeluk

Als ik op de snelweg rijd en er is een ongeluk gebeurd, rem ik altijd af om stiekem even te kijken hoe ernstig het ongeluk is geweest. Onze fascinatie met jaloezie is hiermee vergelijkbaar. Daarom verkopen roddelbladen met schreeuwende koppen over jaloezie (‘slecht’ gedrag) zo goed. Jaloezie is een ingewikkelde emotie en de meesten van ons hebben er wel ervaring mee. Als we ermee te maken hebben, komt er ook een reeks andere emoties bij kijken, variërend van angst en vernedering tot verraad en verdriet. Jaloezie is de hoofdoorzaak van zelfmoord binnen huwelijken, maar vergeleken met de meeste andere bekende emoties is er relatief weinig onderzoek gedaan naar de oorzaak en verschijningsvormen ervan.

Het intrigerende van jaloezie is deels te verklaren doordat het kan lijken op liefde. De dunne scheidslijn tussen toegewijde liefde en dwangmatig jaloezie heeft menig dichter aardig wat nachtjes slaap gekost. De Britse psycholoog Havelock Ellis benadrukte de paradox van deze emotie toen hij schreef: ‘Jaloezie, die draak die liefde verslindt onder het voorwendsel dat hij liefde in leven houdt.’

Onderzoek heeft aangetoond dat het een vreemde paradox is: de meesten van ons willen dat onze partner zo min mogelijk jaloers is. Zoals de Franse schrijver André Gide schreef: ‘Geliefd zijn, stelt niets voor. Wat ik wil is dat de ander de voorkeur aan mij geeft.’ Ik heb ooit een relatie met iemand gehad die geen greintje jaloezie in zich leek te hebben. Dat irriteerde me een beetje en maakte me een stukje zelfbewuster wat mijn eigen jaloezie betrof. Jaloezie kan ons iets vertellen over wat onze partner op zijn of haar hart heeft – als hij of zij al iets op zijn of haar hart heeft – en het kan ons een indruk geven (hoe onredelijk ook) over hoezeer hij of zij echt voor de relatie gaat. Sommigen zien jaloezie als een manier om te testen of hun partner hun investering waard is, hoewel dit niet de beste manier is om zekerheid en veiligheid in een relatie te vinden.

Het is fascinerend om te zien dat de hersenen van mannen en vrouwen totaal anders op jaloezie reageren. Jaloezie activeert bij mannen hersengebieden die veel testosteronreceptoren bevatten en die betrokken zijn bij seksueel en agressief gedrag. Bij vrouwen, daarentegen, worden er vooral hersengebieden geactiveerd die geassocieerd zijn met het begrijpen van de intenties en betrouwbaarheid van de ander. Misschien verklaart dit deels dat 40 procent van de vrouwen toegeeft dat ze hun partner wel eens opzettelijk jaloers hebben gemaakt om na te gaan hoe sterk hun band daadwerkelijk is. Hoewel we dus anders in elkaar zitten, ervaren zowel mannen als vrouwen dat ze als het ware behekst zijn door de bezitterigheid die we jaloezie noemen.

De belangrijkste ingrediënten van jaloezie

Waarschijnlijk is het je wel opgevallen dat dit het eerste hoofdstuk in Emotionele vergelijkingen is waarin de vergelijking een deling bevat. Wat gaat er in je om als je jaloers bent? De noemer (onder de deelstreep) is erg belangrijk in een deling. De noemer heeft een grote invloed op het uiteindelijke resultaat. Als je in de meeste emotionele vergelijkingen de oplossing bij de noemer zoekt, zul je grote stappen zetten op weg naar de oplossing van de emotionele puzzel. Ik ben ervan overtuigd dat er twee belangrijke variabelen zijn die van invloed zijn op jaloezie: je mate van wantrouwen en je gevoel van eigenwaarde. Ik begin hij de noemer, eigenwaarde, omdat die de grootste invloed heeft op de totale vergelijking.

Uit een onderzoek van Psychology Today bleek dat mensen die vaak jaloers waren vaak de volgende drie persoonlijkheidskenmerken hadden: (1) ze hadden een lage dunk van zichzelf; (2) er was een grote discrepantie tussen hoe ze echt waren en hoe ze idealiter zouden willen zijn; of (3) ze hechtten veel belang aan rijk zijn, beroemd zijn, geliefd zijn en vooral aan fysiek aantrekkelijk zijn. Mensen die minder jaloers waren aangelegd hadden een positiever zelfbeeld, waren tevreden met wie ze waren (en hielden zich dus niet zo bezig met wie ze nog niet waren) en ze waren minder geïnteresseerd in het uiterlijk vertoon van succes.

Aan de basis van eigenwaarde ligt dus een gevoel van iets waard zijn. Vind jij dat je iets waard bent zoals je bent? Niet gebaseerd op wat je doet of gaat doen. Of op wat voor kleding je draagt, waar je woont, wie je kent of hoeveel geld je op de bank hebt staan. Hoe minder sterk je gevoel van eigenwaarde is, hoe bevattelijker je voor jaloezie wordt.

Aangezien jaloezie op de toekomst gericht is, kan iemand die geen hoge pet van zichzelf opheeft het verlies van iets proberen te voorkomen door zich de ergst mogelijke situatie voor te stellen. Mensen doen dit vaak om de eventuele klap wat minder hard te laten aankomen. Voor iemand met weinig eigenwaarde kan het idee dat een partner zich tot anderen aangetrokken voelt een manier zijn om om te gaan met de teleurstelling die eventueel gaat komen. Dit is echter een onheilzame cirkelredenering die tot de self-fulfilling prophecy kan leiden dat je met koffers en al op straat komt te staan.

Hoe zou het zijn als jaloezie slechts een signaal is, een indicatie dat iets in jou niet helemaal goed zit en dat het niet aan je partner ligt? Ik weet hoe gemakkelijk het is om je partner of, nog beter, de persoon die je partner voor zich wil winnen, de schuld te geven. Maar voordat je dat doet, zou je jezelf kunnen afvragen: ‘Hoe is het eigenlijk met mijn zelfbeeld gesteld?’ Als ik jaloers op iemand ben geweest, komt dat vaak doordat die ander iets magisch uitstraalt wat ik nog niet heb kunnen verwezenlijken. Jaloezie wordt vaak gezien als een emotie die wordt geassocieerd met zelfbescherming, maar je zou het ook kunnen zien als een uitnodiging om jezelf open te stellen, voor een rijker leven te kiezen en te werken aan je eigenwaarde.

Een andere belangrijke variabele is de mate waarin je vertrouwen hebt in de relatie die je met je partner hebt. Passen jullie echt goed bij elkaar, of heb je het gevoel dat je een relatie hebt met een Julia Roberts of George Clooney, dus met iemand die uit talloze andere romantische partners zou kunnen kiezen? Jouw partnerkeuze en of je een relatie hebt met iemand die je ziet als ‘boven’ of ‘onder’ jou, kan van grote invloed zijn op hoe jij over de stabiliteit van je relatie denkt. Als je goed bij de ander past en hij of zij als jouw gelijke aanvoelt, is de kans groter dat je er vertrouwen in hebt dat de relatie stand zal houden. Wees wel voorzichtig met het beoordelen hiervan, want je vermogen om een gelijke te herkennen, kan worden beïnvloed door je emotionele toestand.

Laten we nu eens naar de teller kijken. De reden waarom ik het woord ‘wantrouwen’ gebruik in plaats van ‘vertrouwen’, is dat hoe meer je je partner wantrouwt (of de wereld in het algemeen), hoe groter de kans is dat je jaloers bent of wordt. Waar komt dit wantrouwen vandaan? Sommige mensen hebben van nature een sceptische houding ten opzichte van de wereld om hen heen. Wanneer ze dit wantrouwen op hun liefdesleven projecteren, kunnen ze een cynische houding aannemen. Uit onderzoek is gebleken dat mensen die een neurotisch karakter hebben en de wereld als een gevaarlijke plek zien, minder geneigd zijn om anderen te vertrouwen. Aan de andere kant is het zo, dat mensen die prettig in de omgang zijn en van nature vertrouwen hebben, samenwerkend en meelevend zijn, minder snel jaloers worden. Dat klinkt logisch. Door welke bril kijk jij? Als je iets meer geneigd bent om het risico van een relatie te zien, zal het je meer tijd kosten om een vertrouwensband met je partner op te bouwen die het mogelijk maakt om de liefde tussen jullie beiden tot bloei te laten komen. Dan kun je er maar beter voor zorgen dat je een geduldige partner hebt.

Laten we nu eens verder kijken dan jouw kijk op de wereld en of je van nature wel of niet vertrouwen hebt. Als je naar je huidige relatie kijkt (of als je terugkijkt op je recentste relatie), heb je dan het gevoel dat je partner je vertrouwen waard is? Jouw antwoord op deze vraag kan door talloze factoren worden beïnvloed. Vertelt hij of zij altijd de waarheid? Geeft hij of zij toe dat hij of zij vreemdgaat? Was het in vorige relaties zo dat je partner z’n biezen pakte als het wat moeilijker ging? Je kunt deze vragen ook aan jezelf stellen, omdat onze partners spiegels van ons kunnen zijn. Vanuit therapeutisch oogpunt noemen we het projectie als we de ander de schuld geven van onze problemen of zeggen dat het probleem bij de ander ligt. Projectie kan veel schade in een relatie aanrichten als je niet de verantwoordelijkheid neemt voor je eigen onzekerheden. Jaloezie biedt je de mogelijkheid om naar binnen te kijken en erachter proberen te komen waar deze intense emoties vandaan komen. En mensen die ooit vreemdgegaan zijn, hebben ook sterker de neiging om te denken dat anderen hun ontrouw zijn.

Samengevat kan jaloezie veel pijnlijker zijn dan nijd, aangezien jaloezie persoonlijker is en altijd te maken heeft met het verliezen van iets wat je al hebt. Voor sommige mensen betekent dit dat het echt menens wordt. Maar voordat je in de bodemloze put van jaloezie valt, doe je er goed aan om eerst eens na te gaan hoe het zit met (1) je eigenwaarde, zowel los van de relatie als binnen de relatie en (2) je vertrouwen, zowel je natuurlijke neiging tot vertrouwen als de mate waarin je het gevoel hebt dat je partner te vertrouwen is. Een goed gevoel hebben over jezelf, het gevoel hebben dat je partner en jij goed bij elkaar passen, het over het algemeen met vertrouwen naar de wereld om je heen kijken en het vertrouwen hebben dat je partner te vertrouwen is, helpen allemaal mee om de natuurlijke jaloezie te verdrijven die de kop kan opsteken wanneer je gek op iemand bent. Als je je bewust bent van de verschillende aspecten van jaloezie, zul je er minder door worden beïnvloed.

Nijd: de krachtige emotie die je liever ontkent

We zeggen vaak: ‘Ik benijd je.’ Hiermee bedoelen we eigenlijk dat we de ander ‘bewonderen’ of dat we in vergelijkbare omstandigheden zouden willen leven als die van de ander. Nijd is niet iets wat zomaar voor een beetje verwarring zorgt, want dan zou hij niet tot de zeven hoofdzonden behoren. Nijd bevat het risico dat je begerig wordt en kan leiden tot heimelijk en schaamtevol gedrag. In Othello, de beroemde tragedie van William Shakespeare, is Othello jaloers als het om zijn mooie vrouw Desdemona gaat, maar er is geen sprake van nijd. Het personage in de tragedie dat een duidelijk voorbeeld is van nijd is Othello’s aartsvijand Iago. Jaloezie komt plotseling op. Nijd suddert door. Nijd is een emotie waarvan we ons vaak proberen te distantiëren, alsof we haar niet voelen.

Maar heb jij in dit soort situaties nooit nijd gevoeld: je hebt een collega die minder uren maakt dan jij en ook niet zo intelligent is als jij, maar wel een promotie krijgt en nu meer geld verdient dan jij. Het kind van de buren is tot een van de beste universiteiten toegelaten, hoewel hij slechtere cijfers heeft dan jouw dochter. Je jongere broer is net getrouwd, heeft een nieuwe sportauto gekocht of heeft kaartjes bemachtigd voor de WK-finale. Wellicht gun je het al deze mensen wel, ben je blij voor hen en benijd je andere mensen niet zo snel. Of misschien ervaar je het geluk van een ander als een tegenslag voor jezelf.

Hieraan ten grondslag ligt een sociale vergelijking, onze natuurlijke neiging om onszelf te meten aan criteria die we om ons heen zien. Je zou dit ‘burennijd’ kunnen noemen. Hoewel we onszelf kunnen vergelijken met rijke beroemdheden, is nijd over het algemeen eerder gericht op de mensen uit onze naaste omgeving. We benijden mensen die een leven leiden dat veel op het onze lijkt, omdat het dan mogelijk lijkt dat wij zouden kunnen hebben wat zij hebben.

Hoewel jaloezie iets meer sociaal geaccepteerd en goed te maken lijkt te zijn, ligt nijd altijd op de loer. Dat is een van de redenen waarom een benijdende geest een denkbeeldige wereld van rechtvaardiging kan scheppen. Wanneer we iemand anders benijden om wat hij heeft bemachtigd, kunnen we onze emotie wegredeneren door de gedachte dat hij het niet verdiend heeft. Verontwaardiging kan een neveneffect van nijd zijn. De volgende keer dat je je een beetje verontwaardigd of rancuneus tegenover iemand anders voelt, vraag jezelf dan af of er ook een stukje nijd – het verlangen om te hebben wat de ander heeft – achter je emotie zit.

Hersenonderzoekers hebben aangetoond dat nijd vaak wordt gevolgd door rancune en dat rancune vaak wordt gevolgd door leedvermaak. Leedvermaak komt vaak voor in culturen waarin men anderen graag van hun voetstuk ziet vallen. Het zijn niet alleen de Europeanen die genoegen scheppen in dit verdriet ‘om andermans goed’ (zoals Thomas van Aquino het noemde). De Japanners hebben een gezegde dat luidt: ‘De tegenspoed van anderen is als de smaak van honing.’ En in de Amerikaanse cultuur is reality tv natuurlijk dé bron van leedvermaak. We lijken erg te genieten van het verdriet dat anderen en plein public doorleven. Net als bij jaloezie is een lage eigenwaarde een van de dingen die bijdragen aan leedvermaak, dat mensen die anderen graag ten onder zien gaan een vals gevoel van ‘verlossing’ (van hun eigen problemen) geeft.

Sta eens even stil bij de emotionele tol die nijd van een cultuur of maatschappij eist. Anderen alleen maar het slechtste of tegenspoed gunnen, heeft geen enkele positieve invloed op je eigen situatie. Sommige mensen gebruiken nijd om zichzelf te motiveren om meer te bereiken, maar voor de meeste mensen is nijd een publiekssport die het slechtste in hen naar boven haalt. Bertrand Russell schreef ooit: ‘Als je naar glorie verlangt, kun je Napoleon benijden. Maar Napoleon benijdde Caesar, Caesar benijdde Alexander en Alexander, ben ik bang, benijdde Hercules, die nooit heeft bestaan.’ Nijd laat dan misschien de wereld wel draaien, maar het vervlakt ook je geest.


Nijd = (trots + ijdelheid) : vriendelijkheid



Een positievere vorm van nijd kan tot bewondering leiden en het kan je motiveren om veranderingen in je leven aan te brengen, maar ik denk niet dat Dante het hierover had toen hij zei dat de ogen van mensen die anderen benijden in het vagevuur dichtgenaaid worden, omdat ze zich bezondigd hebben aan het genieten van andermans tegenspoed. Net als bij jaloezie is de emotionele vergelijking van nijd een deling. De emoties boven de deelstreep (de teller) van een negatieve emotionele vergelijking lijken op de emotie nijd, terwijl de oplossing van een vergelijking die gericht is op een negatieve emotie te vinden is in de noemer, onder de deelstreep staat.

Nijd heeft veel te maken met je zelfbeeld. Nijd en narcisme (waar we verderop in het boek op terugkomen) zijn ‘schoolkameraden’ geweest. Iemand met een opgeblazen zelfbeeld heeft een overdosis aan trots (een van de andere zeven hoofdzonden) en ijdelheid. Jane Austen schreef ooit: ‘IJdelheid en trots zijn verschillende dingen, hoewel deze woorden vaak als synoniemen worden gebruikt. Iemand kan trots zijn zonder ijdel te zijn. Trots heeft meer te maken met de mening die we over onszelf hebben en ijdelheid heeft meer te maken met wat anderen van ons vinden.’ Net als met jaloezie of nijd is een beetje trots of een beetje ijdelheid niet zo erg, maar wanneer er hebzucht bij komt kijken, kunnen die twee emoties in de teller het vuur van nijd aanwakkeren.

De deugd die tegengesteld is aan nijd is vriendelijkheid of grootmoedigheid. Als je grootmoedig bent, voel je je gesterkt en ben je enthousiast over de voorspoed van een ander, in plaats van dat je je er minderwaardig door voelt. Het is gewoonweg onmogelijk om tegelijkertijd iemand te benijden en vriendelijk tegen hem of haar te zijn.

Probeer dit eens: stel je iemand voor die je als rivaal ziet. Hoewel deze persoon dat niet weet (wat vaak het geval is), zie je hem of haar als een concurrent in het spel des levens en op de een of andere manier geeft zijn of haar voorspoed jou het gevoel dat jij aan de verliezende hand bent. Klinkt je dat bekend in de oren? Stel je nu voor dat deze persoon een onderscheiding, prijs, financiële meevaller of iets anders krijgt wat net zo goed in jouw handen had kunnen vallen. Voel je een beetje nijd? Stel je nu voor dat jij die persoon bent. Hoe opgetogen zou je daarvan worden? Hoe voelt het om je in het goede gevoel van de ander in te leven? De meeste mensen die deze oefening doen, zijn er verbaasd over dat ze empathie voor de ander kunnen voelen. Door deze gevoelens van empathie te activeren, kun je je bevrijden van je trots en nijd.

Meestal is het leven geen rekensom met nul als uitkomst en misschien kun je ervan mee profiteren dat je zus promotie op haar werk heeft gekregen (ze zal leuker in de omgang zijn) of dat een vriend van je een zwembad in zijn achtertuin heeft laten aanleggen (je kinderen hoeven dan niet naar het openbare zwembad). Persoonlijk heb ik gemerkt dat een vriendelijkere houding op de momenten dat ik anderen het meest benijdde ervoor zorgde dat ik mijn ontstemming tegenover de ander gemakkelijker kon loslaten en het kon omzetten in motivatie (om een beetje meer mijn best te doen om hetzelfde te bereiken) of empathie (om minder zelfzuchtig te zijn en meer te genieten van het goede gevoel dat anderen hebben).

Een groot deel van mijn werkzame leven heb ik het gevoel gehad dat ik het rebelachtige kleintje was in een David-en-Goliathrelatie. De grootste concurrent van Joie de Vivre, Kimpton (de grootste boetiekhotelketen in de Verenigde Staten, terwijl wij drie keer zo klein zijn en in omvang op de tweede plaats staan), is altijd een bedrijf geweest waarmee wij onszelf hebben vergeleken en waarmee we soms hebben gestreden als het ging om het inlijven van getalenteerde managers en het afsluiten van hotelmanagementcontracten. Hun hoofdkantoor ligt vlak bij het onze, dus je zou wel kunnen zeggen dat er een beetje sprake is van burennijd. Beide bedrijven beconcurreren elkaar bijvoorbeeld als beste werkplek, zowel rond de Baai als op nationaal niveau. Joie de Vivre heeft altijd de ambitie gehad om in de top 100 van beste werkplek van het tijdschrift Fortune opgenomen te worden.

Drie jaar geleden stond Kimpton op die lijst en ik moet toegeven dat ik (net als de meesten van onze topmanagers) hen nogal benijdde en zelfs een beetje rancune voelde omdat het hun wel gelukt was en ons nog niet. Ik zag wel in dat deze zakelijke vorm van nijd schadelijk voor ons zou kunnen zijn als we het niet in iets positiefs zouden veranderen. Om te beginnen feliciteerde ik de algemeen directeur van Kimpton en vroeg ik hem hoe het hun gelukt was om op de lijst komen en wat het belangrijkste was wat hij ervan had geleerd. Daarnaast stelde ik voor dat ons hoofd personeelszaken met zijn collega’s van Kimpton contact zou opnemen om iets van hen te leren. Het resultaat hiervan was dat we ons ‘verlies’ gebruikten om zelf beter te worden en het niet gewoon te accepteren en in onze nijd te blijven hangen.

Aan de slag met de vergelijkingen


Jaloezie = wantrouwen : eigenwaarde Nijd = (trots + ijdelheid) : vriendelijkheid



Stel vast wat je van je jaloezie kunt leren. Jaloezie kan een wijze les voor ons zijn en het kan ons beeld van de werkelijkheid danig op de proef stellen. Hoed je voor negatief en obsessief denken over jezelf of je partner, omdat je dan meestal in een vicieuze cirkel terechtkomt die het moeilijk maakt om open te staan voor nieuwe informatie met betrekking tot jouw kijk op de situatie. Kies een objectieve vriend of vriendin uit die je partner kent en respecteert, en bespreek met hem of haar of jouw manier van denken wel deugt en realistisch is. En denk eens na over de vraag of je jaloezie voortkomt uit een gebrek aan vertrouwen of een lage eigenwaarde. Als je vindt dat je partner jouw vertrouwen niet waard is, is het misschien tijd om een einde aan de relatie te maken. Maar als het tijd is om aan je eigenwaarde of vertrouwen te werken, heb je wellicht iets aan de volgende suggestie.

Werk bij twijfel aan je eigenwaarde. Een grote noemer in deze vergelijking is de snelste manier om je jaloezie te doen verdwijnen. Stel jezelf dus de vraag welke activiteiten je een goed gevoel over jezelf geven. Voor de meeste mensen is het zo dat ze hun eigenwaarde het beste kunnen vergroten door zich dienstbaar ten opzichte van andere mensen op te stellen of hun aandacht te richten op een talent of activiteit waar ze zo van kunnen genieten dat ze in een roes terechtkomen. Voor mij heeft het joggen op het strand met mijn trouwe hond een zuiverend effect op mijn geest. Als ik e-mails naar vrienden of collega’s stuur waarin ik hen voor iets bedank, krijg ik een goed gevoel van de reacties die ik daarop krijg, wat ook nog eens goed is voor mijn eigenwaarde. Waar het om gaat is of je zelfvertrouwen op alle levensgebieden te wensen overlaat of alleen binnen je relatie.

Stel jezelf de vraag: ‘Wat kan ik van mijn nijd leren?’ Stel nauwkeurig vast waarom je de ander benijdt. Dat is namelijk een duidelijke indicatie voor de dingen waaraan jij waarde hecht. Nu je dit hebt vastgesteld, kun je jezelf afvragen of het echt zo belangrijk is. Als dat zo is, kun je jezelf de vraag stellen wat je van het succes van de ander kunt leren en op jezelf kunt toepassen. Besteed je te veel van je tijd aan trots en ijdelheid omdat je vindt dat je op allerlei dingen recht hebt zonder de tijd en de energie te investeren die nodig zijn om die dingen te bereiken? Probeer een manier te vinden om je groei en succes te meten, niet in vergelijking met een ander, maar in vergelijking met het verleden en je eigen criteria voor de toekomst.

Vergeet leedvermaak. Omarm ‘mudita’. Om de nijd-vergelijking via de noemer op te lossen, moet je ‘sympathieke vreugde’ (wat de boeddhisten mudita noemen) vinden in de voorspoed van je grootste rivalen. Dat is niet gemakkelijk, vooral niet als je zowel verontwaardiging als rancune voelt. Meestal is het zo dat je meer vreugde in jezelf zult vinden en een menslievende houding kunt aannemen wanneer je je bewust bent van de zoete smaak van de overwinning die een ander proeft. Zou je ook niet willen dat anderen op die manier naar jou zouden kijken als jij de gelukkige was?

Jaloezie is boze, geagiteerde bezorgdheid. Nijd vermomt zich als verontwaardiging en rancune. Deze zeer normale emoties hebben meerdere overeenkomsten en uiteindelijk kunnen beide vergelijkingen het beste worden opgelost door jezelf de vraag te stellen: ‘Wat hoop ik uit mijn jaloezie of nijd te halen?’ Zou het niet ironisch zijn als jaloezie voor jou de poort zou zijn naar een meer vertrouwen hebbend, meelevend en zelfbevestigend zelfbeeld? En als nijd nu eens het middel was dat je kunt gebruiken om het maximale uit je leven te halen en om je vermogen te versterken om anderen hun voorspoed te gunnen, en te delen in het positieve gevoel dat met hun voorspoed gepaard gaat? Trek lering uit je emoties. Jaloezie kan je iets leren over waar jij waarde aan hecht in het leven. Nijd kan je iets leren over de toekomst.


7

Angst = onzekerheid × machteloosheid

Charles Darwin was graag met andere mensen in de natuur en hij was een onverschrokken reiziger. Toen hij begin twintig was, reisde hij de wereld rond om inheemse planten- en diersoorten te bestuderen. Maar ongeveer tien jaar later werd hij geveld door een mysterieuze, uitputtende aandoening waaraan in die tijd verschillende oorzaken toegekend werden, zoals tropische ziekten, arsenicumvergiftiging, geestelijke uitputting en zwakke zenuwen. Deskundigen op het gebied van de psychiatrie geloven nu dat Darwin aan angstaanvallen leed, mogelijk als gevolg van agorafobie (pleinvrees), de angst voor menigten en mensen. Het is een vreemde gedachte dat de man die verantwoordelijk is voor ons begrip van hoe de mens zich heeft ontwikkeld waarschijnlijk ‘allergisch’ voor ons is geweest.

Darwin beschrijft zijn aandoening in zijn dagboek als een ‘angstgevoel… dat gepaard gaat met een onregelmatige hartslag, transpiratie en trillende spieren’. De onaangename hartkloppingen en het regelmatig overgeven begonnen in de tijd dat hij een geheim notitieboekje bijhield dat 22 jaar later zou zijn uitgegroeid tot zijn theorie over het ontstaan van de soorten. Gedurende de decennia die daarop volgden, lag hij soms maanden achter elkaar in bed, raadpleegde hij meer dan twintig artsen en greep hij zelfs ongebruikelijke therapievormen aan, zoals een riem die elektrische schokjes aan de onderbuik gaf.

Sommige geleerden hebben gespeculeerd dat Darwins revolutionaire werk alleen maar tot stand heeft kunnen komen doordat hij gedurende de laatste veertig jaar van zijn leven een teruggetrokken leven leidde. In zijn autobiografie schreef hij: ‘Het enige wat ik tijdens mijn leven heb gedaan en waar ik het meest van heb genoten is wetenschappelijk werk. En het plezier dat ik aan dergelijk werk beleef, zorgt ervoor dat ik mijn dagelijkse ongemakken kan vergeten of dat ze zelfs verdwijnen.’ Dit is geschreven door een gekwelde ziel die in onze tijd waarschijnlijk zijn heil zou zoeken in medicatie en therapie, zoals miljoenen anderen dat doen die met angstgevoelens te kampen hebben.

Sir Isaac Newton, Emily Dickinson, Howard Hughes, John Madden, Katharine Graham, Charles Schulz, Michael Jackson, talloze beroemdheden leden onder enige vorm van angstgevoelens. En jij? Of iemand die je kent en van wie je houdt? Of het nu gaat om een algemene vorm van angst, een obsessief-compulsieve persoonlijkheidsstoornis, paniekaanvallen of een sociale fobie, angst heeft meestal te maken met het in beslag genomen zijn door mogelijk gevaar en het gevoel dat je niet in staat zult zijn om met datgene waarmee je wordt geconfronteerd om te gaan. Klinkt als een gemiddelde werkdag voor mij!

Wanneer ik door angst word bevangen, voel ik me als een mager jochie dat op de universiteit in de ring wordt gegooid en tegen iemand moet worstelen die twee keer zo groot is als hij. Ik heb dan moeite met ademhalen, ik transpireer overmatig en mijn hart gaat als een gek tekeer. Op dat soort momenten zou het verstandig zijn om hulp te vragen. Maar wanneer ik door angst word overmand, ben ik vaak te bang om dat aan anderen toe te geven. Ik voel me dan klein, lelijk en krachteloos. Dat is nu niet bepaald iets wat je gemakkelijk met anderen deelt.

Ongeveer 20 procent van de bevolking heeft last van een of andere angststoornis. Ik wilde eigenlijk nooit bij deze groep mensen horen. Het goede nieuws is dat je je dankzij de moderne geneeskunde of de heilzame strategieën om moeilijke situaties het hoofd te bieden, die ik in dit hoofdstuk beschrijf nooit meer zo hoeft te voelen als die zwakkeling die in de ring wordt gegooid als je weer eens wordt overmand door angstgevoelens.

Angst is hier, mijn geest is daar

Denk eens aan iets wat je angst inboezemt. De economie? Het ouderschap? Spreken in het openbaar? Wat de oorzaak er ook van is, je angstgevoelens komen vaak voort uit de verwachtingen die je van een bepaalde gebeurtenis of ervaring hebt die nog niet heeft plaatsgevonden. Mark Twain zei het als volgt: ‘Ik ben een oude man en heb veel problemen gekend, maar de meeste van die problemen hebben nooit plaatsgevonden.’ We hebben de neiging om iets wat wij als bedreigend ervaren te overschatten en om ons vermogen om te gaan met datgene waarmee we worden geconfronteerd, te onderschatten. Angst heeft te maken met onze verwachtingen. Hij wordt gevoed door onzekerheid voor het onbekende en de overtuiging dat we geen controle hebben over een of ander ophanden zijnd noodlot. We denken bijvoorbeeld dat we werkeloos zullen zijn en geen huis meer zullen hebben, dat onze kinderen geen veilige leefomgeving zullen hebben of dat het publiek door wat wij te vertellen hebben in lachen uitbarst of zich dood verveelt. Op de middelbare school speelde ik waterpolo. Tien minuten voordat we een belangrijke wedstrijd moesten spelen, was ik altijd zo zenuwachtig dat ik moest overgeven. Mijn coach raakte er zo aan gewend dat hij altijd even naar de doucheruimte kwam om te kijken of alles wel goed met me ging. Angst veroorzaakt snelle hartkloppingen, maar er zijn manieren om ze tot bedaren te brengen.

Laten we beginnen met te erkennen dat we vooral met angst te kampen hebben wanneer we over de toekomst nadenken en allerlei vreselijke scenario’s bedenken. Onze dood, de ultieme ‘toekomstreis’, is de extreemste angst waar we over piekeren. Een van de beste strategieën om hiermee om te gaan en die ik jaren geleden heb geleerd, is in het hier en nu blijven. Wanneer ik angst voel opkomen, ga ik even rustig zitten en richt ik mijn aandacht op mijn voeten die de grond raken. Hierbij leg ik mijn handen op mijn benen en adem ik diep, langzaam en gelijkmatig door mijn neus in en uit. Het is wonderbaarlijk hoe gemakkelijk je weer rustig wordt door je op deze manier vijf minuten te concentreren.

Deze vergelijking kent twee variabelen: datgene wat je niet weet (onzekerheid) en datgene waarover je geen controle hebt (machteloosheid). Deze combinatie is meestal zeer explosief: hoe onzekerder je je voelt, hoe machtelozer je je voelt. Doordat machteloosheid je helemaal kan slopen, komt er in deze vergelijking een vermenigvuldiging voor om tot een exponentieel resultaat te komen. Maar als je een van de variabelen kunt beïnvloeden, zodat deze dichter bij nul komt, kun je je angst ook aanzienlijk verkleinen. In het algemeen zorgt een vermindering van je angst er niet alleen voor dat je je beter voelt, het zorgt er ook voor dat je beter met het leven kunt omgaan. Als je ergens zeker over bent maar er geen invloed op kunt uitoefenen, voelt dat niet prettig. Het geeft je waarschijnlijk zelfs een gevoel van verslagenheid, maar de kans dat je je angstig voelt is niet zo groot. Als je je daarentegen onzeker voelt maar wel het gevoel hebt dat je invloed op de situatie kunt uitoefenen, voel je je gesteund door je vermogen om alles aan te kunnen waarmee je wordt geconfronteerd, wat betekent dat je angst kleiner wordt.

Als angst de hoofdrolspeler is in jouw levensfilm, is er een kans van 60 procent dat depressie de hoofdrolspeelster is of een bijrol heeft. In mijn ogen kun je depressie bijna zien als de stuntvrouw die de risico’s voor ons neemt in ons dagelijks leven. Angst wordt gevoed door ons gevoel dat we niet kunnen omgaan met de dingen die we in ons leven tegenkomen, maar depressie of teleurstelling en somberheid bieden ons een stukje veiligheid. Als je depressief bent, verwacht je niet zoveel van het leven en je bent al helemaal niet geïnteresseerd in het nemen van risico’s. Als je bang bent voor het onbekende, biedt een depressie je een stukje zekerheid, net als een oude jas die elke keer wanneer je hem uit de kast haalt exact hetzelfde ruikt en aanvoelt. Die jas past misschien niet goed bij de rol die je vandaag speelt, maar hij voelt wel prettig. Als je bang bent voor het leven in het algemeen, is het geruststellend om er geen al te hoge verwachtingen van te hebben.

Je kunt je ook prettiger voelen door iets in te nemen. De meeste mensen ervaren als ze angstig zijn een onaangenaam gevoel in hun buik of misselijkheid in hun ‘tweede brein’, zoals het spijsverteringskanaal soms wordt genoemd. De meeste neurotransmitters (die onze gemoedstoestanden reguleren) worden in het spijsverteringskanaal geproduceerd. Meer dan 95 procent van de serotonine (dat ons een geluksgevoel geeft) wordt in de darmen geproduceerd en opgeslagen. Tegenwoordig bestaan er talloze antidepressiva en medicijnen tegen angst die door artsen in onrustbarende hoeveelheden worden voorgeschreven. Begrijp me niet verkeerd; voor sommige mensen zijn deze middelen echt een uitkomst, maar voor andere kunnen ze ook ongewenste neveneffecten hebben, zoals verslaving en een verergering van de symptomen. Dan is er nog de ‘zelfmedicatie’, variërend van cocktails tot koekjes, om de angst tijdelijk in te tomen. Cafeïne, alcohol en suiker kunnen alle drie je symptomen verergeren in plaats van onderdrukken. Wees dus voorzichtig met wat je inneemt, omdat het zowel een positieve als negatieve uitwerking op je kan hebben.

Snel ervan af willen zijn

De meeste mensen kunnen niet tegen de stress als ze op iets moeten wachten. Onderzoek heeft aangetoond dat wanneer mensen moeten kiezen tussen een kleine elektrische schok op een onverwacht moment in de toekomst en een grotere schok nu, de meeste er snel van af willen zijn en kiezen voor meer pijn nu. Wanneer we in beslag worden genomen door angst, is de angst dat we in de toekomst zullen lijden groter dan het lijden zelf. Dit is een van de redenen dat een langdurige, zware economische crisis een sterk negatieve psychologische uitwerking kan hebben. We zouden veel liever één keer de pijn willen doorstaan, zodat we ervan af zijn. Maar een economische crisis kan net zo volhardend zijn als een flinke winterverkoudheid.

Als angst het nevenproduct is van onzekerheid en machteloosheid, hoe ziet het tegenovergestelde van de vergelijking er dan uit? Wanneer iemand zich overal zeker over voelt en van zichzelf vindt dat hij of zij alles aankan, vinden we zo iemand vaak een arrogante betweter. Ken jij zo iemand? Of heb je zelf ooit dit soort compensatiegedrag vertoond? Sommige angstige mensen gebruiken een vals vertoon van moed als een manier om met hun angst om te gaan. In werkelijkheid onthult angst onze kwetsbaarheid, nederigheid en onze bereidheid om toe te geven dat we niet altijd overal meteen een oplossing voor hebben. Hoewel het niet leuk is om een vriend of familielid te hebben dat voortdurend last heeft van angstgevoelens, kan het net zo moeilijk zijn om in gezelschap te verkeren van iemand die zichzelf heel erg goed vindt.

Angst is een emotie en geen onvolkomenheid in je karakter. Mensen die graag controle op hun leven uitoefenen, worden vaak het hardst door angstsymptomen getroffen. En mensen die vaak last hebben van angstgevoelens hebben vaak een goede baan, bereiken vaak veel en zijn vaak mentaal sterk, maar kunnen er niet mee omgaan wanneer er iets misgaat. Voor mij persoonlijk is angst een signaal dat er iets in mijn leven uit balans is. Ik ben dan bijvoorbeeld te veel met de toekomst bezig, of ik wil te veel controleren of ik onderschat mijn innerlijke kracht. Angst is niet iets waar we naar zouden moeten streven. Maar we kunnen angst wel in ons leven verwelkomen en onszelf dan afvragen wat we moeten doen om minder onzeker te zijn en ons minder machteloos te voelen.

De illusie van controle

Ik geef het toe, ik houd van controle. Net als veel andere mensen die door succes worden gedreven, word ik zowel door mijn verlangen om te presteren gemotiveerd als door de reactie van anderen wanneer ik iets heb bereikt. Ik heb al lang geleden geleerd om te visualiseren dat ik de 100 meter schoolslag zou winnen of een fantastische toespraak zou geven om klassenvertegenwoordiger te worden. Mijn verbeeldingskracht was mijn bondgenoot. Ze hielp me te geloven dat ik controle had over de resultaten die ik behaalde en dat ik ze kon beïnvloeden.

Maar op een gegeven moment kreeg ik ook last van mijn verbeeldingskracht. Vooral op momenten dat de toekomst onduidelijk was en ik onvoldoende zelfvertrouwen bezat, kon ik helemaal van de kaart raken. Ik stelde me dan voor dat alles uit de hand liep en ik het leven niet meer aankon. Het blijkt dat ik niet de enige ben die dit doet. Vijftien jaar geleden nam angst de eerste plaats over van relatiezorgen als het ging om de psychische problemen waarmee studenten te kampen hadden.

Ik zal je een verhaal vertellen over hoe ik de ‘resetknop’ indrukte tijdens een periode waarin ik last had van angstgevoelens. In de zomer van 2009, toen mijn leven helemaal overhoop lag – mijn bedrijf was op de klippen gelopen en mijn relatie stond op het punt om beëindigd te worden – kreeg ik een uitnodiging om een toespraak te houden tijdens de TED-conferentie 2010. De TED-conferentie (www.ted.com) is een wereldvermaarde bijeenkomst van grote denkers met als doel het verspreiden van goede ideeën. Er is een grote variatie aan sprekers, van Nobelprijswinnaars en Pulitzerprijswinnaars tot academici, staatshoofden, ontwerpers, entertainers en topmanagers. Elke spreker krijgt achttien minuten om zijn of haar verhaal aan het publiek te vertellen, dat onder andere bestaat uit mensen als Bill Gates, Jane Goodall, Al Gore en Isabel Allende, en nog duizenden mensen uit de hele wereld die de bijeenkomst via internet bijwonen. Het was een eer en gaf een kick om te worden uitgenodigd. Maar mijn enthousiasme werd al snel overschaduwd door angstgevoelens. Van het ene moment op het andere was ik weer terug bij die waterpolowedstrijd en stond ik in de badkamer over te geven.

De TED-organisatoren hadden me gevraagd om over de ontastbaarheid van geluk te spreken en dat politieke leiders en leiders uit de zakenwereld meer moesten kijken naar wat er werkelijk zinvol is in het leven en dat ze hier meer waarde aan moesten hechten. Het voelde als wrede ironie dat ik gevraagd werd om het podium te betreden als deskundige op een gebied dat voor mijn gevoel destijds erg ver van me vandaan stond. Het maakte niet uit dat ik in mijn boek Peak een manier van zakendoen omarmde die gebaseerd was op het volledig benutten van je potentieel; ik had mijn magie verloren.

Ik voelde me onwaardig en de enige manier om dit probleem op te lossen was het schrijven van de beste toespraak die ik ooit geschreven had en deze honderden keren te oefenen. Ik verwachtte dat perfectie mijn angstgevoelens wel zou wegnemen. Misschien heb jij ook wel eens een dergelijke situatie meegemaakt, waarin je aannam dat het bereiken van een bepaald doel je een beter gevoel zou geven. Maar in werkelijkheid zorgt het streven naar perfectie alleen maar voor meer angstgevoelens.

Gedurende de maanden die daarop volgden worstelde ik me door het schrijven van een toespraak over geluk heen, terwijl ik me normaal gesproken totaal anders op een presentatie voorbereidde. Ik improviseer meestal en probeer op een vertrouwde manier met het publiek om te gaan en ben niet zo robotachtig eindeloos aan het oefenen. Hoe dichterbij de dag van de conferentie kwam, hoe angstiger ik werd.

Mijn toespraak was op de laatste dag van de conferentie gepland (vlak voor de toespraak van filmregisseur James Cameron). Toen ik aankwam, moest ik dus vijf ondraaglijke dagen doorstaan waarop ik mezelf nog angstiger maakte, terwijl ik zag hoe alle andere sprekers hun presentatie hielden. Op een bepaald moment besefte ik dat mijn obsessie lachwekkend was geworden. Een van mijn vrienden vroeg me: ‘Waar is de liefde in dit alles, Chip?’ Op dat moment vloog er een zeppelin boven ons met een rood hart erop. Een rood hart is het symbool van mijn bedrijf, dus dat was een moment van synchroniciteit dat me eraan herinnerde dat mijn obsessie over mijn prestatie in de weg stond van de grotere boodschap, de boodschap die ik zelf moest ontvangen én die ik aan het publiek moest geven.

Tijdens de vierentwintig uur voorafgaand aan mijn toespraak, veranderde ik mijn angst in een mantra die ik op het podium kon gebruiken. Mijn angst om mezelf voor het oog van zoveel invloedrijke mensen voor schut te zetten, verdween toen ik voorbij kon gaan aan mijn ego en aan mijn behoefte aan goedkeuring en toen ik de fantastische kans omarmde om iets voor anderen te kunnen betekenen. Toen mijn angstgevoelens het sterkst waren, kanaliseerde ik die intense energie naar het formuleren van deze stelling: Ik heb veel invloed op anderen omdat mijn boodschap veel weerklank zal vinden. Die woorden en de positieve gedachte dat ik slechts een boodschapper ben, brachten me tot rust. Door tegen mezelf te zeggen: ‘De boodschap is perfect, dus hoef ik dat niet te zijn,’ kon ik mijn angst en spanning loslaten en kwam ik in een soort roes terecht waarin alles vanzelf ging. In hoofdstuk 10 ga ik hier dieper op in.

Ik gaf de toespraak van mijn leven. Toen ik mezelf niet meer in de weg stond en mijn boodschap, niet mijn ego, op de voorgrond liet treden, kon ik mijn faalangst loslaten. Gelukkig vond de boodschap veel weerklank bij het publiek en vroegen veel vooraanstaande mensen mij hoe ze de ontastbare dingen die ik in mijn toespraak beschreef binnen hun organisatie meetbaar konden maken en hoe ze er meer waarde aan konden hechten. Als ik wat vaker een lekker bad had genomen en mijn mantra wat vaker had opgezegd – in plaats van meelijwekkend voor de spiegel had staan oefenen – had ik misschien nog meer van de ervaring genoten.

Aan de slag met de vergelijking


Angst = onzekerheid × machteloosheid



Wanneer angst toeslaat, maak dan de balans op van wat je weet en van de dingen waarop je invloed hebt. Haal eerst het mysterieuze uit wat je niet weet. Angst ligt in het donker op de loer. Werp dus licht op wat je stoort. Is de situatie echt zo onzeker als je denkt? Overschat je het gevaar dat je met het onbekende of de belangrijkheid van een gebeurtenis associeert? Ga dan na of het daadwerkelijk zo is dat je onvoldoende in huis hebt om met de ervaring om te gaan. Als dat het geval is, van welke hulpmiddelen kun je dan gebruikmaken zodat je meer in je kracht gaat staan? Maak een lijst van je sterke punten, je vaardigheden om met onzekerheden om te gaanen de hulpmiddelen die je ter beschikking hebt. Soms kun je je aandacht gewoon het beste richten op iets waar je controle over kunt uitoefenen. Dat kan iets simpels zijn, zoals je ademhaling. Als je iets spannend vindt, wordt je angst groter wanneer je niet goed ademhaalt. Ga na hoe de angst in je lichaam aanvoelt. Controleer je ademhaling enigszins en probeer vervolgens je gedachten onder controle te krijgen. Als je eenmaal ziet dat je in staat bent om met verschillende invloeden om te gaan, krijg je meer vertrouwen, zodat je steeds beter in staat bent om de dingen waarmee je in je leven wordt geconfronteerd het hoofd te bieden. Ik heb veel managers geholpen die last hadden van angstgevoelens, door hun onzekerheid en machteloosheid samen met hen in kaart te brengen. Dat doe je als volgt: Maak vier kolommen op een vel papier. Schrijf boven de eerste kolom ‘Wat ik weet’ en boven de kolom daarnaast ‘Wat ik niet weet’. Schrijf boven de derde kolom ‘Wat ik kan beïnvloeden’ en boven de laatste kolom ‘Waar ik geen controle over heb’. Vervolgens vul je de kolommen in. Mensen zijn vaak verbaasd over het aantal zekerheden dat ze hebben en over de mate van invloed die ze ergens op kunnen uitoefenen.

Creëer een ‘zorgentijd’ en maak je gedurende die tijd zoveel zorgen als je wilt. Angst kan je zomaar overvallen en net als een roofvogel die op zijn prooi duikt in zijn klauwen vastgrijpen en meenemen. Stel je eens voor hoe het zou zijn wanneer je jezelf slechts gedurende een bepaalde periode van de dag toe zou staan om je zorgen te maken. Stel dat je jezelf ’s ochtends en ’s middags dertig minuten ‘zorgentijd’ geeft (net als Holly Hunter zichzelf vijf minuten huiltijd gaf in de film Broadcast News). Richt je aandacht in die tijd volledig op je zorgen. Maak lijstjes van alle dingen die fout kunnen gaan, van alle emoties die uit je bezorgdheid voortkomen, en schrijf op wat een vreselijk leven je daardoor hebt. Als je zorgentijd voorbij is, ban je die gedachten uit je hoofd. Een paar uur later of de volgende dag kun je je weer naar hartenlust zorgen maken. Voor sommigen van ons is dat de manier waarop we van bepaalde therapievormen gebruikmaken. Het is een voorgeschreven tijd waarop we onze angst onder begeleiding van een therapeut toelaten, zodat deze ons kan laten zien dat het grootste deel van onze angst ongegrond is.

Denk in extremen. Angst kan door een soort domino-effect steeds erger worden. Laten we aannemen dat je bang bent dat de persoon met wie je aanstaande zaterdag uitgaat je zal afwijzen. Pas hier het domino-effect eens op toe. Wat gebeurt er daarna? De betreffende persoon vertelt het aan zijn of haar vrienden. Iedereen denkt dat je een loser bent. Mensen lachen je uit. Niemand vraagt je meer uit eten. Je blijft de rest van je leven alleen. Als je dit scenario eenmaal hebt gecreëerd, stel jezelf dan de volgende vraag: ‘Is dat het ergste wat er kan gebeuren en hoe groot is de kans dat het ook echt gebeurt?’ Als je je bewust wordt van hoe extreem angstgedachten kunnen zijn, besef je dat de gedachten totaal niet logisch zijn. Je kunt ook de andere kant op in extremen denken. De schrijfster Marci Shimoff oppert de suggestie dat we onszelf de volgende vraag stellen: ‘Als hier een hoger doel achter zit, wat zou dat doel dan zijn?’ Misschien bereiden je pijn en leed je voor op een leven dat je je nooit had kunnen voorstellen. Denk ruim en denk creatief na over de diepzinnige boodschap die als gevolg van je angstgevoelens naar voren kan komen. Dit is de manier waarop ik mijn angst voor het geven van de toespraak op de TED-conferentie omzette tot iets wat veel groter was dan ikzelf.

Maak gebruik van de ‘tegenstrijdige intentie’ als middel om je angstgevoelens te laten verdwijnen. Viktor Frankl geloofde dat het loslaten van je angst een manier is om ermee om te gaan. In plaats van je best te doen om ervan af te komen, laat je je angst gewoon los. Als je bijvoorbeeld last hebt van slapeloosheid en bang bent dat je daardoor te weinig slaap krijgt, zou je als je de ‘tegenstrijdige intentie’ toepast, opstaan als je midden in de nacht wakker wordt in plaats van dat je steeds harder je best doet om weer in slaap te vallen. Als je met je partner overhoopligt, spreek dan met elkaar af dat je de komende maanden geen seks zult hebben, en kijk wat er gebeurt (vaak heeft het verminderen van de angst voor het leveren van prestaties in bed tot gevolg dat je weer dichter tot elkaar kunt komen). Door met een schone lei of op een hernieuwde manier met je slaapproblemen of problemen op seksueel gebied om te gaan, doorbreek je de gewoonterespons (in de vorm van angst) die de situatie over het algemeen alleen maar erger maakt.

Zelfs op goede momenten kan angst een gewoonte worden. Je angst kan er dan voor zorgen dat je alles, zelfs een leuke date of het winnen van de loterij, als een last ervaart. Een ander element dat aan deze vergelijking kan worden toegevoegd is ronde haakjes zetten om ‘onzekerheid’ en ‘machteloosheid’ en de som van beide te vermenigvuldigen met de ‘ernst van de gevolgen’. Er zijn dingen in het leven die je zorgen waard zijn en er zijn andere dingen die je gewoon los moet laten. Het beste advies dat ik je kan geven, is je te richten op wat je wel weet en waar je wel invloed op kunt uitoefenen: je lichaam en je geest. Doe het rustig aan met cafeïne, suiker en alcohol en eet dingen die veel voedingswaarde hebben. Lichaamsbeweging is een natuurlijk middel tegen stress en voldoende nachtrust zorgt ervoor dat je lichaam zich weer herstelt. Kevin Cashman, algemeen directeur van LeaderSource, zegt dat het meestal zo is dat je om een geestelijke doorbraak mogelijk te maken, eerst even pas op de plaats moet maken en je lichaam en je onderbewuste het roer moet laten overnemen van je bewuste geest. Als het leven vol onzekerheden zit en overweldigend voor je is, haal dan rustig adem. Je zult zien dat je geest dan tot rust komt.

Gefeliciteerd met het bereiken van het gedeelte van dit boek dat gaat over het omgaan met moeilijke tijden. Je kunt ervoor kiezen om gewoon met het volgende deel verder te gaan, maar aarzel niet om even te kijken of er andere hoofdstukken zijn die op dit moment interessanter voor je zijn. Je hoeft de volgorde van de hoofdstukken echt niet aan te houden. Het leven verloopt tenslotte ook niet zo rechtlijnig.


Deel III

Het beste uit je werk halen

Wat werkelijk van belang is voor succes, je karakter, geluk en je levenlang dingen kunnen bereiken, is een aantal emotionele vaardigheden – je EQ – en niet alleen cognitieve vaardigheden die door de conventionele IQ-tests worden gemeten.

Daniel Goleman
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Roeping = plezier : pijn

Agnes Bojaxhiu hoorde de roep twee keer. De eerste keer toen ze tiener was en haar huis in Albanië verliet – waardoor ze haar moeder en zus nooit meer zou zien – om naar Ierland en vervolgens naar India te reizen om non te worden. De tweede keer was ze achter in de dertig en werd de basis gelegd voor haar levenslot, waarvan we haar allemaal kennen. Terwijl ze met de trein van Darjeeling naar Calcutta reisde, hoorde Moeder Teresa, zoals ze inmiddels bekendstond, duidelijk een ‘roep binnen een roep’: ‘Ik moest het klooster verlaten en de armen helpen terwijl ik te midden van hen leefde. Het was een bevel. Als ik zou weigeren, zou ik met mijn geloof breken.’

Moeder Teresa vond vooral deze tweede roeping moeilijk, omdat ze de nonnenorde, waar ze twee decennia onderdeel van had uitgemaakt, moest verlaten voor een onzeker leven waarin ze omringd zou zijn door leed. Ze schreef: ‘Ik stond op straat, zonder onderdak, zonder gezelschap, zonder hulp, zonder geld, zonder werk, zonder toekomst, zonder waarborg, zonder zekerheid.’ Aanvankelijk moest ze bedelen om voedsel en bevoorrading voor haar missie, maar doordat ze dit deed, ervoer ze hoe het was om arm te zijn en te lijden. Sommigen dichten haar het volgende citaat toe: ‘Als gelovige ben ik een katholieke non. Wat mijn roeping betreft, behoor ik tot de wereld.’

Moeder Teresa’s zusterorde, de Zusters van Liefdadigheid, is uitgegroeid tot meer dan vijfduizend nonnen en kloosterbroeders die in 120 landen 600 missiehuizen leiden.

‘Waar haalde Moeder Teresa de kracht en het doorzettingsvermogen vandaan om zichzelf volledig in dienst van anderen te stellen?’ Paus Johannes Paulus II stelde deze vraag tijdens haar zaligverklaringsceremonie. Dit is het soort vraag dat jij zelf kunt stellen wanneer je iemand ziet die zijn of haar roeping volgt, wat meestal inhoudt dat hij of zij grote hindernissen moet overwinnen.

Het idee van een roeping kan erg intimiderend zijn, omdat veel mensen het hebben van een roeping associëren met het uitverkoren zijn om iets in dienst van God te doen. Maar je hoeft geen heilige te zijn om je roeping te vinden. Julia Child was een overheidsspionne die tijdens de Tweede Wereldoorlog geheime informatie doorspeelde naar geheim agenten in het veld. Toen ze zesendertig jaar oud was ging ze pas naar de koksschool, nadat haar echtgenoot haar kennis had laten maken met de verfijnde keuken van Parijs, waar ze woonden. Child beschrijft de culinaire openbaring die haar smaakpapillen beleefden als ‘het ontwaken van haar ziel en geest’. Ze ging kookles geven aan Amerikaanse vrouwen in Parijs en toen ze de vijftig al was gepasseerd, deelde ze haar culinaire kennis met mensen over de hele wereld.

Jij kunt een andere roeping hebben, die beter bij je talenten past, maar die niet minder belangrijk is: die van een slager, bakker of ontwerper van websites. De dichter Khalil Gibran vroeg eens: ‘Wie kan zijn geloof van zijn daden of zijn overtuiging van zijn bezigheden scheiden?’ De wereld zit vol met niet-religieuze mensen die het gevoel hebben dat ze met hun werk een bepaald doel dienen en zij ervaren een diepe emotionele binding met hun werk. Ik zie een roeping als een van de drie manieren waarop je je werk kunt zien, of je er nu wel of geen geld voor krijgt en of je er nu wel of niet zelf voor gekozen hebt: als werk, als een carrière of als een roeping. Andere opties zijn er niet.

Als je op dit moment niet het gevoel hebt dat je je roeping vervult, denk dan aan iemand die je kent en die echt geïnspireerd is door wat hij doet. Heb je bewondering voor zijn enthousiasme en zijn gevoel dat hij echt een doel in het leven heeft? Vraag hem hoe hij zijn roeping gevonden heeft. De kans is groot dat het een schijnbaar toevallige samenloop van omstandigheden was die hem als een soort onzichtbare gids naar zijn lot trok.

Mijn held, de zeer wereldlijk ingestelde Abraham Maslow, schreef ooit: ‘Als je geen gehoor geeft aan je lot of lotsbestemming, betaal je daar een flinke prijs voor. Je moet je eraan overgeven. Je moet jezelf toestaan om uitverkoren te worden.’ Het vervullen van je roeping kan je het gevoel geven dat je het leven op een totaal nieuwe manier beleeft. Je houdt je dan bezig met wat voor jou voorbestemd is om op deze planeet te doen en te zijn.

Hoewel een roeping niet iets religieus hoeft te zijn, impliceert het wel dat iets of iemand ons roept en dat je daar gehoor aan geeft. Ik heb het sterkst het gevoel dat ik met een roeping bezig ben wanneer ik mezelf zie als instrument van iets wat veel groter is dan ikzelf, of het nu mijn rol als vader, algemeen directeur of goede vriend is. Dit gevoel van het vervullen van een hogere taak is een belangrijk element van een roeping. Als je succesvol bent door het volgen van je roeping, vergeet je al snel dat je niet zelf degene bent die je daartoe heeft opgeroepen en dat je er slechts gehoor aan geeft. Wanneer we een bijna kinderlijk respect of een kinderlijke nederigheid aan de dag leggen voor wie of wat ons heeft opgeroepen – hoe je die energie ook ziet – gaan we met bewuste toewijding met onze roeping aan de slag.

Voor sommige mensen voelt een roeping als een voortdurende ruk aan hun mouw. En dat kan erg irritant zijn wanneer je er niet naar luistert. Hoeveel mensen zijn niet afgeleid en geven daardoor geen gehoor aan hun roeping? Als je jezelf toestaat om geroepen te worden, gebeurt er iets wonderbaarlijks. Je roeping geeft je energie. Een baan die je geen voldoening geeft, put je uit. Als je je roeping volgt, kun je gebruikmaken van een emotionele energie die heel diep in je zit.

Het plezier en de pijn van een roeping

Plezier of genot heeft in de moderne maatschappij een negatieve bijklank gekregen en wordt meestal geassocieerd met onmiddellijke bevrediging of comfort, hoewel Aristoteles een bredere definitie hanteerde. Hij opperde dat er enerzijds mooie en anderzijds verdorven lusten waren. Hij rangschikte onze zintuigen zelfs en baseerde dit op de mate waarin onze zintuigen geassocieerd werden met een verhevener genotgevoel. Hij geloofde dat genot onlosmakelijk verbonden was met het leiden van een goed leven, zolang je je maar bewust bleef van de redenen waarom je op zoek gaat naar plezier of genot. Plezier of genot is meestal van korte duur, maar wanneer het een nevenproduct is van iets wat je voldoening geeft, kan het iets goddelijks zijn.

Genot is een narcoticum. Dat is ook wel zijn beste en slechtste eigenschap omdat we het kunnen gebruiken als afleiding en het onze aandacht kan afleiden van onze pijn. Denk maar aan Lance Armstrong, die in zijn leven twee duidelijke roepingen heeft gehad: als professioneel wielrenner en als een bekende woordvoerder van organisaties voor kankerbestrijding. Hij schreef ooit: ‘Als iets zo veel pijn doet, hoe kun je er dan van genieten? Op het moment dat fysieke stress meer van je vergt dan wat je gedacht had aan te kunnen, kom je in een uitgestrekt psychologisch landschap en ga je meer begrijpen… Je gaat pas genieten wanneer je beseft wat er in je hoofd en met je geest is gebeurd. Dit stopt niet wanneer je stopt met fietsen, wanneer je de top van een col bereikt of na een rit afstapt en zo moe bent dat je amper kunt staan of denken. Daar begint het genieten.’ Lance heeft dit ook geschreven: ‘Pijn is tijdelijk. Opgeven doe je voor altijd.’

Je hoeft geen wereldkampioen wielrennen te zijn om de tegenstrijdige relatie tussen plezier en pijn te begrijpen. Elke vrouw die een kind gebaard heeft, begrijpt waar ik het over heb. De filosoof Meister Eckhart schreef ooit: ‘Als je de kern wilt vinden, moet je het omhulsel doorbreken.’ De pijn die we hebben zorgt er vaak voor dat we een muurtje om ons heen hebben. Deze valse afgrenzing weerhoudt ons ervan om ons over te geven aan het plezier dat gepaard gaat met ons vermogen om een roeping te vervullen. Onze pijn geeft ons het gevoel dat we ergens doorheen moeten breken en daarbij mensen of dingen los moeten laten of achter ons moeten laten die niet meer passen bij onze bredere kijk op het leven.

Mihaly Csikszentmihalyi schrijft dat iemand die zijn roeping vervult in een soort roes terecht kan komen waarin alles vanzelf lijkt te gaan (in hoofdstuk 10 ga ik hier verder op in). Volgens hem is het zo dat wanneer ‘we onze aandacht op iets anders richten, we onze pijn niet meer bewust registreren.’ Uit zijn onderzoek is gebleken dat mensen in het weekend of wanneer ze niet helemaal in hun werk opgaan veel vaker zeggen dat ze hoofdpijn of rugpijn hebben. Werk kan als een soort narcoticum dienen, dat onze aandacht van onze pijn afleidt. Hoe meer je bezig bent met het vervullen van je roeping, hoe groter de kans dat je geniet en geen last hebt van pijntjes. Als je gehoor geeft aan je roeping, is het plezier groter dan de pijn.

Passie en innerlijke rust

Tachtig procent van de Amerikanen zegt dat ze blijven werken wanneer ze voldoende geld zouden erven om niet meer te hoeven werken. Dat wil niet zeggen dat ze hun huidige werk zouden blijven doen als ze plotseling rijk zouden zijn, maar wel dat ze nog niet met pensioen zouden gaan en nog steeds deel zouden willen uitmaken van het arbeidsproces. Khalil Gibran heeft ook het volgende geschreven: ‘Werk is zichtbaar gemaakte liefde’. Op een diep emotioneel niveau willen we graag werk doen dat ons het gevoel geeft dat het in het verlengde ligt van wie we zijn. Veel mensen zijn tijdens hun leven naar dat soort werk op zoek. Wat voor werk zou jij doen als geld geen rol zou spelen?

Jij past bij een baan. Een roeping past bij jou. Passie en innerlijke rust – de ene een pittige emotie, de andere een kalmerende – zijn de twee emotionele toestanden die het beste iemand omschrijven die zijn roeping vervult. Als investeerders van Silicon Valley op zoek zijn naar een ondernemer met kennis van geavanceerde technologie, proberen ze de psyche van de kandidaten te doorgronden. Er bevindt zich een dunne scheidslijn tussen een veelbelovende ondernemer die een gedreven workaholic is (hier gaat het volgende hoofdstuk over) en een ondernemer die superenthousiast is over zijn businessplan. Beiden kunnen erg goed in hun vak zijn, hun werk met plezier doen en een openhartig karakter hebben. Wat de persoon die zijn roeping vervult, onderscheidt van de persoon die dat niet doet, is dat zijn passie voor zijn zaak samengaat met een innerlijk besef dat hij op dit moment in zijn leven precies op de juiste plek zit.

Onuitgesproken (zelf)vertrouwen is een typisch kenmerk en een duurzame eigenschap van iemand die van zijn werk of carrière meer heeft gemaakt dan een baan of carrière. Iemand die zijn roeping volgt, is intrinsiek gemotiveerd. Het gaat hem niet om het geld, een dure titel of een andere vorm van externe motivatie. Of het nu Steve Jobs of Richard Branson is, iemand die zijn roeping vervult, heeft werk gecreëerd, en soms een bedrijf opgestart, dat direct in het verlengde ligt van wie hij als mens is. Overigens is dit niet alleen weggelegd voor ondernemers. Elizabeth Gilbert, schrijfster van Eten, Bidden, Beminnen, zei ooit dat haar ervaring tijdens het schrijven bijna bovennatuurlijk is, alsof ze door iets of iemand geholpen wordt om prachtig werk af te leveren. Mensen die het geluk hebben dat ze hun roeping hebben gevonden in hun werk, hebben het vertrouwen dat ze precies doen wat voor hen voorbestemd was. Dit geeft hun innerlijke rust.

Twee roepingen tegelijk

Werk is niet het enige gebied waarop je je roeping kunt vinden. Je kunt je roeping ook vervullen als triatleet, politiek activist, oma of als gitarist van een bandje. Ik heb mijn roeping twee keer gevonden, beide keren op het gebied van werk. Het voelde zelfs alsof ik vreemdging toen ik besefte dat ik steeds minder tijd besteedde aan een van deze roepingen en steeds meer aan de andere.

Als je ooit hebt meegemaakt dat je minder intensief met je roeping bezig bent, is het eerste wat je merkt dat het roeseffect verdwijnt, alsof je net geopereerd bent en de verdoving te snel is uitgewerkt. Au! Ik heb er twintig jaar van genoten dat ik mijn roeping op mijn zesentwintigste had gevonden en als een van de eerste Amerikaanse hoteliers unieke boetiekhotels creëerde voor mensen die de gangbare hotelketens beu waren.

Op mijn zesentwintigste verjaardag, één week voordat ik met mijn bedrijf begon, maakte ik een lijst van de belangrijkste kenmerken die mijn werk moest hebben: ik moest mijn ervaring in onroerend goed optimaal kunnen gebruiken, ik moest zelf dingen kunnen ontwerpen, ik moest een dienst aan anderen leveren, ik moest een bestaande industrie radicaal kunnen veranderen en er moest sprake zijn van een werkomgeving waarin het personeel centraal stond en waarin het belangrijk was dat er een aantrekkelijke bedrijfscultuur werd gecreëerd. Nadat ik een tijdje in de harde en chaotische wereld van het investeringsbankwezen en in de onroerendgoedbranche werkzaam was geweest, verlangde ik naar werk waarbij ik creatief kon zijn en waarbij mijn relaties gebaseerd waren op samenwerking en niet op overleg tussen elkaar bestrijdende partijen.

Twintig jaar lang ervoer ik het als een roeping om de oprichter en algemeen directeur te zijn van wat de grootste hotelboetiekketen van Californië zou worden. Vrienden en buitenstaanders vroegen me vaak: ‘Hoe doe je dat toch?’ Ze zagen ook dat mijn toewijding aan het bedrijf betekende dat ik veel uren maakte, vaak langere periodes geen inkomen had en soms 24 uur per dag met bepaalde zaken bezig was. In het hotelwezen gaat de deur tenslotte nooit op slot. Maar voor mij was het meestal geen verslaving (waar ik in het volgende hoofdstuk, over werkverslaving, op terugkom). Wat mij dreef was dat mijn werk mijn leven zin gaf. Het plezier van het creëren van een unieke organisatie waarin de bedrijfscultuur centraal stond en die een voorbeeld was voor anderen, was meer dan genoeg om de pijn te compenseren die gepaard ging met sommige van de dagelijkse taken waar buitenstaanders hun hoofd bij schudden.

Toen ik 12 jaar oud was, zei ik tegen mijn vader dat ik later schrijver wilde worden. Hij zei dat schrijvers ofwel arm ofwel psychotisch waren en dat de meesten van hen arm én psychotisch waren. Die ambitie legde ik dus maar naast me neer en ik gunde mezelf niet eens het plezier om tijdens mijn studie een college Engels of een college creatief schrijven te volgen. In het eerste decennium van het nieuwe millennium begon ik met het opschrijven van mijn ervaringen als ondernemer en algemeen directeur. Ik schreef die boeken in minder dan acht jaar en vond het heerlijk om ze te schrijven. Het gaf me zo’n kick om een stapje achteruit te zetten, te reflecteren op wat ik als zakenman had geleerd en dit vervolgens naar anderen toe op dusdanige wijze te communiceren dat zij er ook nog iets aan hadden.

Ik vond het introverte van het schrijven net zo leuk als het extraverte van het geven van lezingen over de principes die ik in mijn boeken beschrijf. Nadat ik meer dan twintig jaar alleen maar bezig was geweest met mijn eigen bedrijf, was het heel bevrijdend voor me om andere mensen uit de zakenwereld te ontmoeten om te bekijken hoe mijn ervaring hen en hun bedrijven kon beïnvloeden. Bovendien was dit proces zeer leerzaam voor me. Ik leidde een enigszins schizofreen leven: ik trok me terug tijdens het schrijfproces, gaf vervolgens tachtig lezingen per jaar en was ook nog algemeen directeur van mijn bedrijf.

In augustus 2008 verscheen de plezier-gedeeld-door-pijnvergelijking als een levensgrote flash card voor mijn neus. Kort daarvoor had ik mijn enkel gebroken tijdens een potje honkbal op het wedstrijdveld van de San Francisco Giants tijdens het vrijgezellenfeestje van een vriend van me. Ik kreeg een antibioticakuur omdat er een venijnige bacteriële infectie in mijn been zat. Ik hield een paar dagen rust en vloog vervolgens naar St. Louis, waar ik twee lezingen moest geven. Daarna moest ik ook nog een lezing in Toronto geven, de dag erop werd gevolgd door een seminar van een halve dag voor 140 ondernemers in Houston.

Tegen het einde van mijn eerste lezing in St. Louis, voelde ik me misselijk worden en uiteindelijk zakte ik bewusteloos in elkaar terwijl ik op het podium boeken zat te signeren. Een paar mensen legden me op de vloer. Ik reageerde een minuut of drie nergens op. De inmiddels gearriveerde ambulancebroeders hielpen me weer op mijn stoel. Ik verloor mijn bewustzijn opnieuw. Ik werd aan een hartmonitor gekoppeld en op een brancard gelegd. Mijn hart stopte er helemaal mee. Ik had een hartstilstand. Vlak voor het moment dat ze me een schok wilde geven, begon mijn hart weer langzaam te kloppen. Het daaropvolgende uur was mijn hartslag niet hoger dan dertig slagen per minuut, de helft van mijn normale hartslag.

Op de Spoedeisende Hulp en tijdens de meer dan twintig onderzoeken die ik de daaropvolgende anderhalve dag onderging, konden ze er niet achter komen wat er met me aan de hand was. Behalve dat mijn hartslag dus tot nul was gedaald, zagen mijn andere vitale functies er prima uit. Mijn vader nam het vliegtuig naar St. Louis om bij me te kunnen zijn. Toen ik me wat minder wazig begon te voelen, vroeg ik hem of hij met mij naar Houston wilde vliegen, zodat ik die workshop kon geven (de rest van mijn lezingen was geannuleerd). Iedereen verklaarde me voor gek, maar het was bijna alsof ik deze workshop zag als een manier om weer te herstellen.

De halfdaagse workshop voor ondernemers in Houston was een enorm succes. Halverwege de workshop had ik het heerlijke gevoel dat ik op die plek thuishoorde. Op de weg terug naar het vliegveld zei mijn vader: ‘Ik vloog naar St. Louis met de gedachte dat je misschien wel zou sterven en nu vertrek ik uit Houston en zie ik hoe je wilt leven.’ Hij was er getuige van hoe ik met mijn roeping bezig was geweest en zei tegen me dat hij er alles aan zou doen om mij te helpen de overstap te maken van algemeen directeur naar schrijver en spreker als mijn voornaamste bezigheid.

Als het geluk ons in het leven toelacht, voelt een dag net als de dag waarop we geboren zijn: de dag waarop we ontdekken waarom we geboren zijn. Die dag ontdekten mijn vader en ik in ieder geval een deel van die reden.

Door de economische crisis duurde het bijna twee jaar voordat het me lukte om een meerderheidsaandeel in mijn bedrijf te verkopen en mijn rol als algemeen directeur op te geven. In die tijd werd het me duidelijk dat het roeseffect van mijn eerste carrière steeds minder sterk was geworden. Wat me ooit veel plezier had gegeven, was nu geestdodend. Wanneer ik terugkwam van een vakantie en bekeek wat ik die week allemaal moest doen, kon ik me niet voorstellen hoe dat iemand ooit zou kunnen lukken. Maar voorheen, toen ik in een andere gemoedstoestand zat, lukte het me altijd en kreeg ik zelfs meer voor elkaar, zonder dat ik me aan iets ergerde.

Tijdens deze overstap van de ene roeping naar de andere, hingen er twee foto’s in mijn kantoor. Op beide foto’s is te zien hoe ik op die brancard in St. Louis lag. Daar lag ik dan, omringd door ambulancebroeders en zonder hartslag, en vreemd genoeg met een PowerPointdia van de behoeftepiramide van Maslow op de achtergrond. In Maslows model moet aan onze fundamenteelste behoeftes worden tegemoetkomen om op de piramide een trapje ‘hoger’ te kunnen komen en om te kunnen worden wat we zouden moeten worden. Door dat beeld werd ik er dagelijks aan herinnerd dat het leven een dierbaar iets is en dat ik, nadat ik als gevolg van een hartstilstand 48 uur plat had gelegen, weer op het podium stond en de diepe vreugde voelde die gepaard gaat met het vervullen van mijn roeping.

Aan de slag met de vergelijking


Roeping = plezier : pijn



Kijk terug op een tijd of ervaring in je leven waarbij je zoveel plezier had in wat je deed, dat je geen enkele vorm van ergernis had die anderen wel zouden hebben. Gebeurde het tijdens een marathon? Tijdens de geboorte van je baby? Tijdens het schrijven van je proefschrift? Tijdens het tot in de late uurtjes maken van het ultieme kerstcadeau? Vrijwilligerswerk bij een centrum voor daklozen? Had je het gevoel dat iets of iemand je opriep om het te doen? Als je meerdere ervaringen zoals deze kunt bedenken, maar niet het gevoel hebt dat je huidige werk je roeping is, ga dan eens na wat al deze ervaringen met elkaar gemeen hebben. Heeft het te maken met de personen voor wie je het doet, zoals je kinderen of je familie? Of met het plezierige gevoel dat je elke keer hebt als je het doet? Of is het een onverklaarbare energie waardoor je op de een of andere manier wordt voortgestuwd? Als het erop aankomt, willen we allemaal dat we ons leven, en eventueel ons werk, kunnen ervaren als een verlengstuk van het beste wat we in ons hebben. Maak je geen zorgen als je roeping niet in je werk ligt. Dat geldt voor de meesten van ons. Waar het om gaat is dat je voldoende tijd kunt besteden aan je roeping, zodat ze de aandacht krijgt die ze verdient. Je weet nooit waartoe het kan leiden.

Weeg wat je wilt doen af tegen wat je moet doen. Professor Tal Ben-Shahars college ‘Hoe word je gelukkig?’ was een van de populairste colleges op Harvard. Een van de dingen die hij benadrukte, was dat ons geluk in grote mate afhangt van de verhouding tussen de dingen die we in ons leven willen doen (plezier) en de dingen die we moeten doen (ergernis). Hoe meer dingen je op een dag moet doen, hoe vermoeider je wordt wanneer je aan de volgende dag denkt. Ga eens na hoeveel voldoening je uit je huidige werk haalt. Is er een tijd geweest dat je werk meer als een roeping aanvoelde dan nu het geval is? Als dat zo is, is het dan mogelijk dat er steeds meer dingen in je dagelijkse werk zijn geslopen die je móét doen? Pak een vel papier, maak twee kolommen, ‘Dingen die ik wil doen’ links en ‘Dingen die ik moet doen’ rechts, en schrijf alles op waaruit je dagelijks werk bestaat en wat het kenmerkende en het doel van je werk is. Ervaar je je werk als ‘moeten’? Welke onderdelen van je werk die je wel graag doet kun je koesteren en meer nadruk geven, zodat het plezier in je werk weer de overhand krijgt? Een verplichting is geen roeping. Waak ervoor dat je niet in je verantwoordelijkheidsgevoel ten opzichte van de dingen die je in je leven moet doen verstrikt raakt.

Geeft je werk je energie of word je er moe van? Als mensen me vragen of hun huidige werk wel of geen roeping is, stel ik deze eenvoudige vraag aan hen. Een roeping geeft je energie. Van een baan word je moe. Dat is een generalisatie, omdat er altijd dagen zullen zijn dat je ook moe wordt van je roeping en juist veel plezier hebt in je baan. Maar hoe ervaar je je werk verspreid over een jaar? Veel mensen stellen de vraag: ‘Wat kan ik uit mijn werk halen?’ In plaats daarvan zou je ook de vraag kunnen stellen: ‘Wat voor persoon word ik als gevolg van het werk dat ik doe?’ Bij een baan moet jij aan de functie-eisen voldoen, maar een roeping past bij jou.

Heb je het gevoel dat je door onzichtbare handen geleid wordt? De schrijver Joseph Campbell zei ooit dat wanneer je doet waar je gelukkig van wordt, je een weg inslaat die er altijd al is geweest en geduldig op je heeft gewacht. De emotionele ervaring van het vinden van je roeping kan aanvoelen als een soort overgave. Voor mensen met een sterke wil kan overgave als een nederlaag klinken. Maar als je je overgeeft en erop vertrouwt dat je op de juiste weg bent, op weg naar een doel dat groter is dan je je ooit had kunnen voorstellen, besef je dat overgave een van de moedigste en krachtigste dingen is die iemand kan doen. Als je je roeping hebt gevonden, kun je dat vergelijken met het reageren op een oproep via je oppiepapparaat. Je bent de uitnodiging die je krijgt waard. Deins er niet voor terug. Anders moet je van mij het hoofdstuk over spijt opnieuw lezen. In het leven gaat het erom dat we onze zintuigen en ons innerlijk zodanig op elkaar afstemmen dat we onze roeping onmiddellijk herkennen.

Maak je geen zorgen als je je roeping nog niet hebt gevonden. Het is niet gemakkelijk om je roeping te vinden. Bovendien heb ik gemerkt dat je meer dan één roeping in je leven kunt hebben. Het vereist flink wat reflectie, gesprekken met anderen, dingen uitproberen, een zekere mate van doorzettingsvermogen en, jawel, geloof (waar ik in hoofdstuk 18 dieper op zal ingaan). En hoewel dit gedeelte van het boek over je werk gaat, vinden veel mensen hun roeping buiten hun werk. Onthoud dat het vervullen van je roeping iets totaal anders is dan verslaafd zijn aan je werk, hoewel een buitenstaander kan denken dat beide hetzelfde zijn. Laten we nu eens kijken naar de vergelijking die werkverslaving beschrijft.
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Werkverslaving = waar loop je voor weg? : waar leef je voor?

De toekomst van de dertigjarige Kenichi Uchino leek al helemaal uitgestippeld te zijn. Hij trad in de voetsporen van zijn vader en grootvader, die beiden hun hele leven lang voor Toyota hadden gewerkt, en schopte het tot kwaliteitscontroleur van de nieuwe Prius in Toyota City in Japan. Hij stond ook aan het hoofd van een kwaliteitsoverleggroep, waardoor hij een hogere positie binnen het bedrijf had dan zijn collega’s met wie hij wekelijks samenkwam om te discussiëren over de vraag hoe de nieuwe hybride, die snel aan populariteit won, verbeterd kan worden. Kenichi was vader van een drie jaar oude dochter en een één jaar oude zoon en hij was gelukkig getrouwd.

Net als veel van zijn collega’s had Kenichi nogal eens de neiging om over te werken. Het herstel van Japan na de Tweede Wereldoorlog tot een van de belangrijkste economische supermachten van de wereld slechts drie decennia later, was grotendeels te danken aan het sterke arbeidsethos van de Japanse bevolking. Het is heel normaal voor een Japanse forens die in Tokio werkt om elke dag tot wel zes uur aan reistijd kwijt te zijn. Het is heel normaal dat werknemers ’s ochtends in een van de buitenwijken van Tokio in een volgeladen trein worden gepropt. Aan het einde van de werkdag gaan de meeste werknemers even wat met hun collega’s drinken, om daarna nog een paar uur naar hun werk terug te gaan om wat dingen af te ronden en vervolgens de lange pendelreis naar huis te maken. Per maand werkte Kenichi gemiddeld 80 uur over (er was zelfs een maand bij waarin hij 150 overuren maakte).

Op 9 februari 2002 kwam Kenichi niet thuis. Om 10 voor half 5 in de ochtend, één uur voordat zijn veertienurige werkdag erop zat, stortte hij als gevolg van een hartaanval op zijn kantoor in elkaar. De Japanners hebben een woord voor dit moderne verschijnsel, karoshi, wat letterlijk ‘dood als gevolg van overwerk’ betekent. Dit is niet de eerste keer dat iets dergelijks gebeurde. In de jaren tachtig van de vorige eeuw schatten Japanse gezondheidsfunctionarissen dat karoshi verantwoordelijk was voor de dood van tien procent van de mannelijke werkende bevolking. Wat het geval van Kenichi zo geruchtmakend maakte, was dat zijn vrouw een rechtszaak tegen de overheid en Toyota aanspande en deze ook won als gevolg van een nieuwe wet die karoshi als een ‘beroepsongeval met een plotselinge dood tot gevolg’ omschrijft.

Ik ben altijd gefascineerd geweest door de taal die we gebruiken om onze relatie met werk te beschrijven. Zo hebben we de ‘deadlines’, we worden ‘eruit gegooid’ als we onze baan kwijtraken en we ‘zitten tot onze nek’ in de schulden. Sommige mensen zeggen dat ze ‘een moord zouden doen’ om een bepaalde baan te krijgen en anderen die geen voldoening uit hun werk halen, wachten tot ze ‘de bons’ krijgen en zitten hun tijd te ‘doden’. Een vroegere baas van me klaagde altijd dat ‘vrijdag’ geen ‘vrije dag’ was, omdat veel mensen dan allang aan het weekend toe zijn. We zeggen dat we het ‘stikdruk’ hebben met onze ‘werklast’, wat op zich al aangeeft dat we niet op een gezonde manier met ons werk omgaan. En vaak zien we ons werk als een ‘klus’, wat ook een negatieve bijklank heeft.

In Amerika zijn er nog geen ‘karoshi-rechtszaken’ geweest, maar wordt er bijna net zoveel overgewerkt als in Japan. De hoeveelheid overuren die in Amerika wordt gemaakt, staat gelijk aan drie extra werkweken per jaar. We worden op de voet gevolgd door de Koreanen, die met kwarosa hun eigen versie van karoshi hebben. Amerikanen werken bijna twee maanden per jaar meer dan de gemiddelde Duitser, Fransman en Italiaan, die hun oren niet kunnen geloven wanneer ze te horen krijgen dat Amerikanen gemiddeld slechts twee weken vakantie per jaar hebben. En bij die overuren wordt de reistijd van en naar het werk niet eens meegerekend, evenmin als het ’s avonds en in het weekend je e-mail checken en de verplichte werkgerelateerde recepties en partijtjes aflopen. De term ‘workaholism’ (werkverslaving) verscheen in 1971 voor het eerst in de Amerikaanse spreektaal, maar tegenwoordig werken we tweehonderd uur per jaar meer dan toen. Dat zijn vijf werkweken per jaar meer!

Het is wel passend dat dit hoofdstuk over werkverslaving na het hoofdstuk over roeping komt, omdat beide vaak onafscheidelijk van elkaar lijken te zijn. Ben jij werkverslaafd of ‘werkbehaagd’? Geloof me, ik heb mezelf deze vraag de afgelopen twintig jaar meerdere malen gesteld op momenten dat ik het gevoel had dat mijn werk mijn hele leven bepaalde. Deze emotionele vergelijking was als een godsgeschenk voor mij. Ik gebruikte de vergelijking meer dan tien jaar geleden voor het eerst om mezelf eraan te herinneren wat er in het leven nu echt belangrijk is. Ik had weliswaar hele goede smoesjes voor mijn werkverslaving, zoals de deadlines, geld besparen op personeelskosten, andere bezuinigingen, of gewoon mijn verlangen om overdreven hard te werken. Ik kwam oog in oog te staan met mijn eigen sterfelijkheid toen ik net één keer te vaak te hard gewerkt had. Ik had het geluk dat ik een aantal onverschrokken mensen in mijn leven had die met mijn werkverslaving moesten leven en die het mede mogelijk hebben gemaakt dat ik deze woorden nu schrijf. Uiteindelijk wordt het verschil tussen een workaholic en iemand die zijn roeping vervult, bepaald door de vraag of hij het gevoel heeft dat hij gevangenzit of dat hij vrij is.

Werk kan letterlijk een verslaving zijn

De meeste verslavingen zijn niet sociaal geaccepteerd. We moeten niets hebben van mensen die heroïne spuiten. Seksverslaving wordt omringd door schaamte en heimelijkheid. Veel mensen drinken graag een glaasje en voelen wel enige sympathie voor iemand die de grens naar alcoholisme heeft overschreden, maar we nemen niet graag de verantwoordelijkheid op ons om een alcoholist aan te moedigen om zich te laten behandelen. Werkverslaving kan net zo verwoestend zijn als andere verslavingen en is vaak lastiger te behandelen. De meeste mensen moeten immers werken om te kunnen overleven. Hoe zou je een werkverslaving dan kunnen behandelen? Het ‘behandelen’ van een werkverslaving zou bijvoorbeeld in kunnen houden dat die persoon voor langere tijd op een strand in de Caraïben tot rust komt. Mensen die geen werkverslaving hebben en dit lezen, denken misschien: ‘Ik doe mee!’ Maar voor de echte werkverslaafden kan alleen al de gedachte aan ‘de stekker eruit halen’ paniekgevoelens teweegbrengen (als ze zichzelf al toestaan om eraan te denken).

In Amerika worden de ‘goden der werkverslaving’ de hemel in geprezen. Of je hem nu mag of niet, Donald Trump heeft werkverslaving een glamourrandje gegeven. Hij heeft ontzettend veel ontzag voor zijn vader, die ‘acht dagen per week werkte’. Trump geeft toe dat hij 85 uur per week werkt en zegt in persinterviews dat hij om 1.00 uur ’s nachts naar bed gaat en om 5.00 uur ’s ochtends opstaat, omdat hij dan drie tot vier uur extra heeft om zijn concurrenten een stap voor te zijn. En, zegt hij, hij vindt het fantastisch dat ‘Amerika een land van werkverslaafden aan het worden is’.

Eenvoudig gezegd hebben verslavingen te maken met de dingen waar we voor weglopen. Vaak raken we verslaafd aan iets wat van invloed is op onze gemoedstoestand (inclusief ons werk). Dit wordt mede veroorzaakt doordat we vaak voor onze emoties of angsten weglopen. De meeste verslaafden hebben verscheidene emoties met elkaar gemeen: het gevoel dat ze niets waard zijn, het gevoel dat ze het niet waard zijn dat anderen van hen houden, schaamte en een scala aan angsten, variërend van angst voor intimiteit tot faalangst of zelfs de angst voor succes. Een van de kenmerken van de bijeenkomsten van de Anonieme Alcoholisten (AA) is dat de deelnemers dezelfde emoties hebben, of het nu een rockster, een dakloze, een alleenstaande moeder of een net afgestudeerde MBA is. Iedereen is gelijk en beseft dat hij of zij niet de enige is met zijn of haar probleem.

Ik maakte kennis met de AA toen ik 26 jaar oud was, twee jaar nadat ik was afgestudeerd aan de Stanford Business School. Ik had al een poosje meegedaan in het Al-Anonprogramma voor vrienden en familie van alcoholisten, maar ik ontdekte dat ik alcohol niet alleen bij sociale gelegenheden dronk, maar ook als middel gebruikte om met mijn problemen om te kunnen gaan. Vijftien jaar lang raakte ik tijdens het opbouwen van mijn bedrijf geen druppel aan. Als ik erop terugkijk, besef ik dat ik mijn alcoholverslaving verving door mijn werkverslaving, wat volledig acceptabel leek te zijn voor een starter die het in de zakenwereld wilde maken. Uiteindelijk hebben die therapeutische programma’s ertoe bijgedragen dat ik mijn werkverslaving ging begrijpen en ermee om leerde gaan. Daarnaast vond ik troost in de wetenschap dat vrijwel iedereen wel aan iets verslaafd is. Waar ben jij verslaafd aan?

Hoewel ik mijn carrière in de hotelbranche erg leuk vond en dit werk een groot aantal kenmerken van een roeping had, zie ik ook in dat ik in die beginjaren voor een aantal aspecten van mijn gedrag wegvluchtte. Hoe drukker ik het had, hoe belangrijker ik mezelf vond. Klinkt je dat bekend in de oren? Stel jezelf de volgende tien vragen die te maken hebben met hoe je tegen je werk aankijkt:

1   Veronachtzaam je vaak je familie, vrienden, gezondheid en andere belangrijke aspecten van je leven doordat je zo druk bent met je werk? Kun je je iPhone of BlackBerry misschien wat vaker wegleggen?

2   Als je een cirkeldiagram zou maken van je eigenwaarde en zelfvertrouwen als persoon, hoe groot zou de ‘taartpunt’ dan zijn die aangeeft welk percentage van je eigenwaarde en zelfvertrouwen door je werk wordt bepaald als je het vergelijkt met andere aspecten van je leven?

3   Hoeveel tijd, in procenten uitgedrukt, praat je over je werk bij sociale gelegenheden waar geen collega’s aanwezig zijn?

4   Ben je een perfectionist en geef je er de voorkeur aan om je werk zelf te doen in plaats van het te delegeren, omdat je denkt dat anderen het werk niet zo goed kunnen doen als jij?

5   Ben je goed in het verzinnen van redenen waarom je zo hard werkt?

6   Geloof je dat geld, aanzien of het respect dat je vanwege je baan krijgt al je andere problemen in het leven op kunnen lossen?

7   Is je gevoel van eigenwaarde te zeer afhankelijk van de mening die anderen over je hebben?

8   Kom je vaak moeilijk in slaap doordat je hoofd vol met gedachten zit of doordat je denkt dat je ontzettend veel werk zou kunnen doen als je niet hoefde te slapen? Ben je verslaafd aan adrenaline (veel workaholics zijn dat) of aan de ‘kick’ die je krijgt als je een bepaalde taak af krijgt of als je weer eens een slag gewonnen hebt?

9   Is het gemakkelijker voor je om de logica van emoties te begrijpen in plaats van dat je jezelf toestaat ze te voelen? Krijg je de kriebels van het woord ‘intimiteit’?

10 Weet je hoe het voelt om gewoon eens tien minuten stil te zitten en niets te doen?

Die laatste twee vragen zijn op mij van toepassing. Als kind geloofde ik dat mijn prestaties ervoor zorgden dat anderen van me hielden. Het was vele malen gemakkelijker voor om me op bepaalde taken te concentreren dan om te gaan met pijnlijke gevoelens. Als ik een slechte dag op school had gehad, zocht ik bij thuiskomst meteen afleiding in mijn huiswerk. Mijn brein zei tegen me: ‘Als je het gevoel hebt dat je een mislukkeling bent, kun je er door goede schoolprestaties voor zorgen dat mensen je weer aardig vinden.’ Afleiding zoeken in je werk zodat je niet hoeft te voelen dat je jezelf ‘minder dan’ anderen vindt, lijkt een voorbeeld van verantwoord gedrag. Daarom worden harde werkers zo geprezen.

Werkverslaving om gevoelens te vermijden, lijkt vaker voor te komen bij mannen dan bij vrouwen, omdat vrouwen beter zijn in het uiten van hun emoties en het praten over de problemen die ze met andere mensen hebben. Mannen die aan hun werk verslaafd zijn, gebruiken hun werk vaak als bescherming tegen problemen binnen het gezin. Ze denken dat hun succes op het werk en hun relatie problemen kan oplossen, maar hun werkverslaving maakt het alleen maar erger. Een workaholic die zo voor zijn problemen vlucht, gaat alleen maar harder werken, omdat zijn werk iets is waar hij controle over heeft. Leidinggevenden die aan succes verslaafd zijn, vluchten niet weg voor hun privéleven, ze verwaarlozen het gewoonweg.

Vraag negen en tien zijn heftig voor mij, omdat ik mijn hele leven lang mijn agenda met afspraken en activiteiten heb gevuld om alle ellende maar niet te hoeven voelen. Het grote motto voor Amerikaanse mannen is: ‘Doe meer om minder te hoeven voelen’. Vanaf mijn dertigste dacht ik dat de stress die ik elke werkdag mee naar huis nam – en die ervoor zorgde dat mijn schouderspieren en de spieren in mijn bovenrug voortdurend stijf waren – veroorzaakt werd doordat ik niet nog meer werk had kunnen verzetten. Dit duurde tot ik ver in de veertig was. Toen begon ik te beseffen dat mijn drukke leven en belachelijk volle agenda geen ruimte boden voor creativiteit en inspiratie. Ik had geen stijve schouders doordat ik meer moest doen, maar doordat ik minder voelde. Ik had een leven gecreëerd waarin ik mijn gevoelens en emoties negeerde.

Je zou intimiteit kunnen omschrijven als ‘andere mensen laten zien wie je bent en wat er in je omgaat’. En dat was wel het laatste wat ik wilde. ‘Let niet op de man achter het gordijn!’ riep de Tovenaar van Oz, toen hij probeerde Dorothy ervan te weerhouden om achter de waarheid te komen over degene die achter de schermen de macht in handen had. Als ik er zo op terugkijk, denk ik dat ik me door mijn leven heen wilde ‘toveren’. Als anderen al mijn prestaties maar goedkeurden, zouden ze misschien niet naar de kleine, fragiele man achter het gordijn kijken.

Op een nieuwe manier naar je leven kijken

Mijn vijf vrienden en zakenpartners die zelfmoord hebben gepleegd waren geen workaholics, maar sommigen van hen ontleenden hun identiteit sterk aan het werk dat ze deden. Daardoor zorgde de economische crisis ervoor dat ze het spoor volledig bijster raakten. Helaas denk ik dat zij vergeten waren dat deze emotionele vergelijking ook nog een onderste helft heeft (de noemer): ‘Waar leef je voor?’

Deze abstracte vraag heeft vele levens gered. Neem eens even de tijd om goed naar die vraag te kijken. Pak er een vel papier en een pen bij en schrijf in een paar zinnen op wat jij belangrijk vindt. Stel jezelf de vraag vervolgens opnieuw. Waar leef je voor? Graaf een beetje dieper bij het beantwoorden van de vraag. Als je het moeilijk vindt, kun je gebruikmaken van deze vervolgvragen: Wat laat je aan het einde van je leven na? Wanneer voelde je je voor het laatst echt vreugdevol in je leven (het gaat hier niet alleen om de bevrediging die je voelde van het iets af krijgen of afronden) en wat zorgde ervoor dat je je blij voelde? Als je nog 24 uur te leven had, wat zou je dan doen of zijn?

Dit is een geschikt moment om verder onderscheid te maken tussen werkverslaving en roeping. Als je, nadat je er goed over hebt nagedacht, het gevoel hebt dat je huidige werk onderdeel is van de unieke reden waarom jij op aarde bent, kun je accepteren dat je je roeping wellicht hebt gevonden. Een van mijn vrienden zei ooit: ‘Ambitie verpakt in mindfulness komt eruit als een ideaal.’ Maar als je het moeilijk vindt om bovenstaande vragen te beantwoorden doordat je zo ver van de dingen die niet aan je werk gerelateerd zijn af staat en je al je tijd aan je werk besteedt, ben je wellicht werkverslaafd.

Net als andere verslavingen kan werkverslaving tot een buitenlichamelijke ervaring of een verruimde geestestoestand leiden. Onderzoek heeft uitgewezen dat de topprestaties van workaholics een vorm van extase zijn en de ermee gepaard gaande adrenalinestoot fungeert als verdovend middel. In zekere zin kan werkverslaving dus worden gezien als ‘drugsmisbruik’. Thomas van Aquino geloofde dat verslaving voor sommige mensen een zoektocht naar de eeuwigheid was, maar dat verslaafden op de verkeerde plaats naar het heilige zochten. Zou het zo kunnen zijn dat je ‘voor iets leeft’ wat veel groter is dan jijzelf, maar dat je door de een of andere oorzaak bent gaan denken dat perfect zijn in je werk ervoor zorgt dat je in een goed blaadje bij de hogere machten komt te staan? Vergeet dan niet dat God op de zevende dag rustte.

De gemiddelde Japanse werknemer gebruikt minder dan de helft van de betaalde vakantiedagen waar hij recht op heeft. En wanneer Amerikanen vakantiedagen opnemen, maken ze zichzelf vaak helemaal ‘leeg’, zoeken ze vaak afleiding in de vorm van zintuiglijk genot of meten ze zichzelf een avatarachtige alternatieve persoonlijkheid aan. Hoe zou het zijn als je één dag van je volgende vakantie zou gebruiken voor reflectie, waarbij je uit de tredmolen van werk-plezier-werk stapt om voor jezelf duidelijk te krijgen waar je voor leeft? Als je een workaholic bent, kun je dat ook samen met je echtgenoot of echtgenote doen. Je hoeft het allemaal niet in je eentje uit te vogelen, ook al weet ik dat je daar wel de voorkeur aan geeft. Je kunt jezelf en elkaar de volgende vraag stellen: ‘Als we opnieuw konden beginnen en het nieuwe begin zouden baseren op wat belangrijk voor ons is, hoe zouden we ons dit leven dan voorstellen?’ Of deze eenvoudige vraag: ‘Wat zijn de kleine dingen in ons leven waaraan we meer tijd zouden moeten besteden?’

Ik weet dat het moeilijk is om voor deze manier van reflecteren open te staan, zeker gezien wat er allemaal in de teller van je vergelijking – ‘Waar loop je voor weg?’ – gaande is, en het kan beangstigend zijn om dit samen met je partner te doen. Maar besef wel dat dit een stap naar meer intimiteit is en meer waarde aan je relatie geeft wanneer je je partner vraagt om samen met jou te reflecteren. Bovendien kun je beter vandaag van je partner te horen krijgen wat je zou kunnen verbeteren dan te wachten tot de scheidingspapieren voor je neus liggen of tot je op je sterfbed ligt.

Dit schreef Abigail Adams over haar echtgenoot, John Adams, de eerste vicepresident van Amerika, de tweede president van Amerika en vader van John Quincy Adams, de eerste zoon die als president van Amerika in de voetsporen van zijn vader trad: ‘Ik herinner me de man zonder titel aan wie ik mijn hart gaf en als ik met pijn in mijn hart aan die man terugdenk, wanneer tijd en afstand samenkomen, wens ik dat hij altijd die man was gebleven. Wie geeft me mijn tijd terug? Wie maakt voor mij alle jaren goed die ik me niet kan herinneren? En wie betaalt me de prijs terug die ik heb betaald voor het hebben van een echtgenoot met een titel?’ Dit bewijst maar weer dat werkverslaving al zeker sinds het koloniale tijdperk binnen gezinnen haar tol eiste. Heb jij ook een stille gelofte aan je werk gedaan die reëler voor je is dan de huwelijksgelofte die je aan je echtgenoot of echtgenote hebt gedaan?

Aan de slag met de vergelijking


Werkverslaving = waar loop je voor weg? : waar leef je voor?



Als je het gevoel hebt dat je een onevenwichtige relatie met je werk hebt, ga dan na welk workaholicprofiel het beste bij jou past. Volgens onderzoekers bestaan er drie typen workaholics: (1) de compulsief-afhankelijke, (2) de perfectionistische en (3) de prestatiegerichte. (Nummer 2 en 3 beschrijven mij het beste.) Compulsief-afhankelijke workaholics hebben de neiging om altijd maar bezig te zijn, zonder dat ze zich afvragen of ze wel productief of effectief bezig zijn. Als deze beschrijving bij jou past, zou je kunnen overwegen om in therapie te gaan of een andere manier van reflecteren te kiezen om erachter te komen welke emotionele demonen er schuilen achter je neiging om je aandacht op iets anders dan je emoties te richten. Waarschijnlijk ben je door je gedrag meer gestrest, vatbaarder voor ziekte en minder creatief. Perfectionistische workaholics zijn controlfreaks, zijn afhankelijk van regels en geloven in het gezegde ‘oefening baart kunst’. Maar wat als perfectie niet bestaat? Sta je ervoor open om je een beetje te ontspannen en te accepteren dat je de lat hoger hebt gelegd dan nodig is en dat het een negatieve invloed heeft op jou en op de mensen om je heen? Prestatiegerichte workaholics zijn over het algemeen gezonder omdat hun obsessie met hun werk vaak alleen in bepaalde situaties de kop opsteekt, maar ze moeten ervoor waken dat ze hun eigenwaarde niet voortdurend proberen te vergroten door de held uit te hangen. Ben jij te afhankelijk van de mening die anderen over je hebben?

Net als met andere verslavingen is het zo dat wanneer je de teller verkleint (‘Waar loop je voor weg?’) je jezelf kunt bevrijden uit de wurggreep van je gewoontegedrag. Het is niet moeilijk om te ontkennen dat je een workaholic bent, omdat werkverslaving door de maatschappij wordt geaccepteerd. De meeste verslaafden ontkennen hun verslaving: de sterk vermagerde tiener die aan anorexia lijdt en denkt dat ze te zwaar is wanneer ze zichzelf in de spiegel ziet; de gokverslaafde die in een goor hotel in Las Vegas verblijft en ervan overtuigd is dat Vrouwe Fortuna hem elk moment kan zegenen met succes; de manager die thuiskomt van een receptie en als een bezetene de bacteriën van haar handen wast tot ze helemaal ruw zijn. Misschien vind je dat je ‘boven’ deze mensen staat, maar voor de rest van de wereld is jouw gedrag net zo afwijkend als dat van hen (heb je ooit stiekem wat werk mee naar huis genomen, zonder dat je echtgenoot of echtgenote het zag?). Doe eens een stapje terug en besef dat je in een emotionele cirkel ronddraait. Er wordt je als persoon niets ten laste gelegd. Maar je kunt het cirkeltje pas doorbreken wanneer je bereid bent om te zien welke emoties of onbewuste boodschappen je gedrag bepalen.

Pas het concept van ‘opportuniteitskosten’ op de noemer van deze vergelijking toe. Aangezien we het toch over werk hebben, ben je misschien bekend met de term ‘opportuniteitskosten’, waarmee aangegeven wordt dat wanneer je tijd of geld in een bepaalde activiteit steekt, je die tijd en dat geld niet in andere dingen kunt steken. Geld op de bank zetten brengt opportuniteitskosten met zich mee. Dat is de reden waarom we er rente voor krijgen. ‘Waar leef je voor?’ is de vraag die je helpt bij het bepalen welke opportuniteitskosten jij hebt wanneer je te veel met je werk bezig bent. Het is niet zo moeilijk om de opportuniteitskosten in ons leven uit het oog te verliezen, tenzij je er een lijstje van maakt en ze bij alle beslissingen die je neemt betrekt. Maak een lijst van de vijf dingen waar je het meest voor leeft en plak deze lijst op je monitor (of maak er een screensaver van). Als je met nieuwe werkprojecten aan de slag gaat, moet je je realiseren dat je de tijd die je aan deze projecten besteedt, niet kunt besteden aan dingen die wellicht zinvoller voor zijn.

Verdiep je in de Anonieme Workaholics. Dit 12-stappenprogramma is bedoeld voor mensen die hun probleem omschrijven als ‘geen controle hebben over dwangmatig werken, dwangmatig piekeren of dwangmatige handelingen’. Op de Amerikaanse website van de Workaholics Anonymous (WA) vind je nuttige informatie, onder andere over bijeenkomsten bij jou in de buurt. Het programma werkt volgens de twaalf stappen en twaalf tradities van de Anonieme Alcoholisten, maar leden van de Anonieme Workaholics zijn vrij om alcohol te drinken (niet alleen tijdens de bijeenkomsten). Contact zoeken met anderen en over je gemeenschappelijke ervaringen met betrekking tot je werk- en bezigheidsverslaving praten, helpt je bij het vaststellen van de gevoelens en emoties die daarbij in jouw geval een rol spelen.

Werkverslaving is geen emotie. En vaak zijn workaholics van hun emoties afgesneden. Maar het lijdt geen twijfel dat deze emotionele vergelijking zeer effectief is bij het aanpakken van je problematische relatie met je werk. In sommige gevallen, zoals in het geval van Kenichi Uchino, worden werkverslaafden gedreven door een enorme sociale of financiële druk. Of, als je net zo bent als ik, koppel je iets te vaak je zelfbeeld aan je werk om je gevoelens van minderwaardigheid niet te hoeven voelen. In de begindagen van mijn eerste hotel, The Phoenix, vroegen mijn vrienden wel eens aan me: ‘Hoe gaat het met je, Chip?’ Ik antwoordde dan vaak: ‘The Phoenix draait goed,’ ook al was ik bang dat mijn bedrijf failliet zou gaan. Op een dag legde een van mijn vriendinnen, die niet tevreden was over mijn antwoord, haar hand op mijn hart en zei zacht: ‘Chip, ik vroeg niet hoe het met je bedrijf gaat, ik wil weten hoe jij je voelt.’ Voor de meeste verslaafden geldt dat hun familie en vrienden hun hachelijke situatie eerder doorhebben dan dat zij zelf erkennen dat ze niet goed bezig zijn. Sta open voor feedback. Dat kan je leven redden.


10

Flow* = vaardigheid : uitdaging

(*Met als doel dat flow gelijk is aan 1,0)

Stel je eens voor hoe het zou voelen om ontzag, bewondering en respect bij anderen teweeg te brengen – terwijl je met je werk bezig bent. Slechts weinig sporters hebben de cultstatus bereikt die de basketballer Michael Jordan bereikte. Deze tijdloze superster bracht ons in vervoering door zijn vermogen om een wedstrijd op een kritiek moment helemaal om te draaien. Hij was de belichaming van het ‘in the zone’ (in een soort roes waarbij het lijkt dat alles vanzelf gaat) zijn, een uitdrukking die zowel aan de honkballer Ted Williams als aan Wimbledonkampioen Arthur Ashe wordt toegeschreven. Als Michael in zo’n roes zat, kon je je ogen niet van hem afhouden.

Profsporters worden vorstelijk betaald om supercompetitief te zijn. Maar vastberaden of agressief zijn, is iets heel anders dan de magie die door het spel van Michael ontstond. In de psychologie is ‘drift’ synoniem aan ‘prikkel’, een emotioneel geladen toestand die het gevolg is van een competitief karakter. De sterkte van de drift of prikkel bepaalt tot op zekere hoogte de kwaliteit van de prestatie, of dat nu een sportprestatie of een zakelijke prestatie is. Wanneer het optimale prikkelniveau wordt overschreden, kan dat de prestatie nadelig beïnvloeden. Dit optimale prestatieniveau is slechts van korte duur. De geest, het lichaam en het emotionele systeem zijn dan perfect op elkaar afgestemd. Het is een haast ongrijpbare toestand waarin er sprake is van een perfecte balans tussen spanning en verveling en tussen ontspanning en angst.

Een van mijn nieuwe vrienden, Mihaly ‘Mike’ Csikszentmihayi, schrijver van het grensverleggende boek Flow, schrijft in zijn boek: ‘Flow is een toestand waarin je zeer gefocust bent en je ontspannen concentreert, en waarbij je je niet bewust bent van al het andere wat er om je heen gebeurt. Het is de toestand van zelfverwezenlijking of transcendentaal gedrag dat euforisch is.’ Een van de redenen waarom we het zo prettig vinden om naar mensen te kijken die in een ‘flow’ zitten, is dat het net is alsof we dan met het goddelijke in contact komen.

De succesvolle schrijfster Anne Lamott verwijst in haar boek Bird by Bird ook naar dit contact. Ze schrijft: ‘Helemaal in iets opgaan wat buiten onszelf ligt, is een krachtig middel als tegenhanger van de rationele geest… Er zijn momenten waarop ik aan het schrijven ben en waarop ik denk dat wanneer andere mensen zouden weten hoe ik me voelde, me op de brandstapel zouden gooien omdat ik me zo goed en zo vervuld voelde en zoveel intens genot ervoer.’ Maar, waarschuwt ze, ‘om dit te ervaren moet je erg veel zelfdiscipline, vertrouwen en moed bezitten, want bij dit proces van bewustwording, van schrijver worden, gaat het uiteindelijk om de vraag: “In welke mate sta je ervoor open om echt te leven?’… Je moet dus het risico nemen om echte emoties in je werk centraal te laten staan.’

Welke dingen uit Michael Jordans levensgeschiedenis creëerden de omstandigheden die hem in staat stelden om zijn vaardigheden zo nauwkeurig op elkaar af te stemmen dat hij een sporter van wereldklasse kon worden? Aan de oppervlakte etaleerde hij een nonchalante waardigheid, maar onder dat ontspannen voorkomen zat iemand die de doorslaggevende behoefte voelde om zichzelf aan de wereld en zichzelf te bewijzen. Hij vertelt over de tijd dat hij tweedejaarsstudent op de high school in Wilmington in de staat North Carolina was en niet toegelaten werd tot het schoolbasketbalteam. De winnaar van twee olympische gouden medailles en tienvoudig topscorer van de NBA zegt: ‘Het was erg gênant voor me dat ik niet tot dat team werd toegelaten. Ze hadden het trainingsschema opgehangen en dat hing er heel, heel lang, en mijn naam stond er niet op… Telkens wanneer ik tijdens het trainen moe werd en op het punt stond te stoppen, deed ik mijn ogen dicht en zag ik die lijst in de kleedkamer waar mijn naam niet op stond. Dat was meestal voldoende om weer aan de gang te gaan.’

Hoewel ik nooit een natuurtalent heb gehad zoals dat van Michael Jordan, weet ik precies waar hij het over heeft. Als kind was ik voortdurend aan het basketballen in het steegje achter ons huis. Urenlang oefende ik vrije worpen, maar zo gauw er een paar kinderen uit de buurt bij kwamen, pakte ik mijn bal en ging ik naar binnen, omdat ik zo verlegen was. Toen ik in de brugklas zat, verraste ik de bekendere spelers doordat ik in het basisteam van het schoolbasketbalteam werd opgenomen. Maar het jaar daarna keek ik net als Michael Jordan op de teamlijst en zag dat mijn naam er niet op stond. Ik was zo van de kaart dat ik naar buiten rende. Ik rende naar mijn moeder die in de auto op me zat te wachten en legde mijn hoofd op haar schoot om even flink uit te huilen. Die avond besloot ik dat ik nog beter mijn best zou doen voor de dingen die belangrijk voor me waren, zodat ik dit niet nog een keer hoefde mee te maken. De rest van mijn leven heb ik voortdurend aan mijn sportieve vaardigheden en mijn vaardigheden als zakenman, schrijver en spreker gewerkt, en ook aan mijn vaardigheden op alle andere levensgebieden.

In augustus 2010 nodigde Mike Csikszentmihayi me uit om een paar dagen naar zijn zomerhuis in Montana te komen om te praten over wat het betekent om ‘in je flow’ te zitten. Zonder mobieltje en internet en op een locatie dicht bij natuurlijke heetwaterbronnen met medicinale eigenschappen, had ik het onmiskenbare gevoel dat ik op een plek was waar ik al in een roes terecht zou komen als ik alleen maar op het landweggetje zou wandelen.

Een van de diepzinnigste dingen die ik tijdens die trip heb geleerd, was dat je je minder van jezelf bewust moet zijn om in je flow te kunnen komen. Dit betekent niet dat je jezelf verliest en natuurlijk ook niet dat je je bewustzijn verliest. Het betekent gewoon dat je je op dat moment niet meer van jezelf bewust bent. We zijn allemaal ontzettend bewust van onszelf, van wat er allemaal in ons hoofd omgaat en van hoe we ons lichamelijk voelen. Je weet wel waar ik het over heb. Maar wanneer we in een flow terechtkomen, laten we deze gehechtheid aan het zelf tijdelijk los. Dit stelt ons in staat om het idee over wie we zijn en waartoe we in staat zijn te verruimen. Het ironische is dat wanneer we onze grenzen kunnen overstijgen, we net zulke grote hoogtes kunnen bereiken als Michael Jordan, maar dat lukt niet zonder te oefenen.

De juiste combinatie van vaardigheid en uitdaging

Mijn definitie van flow is gerelateerd aan je werk. Onderzoek van de Gallup Organization heeft uitgewezen dat 15 tot 20 procent van de volwassenen dagelijks in een flow zit, terwijl een vergelijkbaar aantal volwassenen deze euforische toestand nooit lijkt te ervaren. De overige 60 tot 70 procent ervaart de flowtoestand af en toe, bijvoorbeeld wekelijks, maandelijks of om de paar jaar. Ons werk is een van de terreinen waar we flow kunnen ervaren. Om flow tijdens je werk te ervaren, moet je je emoties in toom houden door helemaal op te gaan in een activiteit die tot een topprestatie leidt.

Kijk eens naar onderstaande diagrammen, waarin het vaardigheidsniveau op de horizontale as en de mate van uitdaging op de verticale as tegen elkaar zijn afgezet. Op het eerste diagram zie je het ‘flowkanaal’, de vector die onder een hoek van 45 graden schuin rechts naar boven loopt en aangeeft dat iemand het gevoel heeft dat zijn of haar vaardigheden en de uitdaging waarmee hij of zij wordt geconfronteerd in evenwicht zijn. In het tweede diagram zie je de verschillende emoties die de kop opsteken wanneer iemand uit balans is. Als je een activiteit doet die niet veel van je vaardigheden vergt, is de kans groot dat je snel verveeld raakt of je best niet meer doet. Als je iets doet wat boven je kunnen ligt, is de kans aanwezig dat je je zorgen gaan maken of zelfs angstig wordt.


Diagram 1
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Diagram 2
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Mike zei tegen me dat er aan drie voorwaarden moet worden voldaan om de flowtoestand te kunnen bereiken:

1   Bezig zijn met een activiteit die een structuur, richting en duidelijk doel heeft. Daarom zijn spelletjes en sporten zo geschikt voor het bereiken van flow, terwijl tv-kijken dat bijvoorbeeld niet is.

2   Evenwicht tussen de uitdaging zoals jij die ervaart en de vaardigheden die je ervoor denkt nodig te hebben, zodat je het gevoel hebt dat je de uitdaging aankunt.

3   In staat zijn om duidelijke en onmiddellijke feedback te ontvangen over hoe je presteert. Dit stelt je in staat om de manier waarop je iets doet aan te passen, zodat je binnen de flowzone blijft. Vaak gaat het hier mis bij het werk dat je doet, omdat je daarbij weinig externe feedback ontvangt die je kunt gebruiken om objectief naar je prestaties te kijken. Dat is een van de redenen waarom videogames zo verslavend kunnen zijn. Je weet immers meteen hoe goed of slecht je het doet.

Mensen die in een flow zitten, maken gebruik van ‘metacognitie’. Dat wil zeggen dat ze zich bewust zijn van hun leergedrag en prestaties, waardoor ze ervoor kunnen zorgen dat ze naar de rechterbovenhoek van deze diagrammen gaan. De flow is het sterkst wanneer de uitdaging 5 tot 10 procent boven je vaardigheidniveau ligt. Als je je als beginner langzaam maar zeker opwerkt tot gevorderde, verandert de uitdaging dus mee van basisniveau tot een steeds hoger niveau. Voor het gemak kun je als doel aanhouden dat de uitkomst van deze flow-vergelijking, dus vaardigheid gedeeld door uitdaging, richting 1,0 moet gaan, maar een exactere uitkomst zou net onder de 1 liggen, omdat dat zou betekenen dat je voortdurend naar uitdagingen streeft die net boven je vaardigheidsniveau liggen.

Wellicht heb je op je werk soms het gevoel dat je door Michael Jordans wordt omringd die ogenschijnlijk zonder enige moeite op topniveau presteren. In werkelijkheid is het zo dat iemand die zich in een flowtoestand bevindt, vooral de grens tussen angst en spanning verlegt en niet zozeer de grens tussen controle en ontspanning. Denk eens aan je werk of iets anders in je leven waarbij je een grens hebt verlegd. Wat motiveerde je ertoe om dat te doen? En van welke samenvloeiing van emoties was er sprake vlak voordat je in je flow terechtkwam? Als je het als volwassene moeilijk vindt om je hier iets bij voor te stellen, denk dan terug aan je kindertijd. Om een door flow gedreven waterskiër te worden, moest ik om mijn grenzen te kunnen verleggen omgaan met paniekgevoelens, en was ik me er af en toe zeer bewust van waar ik mee bezig was en hoe goed of slecht ik het deed. Maar op een bepaald moment werd de spanning minder en voelde ik me steeds meer op mijn gemak, waardoor ik niet meer zo zelfkritisch was. Toen had ik het gevoel dat ik in een flow zat.

Meesterschap

Knipper eens met je linkeroog. Knipper nu met je rechteroog. Knipper nu drie keer met beide ogen tegelijk. Nu ben je een volleerd ogenknipper. Het proces waarbij je leert hoe je met je linkeroog moet knipperen, vervolgens met je rechteroog en daarna met beide ogen tegelijk, vereist enig vermogen om te luisteren naar instructies en controle te hebben over je geest en je lichaam. (Probeer dit maar eens als je een paar glazen wijn ophebt. Je zult merken dat het dan lang niet zo gemakkelijk is.) Je kunt de lat ook wat hoger leggen en elke keer nadat je geknipperd hebt alfabetisch de namen van de vijftig staten van de VS op te noemen. Dat is al een stuk moeilijker. Maar wanneer je voldoende hebt geoefend, is dat ook geen probleem meer. Natuurlijk zal het iedereen een worst wezen of je dit kunt en je komt er ook echt niet mee in de Tonight Show, maar je hebt dan wel iets opgestoken over hoe je iets leert.

Voor veel mensen lijken mensen die ergens heel goed in zijn tot een of andere exclusieve club te behoren. Maar meesterschap is niet alleen weggelegd voor mensen met een supertalent of met de juiste genen. Helaas is het zo dat we in onze cultuur, waarin we vaak onmiddellijke bevrediging willen, verwachten dat we alleen maar met onze ogen hoeven te knipperen om ergens goed in te zijn. We worden ongeduldig en we geven het op. Als je volhoudt, zie je na verloop van tijd dat je vooruitgang boekt, tot het moment dat je op een bepaald niveau lijkt te blijven hangen, hoewel je echt je best doet om jezelf nog te verbeteren. En opeens merk je dan dat je op een hoger niveau zit. Zo werkt het proces van ergens steeds beter in worden. Het gaat niet van een leien dakje en ook niet in een rechte lijn naar boven; het gebeurt in sprongen.

Ongetwijfeld is het zo dat je in bepaalde dingen beter kunt worden dan in andere en als je weet wat je sterke punten zijn, is de kans veel groter dat je in een flow terechtkomt. Maar als je ergens echt beter in wilt worden, is talent lang niet zo belangrijk als oefening. In een baanbrekende studie van K. Anders Ericsson van de Muziekacademie in Berlijn werden de violisten in drie groepen verdeeld: de uitblinkers, degenen die gewoon goed waren en degenen die van gemiddeld niveau waren. Alle violisten waren rond de twintig en ze waren allemaal rond hun vijfde levensjaar met vioolspelen begonnen. Ze oefenden toen ongeveer twee uur per week. Maar toen ze acht jaar oud waren, oefenden degenen die later tot de uitblinkers behoorden veel meer dan de anderen. Tegen de tijd dat Ericsson met zijn onderzoek begon, hadden de uitblinkers in totaal ongeveer tienduizend uur geoefend, terwijl de violisten die gewoon goed waren ongeveer 20 procent minder uren hadden geoefend en degenen die van gemiddeld niveau waren, hadden minder dan de helft van de tijd geoefend die de uitblinkers hadden geoefend. Sinds deze studie in het begin van de jaren negentig van de vorige eeuw past men deze grens van tienduizend uur ook op andere gebieden toe om vast te stellen wie een meester op het betreffende gebied is. De vergelijking? Meesterschap = tienduizend oefenuren.

Je denkt wellicht ‘Ai, tienduizend uren. Dat staat gelijk aan tien jaar lang twintig uur per week oefenen.’ Dat klopt, het duurt jaren voordat je het niveau van een meester hebt bereikt. Met je werk kan het sneller gaan, omdat je er zo veel tijd aan spendeert. Maar de realiteit is dat wanneer je een onderdeel van je werk heel goed wilt kunnen beheersen, de kans niet al te groot is dat je er twintig uur per week mee bezig kunt zijn, aangezien je ook nog andere dingen te doen hebt. Om op topniveau te presteren en je vaardigheden zodanig aan te scherpen dat je grotere uitdagingen aankunt, moet je minder intensief bezig zijn met de uitkomst of resultaten en je aandacht meer richten op de bezigheid en het oefenen zelf. Als wat je doet je echt energie geeft en je terwijl je het doet het gevoel hebt dat je er alles uithaalt wat erin zit, beloof ik je dat je het aantal uren dat je erin investeert niet eens opmerkt.

Een stukje magie op je werk vinden

Als iemand toen ik een verlegen tiener was tegen me had gezegd dat ik als volwassene mijn geld zou verdienen als publiek spreker, zou ik hem of haar niet hebben geloofd. Ik leefde in mijn eigen creatieve wereldje, maar toen ik op de high school steeds meer met andere mensen contact maakte, voelde ik me steeds prettiger voor een groep. Een van mijn docenten nam me een keer mee naar een college voor ceremoniemeesters, waar ik volwassenen zag die allemaal voor dezelfde uitdaging stonden, namelijk dat ze zichzelf moesten leren uitdrukken voor een groep mensen. Ik werd lid van de studentenraad, waar ik af en toe een toespraak moest houden, en in mijn laatste jaar werd ik gekozen tot studentenvoorzitter. In die hoedanigheid gaf ik één keer per week een toespraak voor highschoolstudenten.

Maar ik ontwikkelde mijn vaardigheden als spreker pas echt toen ik op de universiteit zat. We hielden toen vaak klassikale discussies over bepaalde onderwerpen. In de loop der tijd merkte ik dat het erom ging dat ik mijn emoties onder woorden moest brengen en ze moest vertalen naar het betreffende onderwerp én ik moest dat ook nog eens op een manier doen die ervoor zorgde dat ik oprecht met de aanwezigen contact maakte.

Nadat ik bijna tien jaar lang algemeen directeur van Joie de Vivre was geweest, kwam mijn carrière pas echt goed van de grond. Ik was bezig met een boek over ondernemerschap en zocht iemand die me kon helpen bij het op papier zetten van mijn gedachten in boekvorm. Alan Webber, medeoprichter van het tijdschrift Fast Company, gaf me het volgende advies: ‘Als je een boek gaat schrijven, begin dan met het geven van lezingen over het onderwerp, want goede leraren zijn goede leerlingen en de snelste manier waarop je je een onderwerp eigen kunt maken is de verantwoordelijkheid voelen dat je het aan een groep mensen moet onderwijzen.’ Zodoende gaf ik aan het einde van de jaren negentig van de vorige eeuw minimaal drie tot vier lezingen per maand. Ik gaf de lezingen niet binnen mijn bedrijf en comfort zone, maar bijvoorbeeld aan leden van de Rotary Club of aan bejaarden in een bejaardentehuis. Het was niet bepaald spectaculair maar op een gegeven moment kwam er een bepaald ritme in. En bij sommige gelegenheden had ik het gevoel dat ik een boodschap doorgaf die groter was dan ikzelf. Op die momenten voelde ik de flow.

Tegenwoordig geef ik wereldwijd tachtig tot honderd lezingen per jaar, zij aan zij met sommigen van de meest getalenteerde sprekers van deze tijd. Ik denk niet dat ik als spreker al aan de tienduizend uren zit, maar ik kan me intuïtief op het publiek instellen en mijn boodschap ter plekke aan mijn toehoorders aanpassen, zodat wat ik hun vertel ook echt relevant voor hen is. Wat ik ook merk, is dat wanneer ik maand na maand te lang achter elkaar dezelfde lezing aan verschillend publiek geef, ik terechtkom in de vervelingszone van het flowdiagram dat je eerder in dit hoofdstuk bent tegengekomen. Dus een deel van mijn verantwoordelijkheid naar mezelf en mijn publiek toe bestaat uit het nemen van risico’s met mijn lezingen, of dat nu betekent dat ik een lezing in mijn boxershort geef om de boel een beetje op te vrolijken, dat ik het over zelfmoord heb zonder in huilen uit te barsten, of over een onderwerp spreek waarmee ik totaal onbekend ben. Hoe meer ik mezelf uitdaag, hoe beter ik word.

Aan de slag met de vergelijking


Flow = vaardigheid : uitdaging



Bereken jouw ‘flow’ voor de verschillende onderdelen waaruit je werk bestaat. Laten we de vergelijking eens gebruiken om na te gaan of je bij de verschillende onderdelen waaruit je werk bestaat in een flow zit. Bedenk een paar dingen die je vaak doet. Laten we bijvoorbeeld aannemen dat je op de afdeling personeelszaken werkt. Je staat aan het hoofd van een projectteam dat wekelijks bij elkaar komt met als speerpunt het beloningsbeleid van je bedrijf. Op HR-conferenties ben jij het gezicht van je bedrijf en spreek je over de manier waarop jouw bedrijf aan de bedrijfscultuur werkt. Ga eerst terug naar de diagrammen op bladzijden 107 en 108 en geef aan op welk vaardigheidsniveau je zit wat die twee activiteiten betreft. Als je ze al vaak hebt gedaan en je het gevoel hebt dat je ze volledig beheerst, zet je een punt op de plek die daarmee overeenkomt. Het spectrum loopt van beginnersniveau aan de linkerkant tot topniveau aan de rechterkant op de horizontale as (vaardigheid). Laten we nu eens kijken naar de vraag in hoeverre de genoemde activiteiten een uitdaging voor je vormen. Zijn de teamleden goed op elkaar afgestemd en heeft het team voldoende autoriteit om echt iets voor elkaar te krijgen? Hoe meer dat het geval is, hoe groter je de verantwoordelijkheid van de groep kunt maken en hoe groter de uitdaging voor het team kan zijn. Hoe groter de gelegenheid om dit te doen, hoe hoger je op de verticale as een punt zet. Als het bedrijf in de schijnwerpers staat, moet je als het gezicht van het bedrijf tijdens conferenties altijd ‘in vorm’ zijn. Afhankelijk van de plek waar je je punten zet, krijg je een idee in welke emotiezone je je wat die activiteiten betreft bevindt. Heb je het gevoel dat het klopt?

Loop de flow-checklist na. Mike Csikszentmihalyi heeft acht factoren benoemd die gepaard gaan met een flowervaring. De eerste drie zijn voorwaarden die het je mogelijk maken om in een flow terecht te komen en de laatste vijf zijn indicatoren die aangeven dat je in een flow zit. Hoeveel van deze factoren zijn van toepassing op de onderdelen waaruit je werk bestaat?

1   Duidelijke doelen die duidelijk beschrijven wanneer je succesvol bent.

2   Directe en onmiddellijke feedback zodat je je steeds beter kunt aanpassen aan wat er van je wordt verwacht.

3   Een voortdurend evenwicht tussen je vaardigheden en de mate waarin je wordt uitgedaagd.

4   Het vermogen om je uitsluitend op de betreffende activiteit te concentreren tot deze tot een goed einde is gebracht.

5   Je niet meer van jezelf bewust zijn op het moment dat wat je doet samensmelt met je bewustzijn. Dat kan betekenen dat je je niet meer bewust bent van je fysieke behoeftes. 6 Vaak een verlies van tijdsbesef wanneer je helemaal in je werk opgaat.

7   Het gevoel dat je controle over de situatie of activiteit hebt.

8   Een activiteit die intrinsiek de moeite waard is, zodat de activiteit voor jou gevoel geen inspanning vereist.

Sta open voor verandering als je het niveau van meesterschap wilt bereiken. Het boek Mastery: The Keys to Success and Long-Term Fulfillment van George Leonard is een fantastisch boek dat over dit onderwerp gaat. Hij schrijft dat het niet bereid zijn om te veranderen een van de grootste problemen is voor iemand die op welk vlak dan ook meesterschap wil bereiken. Hij geeft vijf suggesties voor het aanbrengen van veranderingen. Wees je allereerst bewust van hoe homeostase werkt. Homeostase kun je vergelijken met de thermostaat in je huiskamer. Hij gaat aan en uit om een stabiele, aangename toestand te creëren en om angstgevoelens te voorkomen. Homeostase is de vijand van verandering en meesterschap. In de tweede plaats moet je bereid zijn om iets te doen aan je weerstand om te veranderen. Als je telkens twee stappen vooruitgaat en één stap terug, ben je op de goede weg. Elke poging om meesterschap te bereiken gaat gepaard met waarschuwingssignalen die je proberen te vertellen dat je een grens hebt overschreden of op het punt staat dat te doen. Zie tegenslagen als positieve signalen dat je je kunt aanpassen. In de derde plaats moet je voor ondersteuning zorgen. Werknemers en managers zijn vaak erg productief tijdens retraites die buiten het bedrijf plaatsvinden, maar vervallen daarna weer in hun dagelijkse individualiteit als ze weer terug op kantoor zijn. Stel een team samen dat openstaat voor verandering en stimuleer elkaar. Een externe coach, vrienden of familie of een supervisor die weten wat je wilt bereiken, kunnen ook nuttig zijn. In de vierde plaats moet je regelmatig oefenen. Houd van wat je doet omdat het gewoon leuk is om te doen, en voor je het weet zit je aan de tienduizend oefenuren die nodig zijn om een expert op topniveau te worden. Wijd je tenslotte aan levenslang leren. Meesterschap is geen einddoel, het is een manier van leven. Wees je er ook bewust van waarover je in je leven meesterschap probeert te verkrijgen. De gemiddelde Amerikaanse mannelijke jongere heeft als hij 21 jaar oud is gemiddeld tienduizend uur aan het spelen van videogames en onlinegames besteed. Maar het is niet duidelijk of deze vorm van meesterschap hun ook iets heeft gebracht.

Moge de hogere machten met je zijn. De 13e-eeuwse zenmeester Dogen zette uiteen dat wanneer je de wereld met het geheel van lichaam en geest ervaart, je zintuigen samensmelten, het zelf wordt geopend en het leven een intrinsieke rijkdom en vreugde aan je onthult, waardoor je het gevoel hebt dat je één met de wereld bent. Als je in een flow zit, passen je talenten en ambities perfect bij de behoeftes van de wereld om je heen. Net als met je roeping, waarover ik in hoofdstuk 8 schreef, heb je dan het gevoel dat je je unieke levensdoel hebt gevonden en dat je dus weet waarom je op deze planeet bent. Maar als je in een flow zit, word je ook geholpen door onverklaarbare krachten – of dat nu een muze, een geest, een engel, een verlosser of een bepaalde energie is – die je helpen bij het benutten van je vaardigheden.

Ludwig von Beethoven groeide op met een veeleisende en strenge vader. Beethovens vader kwam vaak thuis nadat hij de hele avond met zijn vrienden had gedronken, maakte zijn zoon dan vaak wakker en dwong hem dan om de rest van de nacht op de piano te oefenen. Toen hij zestien jaar oud was, werd Beethoven ontdekt door Wolfgang Amadeus Mozart en gezien als een talent dat ‘de wereld versteld zou doen staan’. Maar toen hij in de twintig was, ging hij steeds minder goed horen en toen hij begin dertig was, was hij doof, suïcidaal en wanhopig. Toch benutte hij zijn talent gedurende de daaropvolgende decennia, ondanks dat hij met een reeks persoonlijke tegenslagen te maken kreeg. Dat deed hij niet vanuit een gevoel dat hij dit verplicht was, zoals dat het geval was toen hij van zijn vader moest oefenen, maar wel uit liefde voor het pianospelen. En toen hij net vijftig jaar oud was, componeerde hij de ultieme bijdrage aan het gevoel van flow, Ode an die Freude. Je kunt op elk moment van je leven je flow vinden.
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Nieuwsgierigheid = verwondering + ontzag

Ik ben geboren in Orange in de staat Californië, vlak bij het magische koninkrijk Disneyland. Ik herinner me nog dat ik op Main Street Mickey Mouse tegen het lijf liep en hoe fantastisch ik het vond om in Autopia een auto te besturen en hoe eng ik de Matterhorn (bobsleebaan) vond. Toen ik vijf jaar oud was en mij gevraagd werd wat ik wilde worden, antwoordde ik met ‘wie’ en niet met ‘wat’ ik wilde worden: Walt Disney. Als kind heb ik heel wat tijd besteed aan het tekenen van mijn ideale pretpark, dat uiteindelijk mijn boetiekhotelketen werd.

Toen Walt Disney bijna vijftig jaar oud was, was hij voordat hij zijn idee voor Disneyland begon uit te werken al een succesvol filmproducer, filmregisseur en een pionier binnen de entertainmentindustrie. Hij volgde zijn roeping en werkte vijf jaar lang de klok rond om het meest tot de verbeelding sprekende pretpark ter wereld te creëren en ontwikkelen. Toen de poorten van Disneyland opengingen, verwonderden de bezoekers zich erover dat het net leek alsof een tien jaar oud kind met de wijsheid en kennis op het gebied van stadsplanning van een vijftigjarige de ‘leukste plek op aarde’ had gecreëerd.

Voor de meeste mensen is Walt Disney een grootheid, maar zelf zei hij dat iedereen hetzelfde zou kunnen als hij: ‘Ik kan gewoon niet geloven dat er iets is wat de mens niet kan bereiken wanneer hij het geheim kent van het verwezenlijken van dromen. Dit bijzondere geheim kan in mijn ogen in vier woorden samengevat worden: nieuwsgierigheid, vertrouwen, moed en standvastigheid. Disney geloofde dat zijn drijfveer, uithoudingsvermogen en zijn vermogen om weer op te krabbelen na een aantal flinke tegenslagen op carrièregebied, voortkwamen uit nieuwsgierigheid. Albert Einstein dichtte deze eigenschap ook een belangrijke rol toe. Hij schreef bijvoorbeeld: ‘Ik ben niet bijzonder intelligent of bijzonder getalenteerd, maar ik ben wel enorm, enorm nieuwsgierig.’

Creativiteit krijgt over het algemeen meer aandacht dan nieuwsgierigheid, omdat die kwaliteit iets tastbaars heeft en te maken heeft met iets wat je zelf kunt doen. Nieuwsgierigheid is meestal een activiteit zonder een vooraf vastgesteld doel. Ze houdt de geest actief. Maar veel wijst er ook op dat het net als het bloed in onze aderen een essentiële, levensondersteunende emotie is die ons jong houdt. We kunnen nieuwsgierigheid ook gebruiken om angst en depressie te ontvluchten. Wanneer je veel last hebt van angst of depressie, voel je je waarschijnlijk ook wat zwakjes en beperkt in je doen en laten. Bovendien ben je waarschijnlijk minder in dingen geïnteresseerd. Nieuwsgierig zijn is hetzelfde als openstaan voor dingen: ervoor openstaan om dingen te leren, openstaan voor liefde, openstaan voor het maken van fouten, openstaan voor het leven. De psycholoog Todd Kashdan noemt nieuwsgierigheid ‘de motor achter groei’.

Waarschuwing: nieuwsgierigheid vraagt van je dat je toegeeft dat je niet weet wat je niet weet. Hoewel dit angstgevoelens in je kan oproepen (we zijn allemaal zo geconditioneerd dat we altijd het juiste antwoord willen weten), kan het een krachtige opstap naar nieuwsgierigheid zijn. Als je vraagt: ‘Hoe doe je dat?’ of als je zegt: ‘Ik weet niet hoe het moet, kun je het voordoen?’ laat je de wens los om altijd het juiste antwoord te hebben en altijd alles te kunnen. Nieuwsgierigheid stelt ons in staat om met de openheid van een kind op onderzoek uit te gaan, zonder vooroordelen, en het zou best eens zo kunnen zijn dat we er minder snel oud door worden. Om met de woorden van Satchel Paige te spreken: ‘Hoe oud zou je zijn als je niet wist hoe oud je bent?’

Ik ging naar een high school in de binnenstad en sommige van mijn vrienden noemden mij die ‘nieuwsgierige blanke’ als een soort koosnaampje. Ik was gefascineerd door de mix van culturen op de Long Beach Polytechnic High School, die bekendstond als ‘het thuisfront van wetenschappers en kampioenen’. Destijds besefte ik niet dat mijn koosnaampje een compliment was. Maar we hebben allemaal de keuze: we kunnen ervoor kiezen om nooit vragen te stellen uit angst antwoorden te vinden die niet overeenkomen met onze overtuigingen en vooroordelen en de status quo, of we kunnen met een nieuwsgierig hart en een nieuwsgierige geest de confrontatie met de grote vragen in het leven aangaan.

Nieuwsgierigheid voedt creativiteit

Akio Morita, de oprichter van Sony, heeft ooit gezegd: ‘Nieuwsgierigheid is de sleutel tot creativiteit.’ Naar mijn mening is het echter de belangrijkste eigenschap van een succesvolle zakenman in de 21e eeuw. Een van de vertrouwdste axioma’s in de zakenwereld is dat een goede manager de antwoorden vindt, terwijl een groot leider de vragen ontdekt. Dat geldt vooral in een tijd waarin de wereld voortdurend aan verandering onderhevig is. Nieuwsgierigheid is ook een belangrijke factor gebleken voor veerkracht, een eigenschap die vooral in een economische crisis waardevol is. Mensen met veerkracht zijn niet van staal; ze zorgen er gewoon voor dat ze meerdere opties hebben, en die opties komen voort uit een nieuwsgierige geest.

Nieuwsgierigheid heeft er ook voor gezorgd dat Peter Drucker, de bekende managementtheoreticus, 95 jaar oud werd. Drucker was beledigd als iemand hem een ‘goeroe’ noemde en zijn hele leven lang omschreef hij zichzelf als een ‘leerling’ of een ‘toeschouwer’. De titel van zijn autobiografie is Adventures of a Bystander. Hij geloofde dat het de bedoeling is dat mensen ‘in meer dan één wereld leven,’ deels om hun geest fris te houden, deels om ideeën uit verschillende disciplines met elkaar te verenigen en deels omdat het hebben van een gevarieerd leven betekent dat wanneer het met bepaalde onderdelen van je leven wat minder gaat, je andere onderdelen van je leven kunt gebruiken om het evenwicht weer te vinden.

Drucker bedacht de term ‘kenniswerker’, om aan te geven welke rol de zakenwereld in het nieuwe informatietijdperk speelde, dat één generatie geleden begon. Hij schreef: ‘De leiders uit het verleden wisten hoe ze moesten vertellen. De leiders van de toekomst weten hoe ze moeten vragen.’ Hij verheerlijkte het idee dat leren en ontwikkeling een essentieel onderdeel vormen van de infrastructuur van een bedrijf en voor de denkwijze van de werknemers. In zijn eigen leven koos hij elke drie jaar iets nieuws om te leren, variërend van Japanse kunst tot de mysteries van de economie. In zijn vrije tijd bestudeerde hij het onderwerp zo fanatiek dat hij in staat was om het aan anderen te onderwijzen.

De sociaalpsychologe Carol Dweck heeft baanbrekend onderzoek verricht naar de vraag hoe je manier van denken, meer dan welke andere factor dan ook, bepaalt of je succesvol zult zijn. Aan de ene kant van het spectrum bevinden zich de mensen die geloven dat hun succes is gebaseerd op hun aangeboren talenten, aan de andere kant de mensen die geloven dat hun succes wordt bepaald door wat ze hebben geleerd. Volgens Dweck heeft de eerste groep een ‘vaste’ manier van denken, terwijl de tweede groep meer is ingesteld op groei.

Misschien ben je je niet bewust van je eigen manier van denken tot je met mislukking te maken krijgt. Mensen met een vaste manier van denken hebben een hekel aan mislukking, want zij zien dat als een negatieve weerspiegeling van hun vermogens. Daardoor zijn ze vaak niet bereid om risico’s te nemen of nieuwsgierig naar nieuwe dingen te zijn. Mensen die ingesteld zijn op groei zien mislukking als iets constructiefs op weg naar verbetering. Dweck heeft aangetoond dat de manier waarop we onze kinderen aanmoedigen, veel invloed heeft op hun vermogen om nieuwsgierig te zijn en open te staan voor het leren van nieuwe dingen. (Je kunt beter zeggen: ‘Goed gedaan, Sandra, je hebt erg je best gedaan’ dan: ‘Goed gedaan, Sandra, je bent erg slim.’)

In hoeverre sta jij ervoor open om mislukking te zien als een positieve groei-ervaring? Zijn je kinderen meer gericht op het laten zien van wat ze kunnen (zichzelf bewijzen) dan met het uitbreiden van hun vaardigheden (zichzelf verbeteren)? Ben je tevreden met de aangeboren talenten van je kinderen of help je hen inzien dat hard werken en zichzelf verbeteren zeer waardevol is?

De twee kanten van nieuwsgierigheid

Nieuwsgierigheid is een curieuze eigenschap. Enerzijds gaat het bij nieuwsgierigheid om kinderlijke verwondering (de fantastische wereld van Disney) die ons aanmoedigt om voor onszelf na te gaan hoe we tegenover nieuwe ontdekkingen staan, waarvan de meeste relatief eenvoudig zijn. Maar Albert Einstein had het over iets wat dieper gaat toen hij schreef: ‘Het belangrijkste is dat je niet stopt met het stellen van vragen. Nieuwsgierigheid heeft haar eigen reden van bestaan.’ Je kunt alleen maar ontzag voor Einstein hebben wanneer je ziet hoe hij de mysteries van de eeuwigheid, van het leven of van de fantastische structuur van de realiteit overdenkt. In haar zuiverste vorm is nieuwsgierigheid een mix van het gevoel dat een kind heeft wanneer het de wereld voor het eerst ziet en het gevoel van een oude wijze man die beseft dat hoe meer hij weet, hoe minder hij weet – en daardoor opgetogen is en zichzelf misschien een beetje nederig voelt.

Wat tussen deze levensfasen ligt, is vaak minder vrolijk. Tussen onze kindertijd, waarin we ons over allerlei dingen verwonderden, en onze met ontzag vervulde oude dag, kiezen we vaak een weg van zekerheid en structuur. Die weg kiezen we niet bewust, maar vaak omdat onze levensomstandigheden ons ertoe dwingen. Het ironische ervan is, dat dit de periode van ons leven is waarin we vaak het minst gelukkig zeggen te zijn. Zekerheid en structuur zorgen er weliswaar voor dat je leven voorspelbaar wordt, maar ze leiden ook tot lusteloosheid en een steeds verdere afname van je nieuwsgierigheid. Bovendien word je minder helder van geest en ervaar je steeds minder levensvreugde. In het beginstadium van de ziekte van Parkinson en de ziekte van Alzheimer is het onvermogen om met het curieuze of nieuwe dingen om te gaan een van de eerste signalen dat er iets mis is.

Laten we deze twee componenten van nieuwsgierigheid eens nader bekijken: verwondering en ontzag. René Descartes stelde: ‘Verwondering is de eerste van alle passies.’ Het verbindt het gevoel van vreugdevolle, onschuldige verbazing met het verlangen om meer te weten. Verbazing is een van de zes universeelste emoties en het komt voornamelijk voor bij jonge mensen die nog niet hebben geleerd hoe ze hun verwondering over de wereld om hen heen moeten maskeren.

Volwassenen gaan met gemengde gevoelens met verwondering om. Wanneer was de laatste keer dat je je over iets verbaasde alsof het de eerste keer was dat je het zag? Toen ik een kind was, was het gevoel dat Disneyland geen grenzen leek te hebben het leukste van het park. Walt Disney, de meester, en zijn architecten hadden het park zo ontworpen dat je geen enkele buitenmuur van het park kon zien als je je midden in deze fantasiewereld bevond. Wat kan jou dat grenzeloze, open gevoel van ontdekking geven?

Vaak zien we als volwassenen een pretpark gewoon als een pretpark (en zien we ook de technische kant ervan) en niet meer als een fantastische wereld vol mogelijkheden. Wordt het voor jou tijd om weer door de bril van verwondering te gaan kijken?

In Flow vraagt Csikzsentmihalyi zeer bekwame bergbeklimmers, muziekcomponisten, schakers en anderen wat hun een gevoel van flow geeft wanneer ze met de door hen zo gekoesterde activiteit bezig zijn. Het meest gegeven antwoord is ‘iets nieuws ontwerpen of ontdekken’, wat ongeveer hetzelfde is als verwondering. Misschien is vreugde niet de afwezigheid van ongelukkig zijn, maar gewoon de zuivere aanwezigheid van kinderlijke verwondering. Is het mogelijk om dat gevoel van verwondering, dat we allemaal hadden voordat ons ‘geleerd werd’ om het kwijt te raken, weer terug te krijgen? Om met de woorden van creativiteitdeskundige Sir Ken Robinson te spreken: ‘Kinderen zijn niet bang dat ze het bij het verkeerde eind hebben, waardoor ze creatief kunnen zijn.’ En, zo waarschuwt hij: ‘Als je er niet tegen kunt dat je het wel eens bij het verkeerde eind hebt, zul je nooit met iets origineels op de proppen komen.’

Verwondering wordt vaak vergeleken met ontzag, maar ontzag impliceert een zekere mate van respect voor het onbekende, terwijl verwondering gewoon hetzelfde is als baden in vreugde. Verwondering kan tot wetenschappelijke ontdekkingen leiden. Ontzag leidt tot bovennatuurlijke of spirituele inzichten. We voelen ontzag wanneer we ons nederig voelen in de aanwezigheid van iets wat groter is dan wijzelf. Dacher Keltner wijdt een fantastisch hoofdstuk aan ontzag in zijn boek De mens is niet slecht en helpt ons om ons een voorstelling te maken van wat John Muir moet hebben gevoeld toen hij voor het eerst de Sierra Nevada en Yosemite Valley zag. Misschien herinner je je het gevoel van ontzag toen de astronauten van de Apollo 11 lieten zien hoe zij de aarde vanaf de maan zagen. Dat was de eerste keer dat de hele planeet op zo’n mooie manier in beeld werd gebracht. Ontzag heeft een transformerende kwaliteit die je op de voor jou geschikte plaats zet en je met iets groots verbindt.

Ontzag draagt nederigheid en soms angst in zich, omdat het ons doet beseffen hoe klein we zijn binnen de context van de wonderbaarlijke, ongetemde wereld om ons heen. Ontzag wekt de suggestie van een weidsheid en kracht die veel groter zijn dan wij kunnen bevatten. We moeten ons plaatsje hierin zien te vinden, ons eraan overgeven en het willen ontdekken. Keltner zegt: ‘Bij ontzag gaat het erom dat je je plekje binnen het grote geheel vindt.’ Het kan ervoor zorgen dat je het gevoel hebt dat je erg klein en onbeduidend bent, maar ook dat je iets groots in je hebt en het gevoel hebt dat je met alles wat er bestaat verbonden bent.

Tegenwoordig heeft ontzag echter een aantal vreemde associaties. De Verenigde Staten gebruikten tijdens het bombardement van Bagdad een strategie van ‘choqueren en ontzag inboezemen’, toen men probeerde om het regime van Saddam Hoessein omver te werpen. Om een lichtvoetiger onderwerp aan te snijden, het woord ‘ontzagwekkend’ heeft nooit meer helemaal dezelfde betekenis gehad sinds Sean Penn het in de film Fast Times at Ridgemont High in de rol van de zweverige Jeff Spicoli als zijn ‘mantra’ gebruikte.

Waar verwondering en ontzag samenkomen

Internetgemeenschappen alleen zijn niet toereikend. We zijn van nature sociale wezens en moeten af en toe eens uit de cyberwereld stappen die we thuis of op ons werk hebben gecreëerd om elkaar in het echt te ontmoeten. En als er één ervaring is die een groep mensen op een magische manier kan verenigen, is het wel de ervaring van verwondering en ontzag in een groepssituatie.

Ik ervaar regelmatig een soort nieuwsgierige vreugde wanneer ik naar de volgende drie evenementen ga: de jaarlijkse TED-conferentie in Long Beach in Californië, het Sundance Film Festival in Park City in Utah en Burning Man in het noordelijke deel van de Nevada-woestijn, het grootste interactieve kunstfestival ter wereld. Hoewel deze drie jaarlijkse evenementen enorm van elkaar verschillen, hebben ze alle drie de eigenschap dat je helemaal in ze op kunt gaan. Ze geven me een ‘contactkick’, omdat ik mijn verwondering of ontzag over een fantastische lezing, een emotionele film of een hemels beeldhouwwerk in het midden van de woestijn met anderen kan delen.

Ik heb mijn vijftigste verjaardag tijdens Burning Man 2010 met meer dan honderd vrienden gevierd op een kampeerplaats die we ‘Maslowtopia’ noemden. Bijna vijftigduizend mensen bouwden een tijdelijke tentenstad in de gewoonlijk onbewoonde, barre Black Rock-woestijn. Het zag eruit als een combinatie van Mad Max, Lawrence of Arabia en Hair. Deze mix van kunst, spiritualiteit, seksualiteit en dansen onder de sterren is erg populair bij het publiek, dat bestaat uit een mengeling van burgerlijke en wat meer onconventionele mensen uit alle geledingen van de maatschappij wat economische achtergrond, sekse en etniciteit betreft.

De groep waarmee ik mijn verjaardag vierde bestond uit mensen in de leeftijd van zeventien tot zeventig. Aangezien we ons op een plek bevonden die in het teken stond van het onbekende, was er wel een bepaalde mate van voorzichtigheid en bezorgdheid merkbaar toen artsen, advocaten en docenten hun gehuurde kampeerauto’s inlaadden en de vrije baan kozen op weg naar deze ervaring. Tegen een echtpaar dat uit angst bijna niet mee wilde gaan zei ik: ‘Blijf nieuwsgierig’ (een beetje zoals het slot van Steve Jobs’ beroemde toespraak die hij tijdens de diploma-uitreiking aan de afgestudeerden van de Universiteit van Stanford gaf: ‘Blijf hongerig, blijf dwaas.’).

Gedurende de paar dagen dat we samen waren, hadden we een transformerende ervaring. We bevonden ons in een utopische gemeenschap zonder geld, niet al te veel regels en een algemeen heersend gevoel dat dit een soort zomerkamp voor volwassenen was. We hadden ook enkele ervaringen die ons enorm veel ontzag inboezemden. Als je tijdens Burning Man voor het eerst een zonsondergang meemaakt, is het net alsof je voor de eerste keer in Disneyland bent. De weidsheid van de nacht, de zuivere schoonheid van de elektronische kunstwerken en de sublieme tijdgeest van menselijke transformatie vormen samen iets wat je binnen de grenzen van je eigen huis nooit zou kunnen ervaren.

Mijn vriendje en ik gingen vroeger tijdens de schoolpauzes vaak op zoek naar kikkervisjes, omdat we de metamorfose die zij ondergingen wilden zien en begrijpen. Burning Man roept ook een dergelijk gevoel van verwondering en ontzag op in mij als volwassene. Wanneer heb jij voor het laatst kikkervisjes gevangen?

Aan de slag met de vergelijking


Nieuwsgierigheid = verwondering + ontzag



Neem je eigen mythes over nieuwsgierigheid eens onder de loep. Adam en Eva werden vanwege hun nieuwsgierigheid uit de Hof van Eden verbannen. Pandora opende een doos en er kwam boosaardigheid, ziekte en ongeluk uit (en hoop). De vrouw van Lot mocht niet achteromkijken naar de vernietiging van Sodom en Gomorra, maar ze kon de verleiding niet weerstaan en veranderde in een zoutpilaar. Dertig jaar geleden zei je baas tegen je: ‘Bemoei je niet met andermans zaken.’ Je vrouw denkt dat je ‘ziekelijk nieuwsgierig’ bent naar je eigen sterfelijkheid. Onze geest en cultuur waarschuwen ons dat een te grote nieuwsgierigheid gevaarlijk kan zijn en tot obsessies kan leiden. Heeft jouw nieuwsgierigheid je ooit in de problemen gebracht? Lag het echt aan je nieuwsgierigheid? Zuivere nieuwsgierigheid gaat gepaard met diep respect en ze oordeelt niet. Er is alleen een gevoel van verwondering en ontzag. Stiekem de telefoontjes van je vriendin natrekken is geen nieuwsgierigheid, dat is jaloezie.

Maak van nieuwsgierigheid een (ver)wonderlijke gewoonte. Nieuwsgierigheid hoort fris en spontaan te zijn, maar wellicht vergt het enige oefening om je weer een natuurlijke nieuwsgierige houding aan te meten. Als je kinderen hebt en je de hele dag met hen doorbrengt, kun je een spelletje met jezelf spelen: houd bij hoeveel vragen je kinderen op één dag aan je stellen en doe je best om dit aantal te evenaren. Dat hoeft niet onmiddellijk nadat je kinderen hun vragen hebben gesteld, maar probeer het wel diezelfde dag nog voor elkaar te krijgen. Stel hetzelfde soort naïeve vragen als je kinderen doen, zoals ‘Waarom verandert een banaan van groen naar geel naar bruin?’ Erken ook dat er twee dingen zijn waarnaar volwassenen het nieuwsgierigst zijn, namelijk naar het leven van andere mensen en naar hun eigen drijfveren. Stel dus allerlei vragen aan andere mensen, maar niet op een manier dat het lijkt dat je hen ondervraagt. Stel je vragen vanuit oprechte nieuwsgierigheid. Je kunt je vragen op zes manieren beginnen: wie, wat, waar, waarom, wanneer en hoe. Als je iemand erg saai vindt of wanneer er geen enkele pit in je relatie met een ander zit, wees dan nieuwsgierig naar de oorzaak hiervan. Een van de beste manieren waarop een koppel een onopgelost conflict of de lusteloosheid die in hun relatie is geslopen aan kan pakken, is door samen iets nieuws te gaan doen wat een gevoel van nieuwsgierigheid in hen opwekt.

Ga op zoek naar dingen die je ontzag inboezemen. Vaak zijn de dingen waar je ontzag voor hebt groots van aard, zoals het uitzicht op een berglandschap, samen met vijftigduizend andere fanatieke supporters in een voetbalstadion naar een voetbalwedstrijd kijken (zelfs de wave die wel eens door een stadion gaat, kan je enige mate van ontzag inboezemen). Maar het kan ook een bescheidenere vorm hebben: getuige zijn van een moedereend die voor haar kuikentjes zorgt nadat ze een stukje door het water hebben gezwommen en daarbij aan je eigen moeder denken, op een zonnige dag in je cabrio met het dak omlaag naar je favoriete nummer luisteren, of een aangrijpend gedicht lezen waarin precies wordt verwoord wat je voelt. ‘Ontzag’ werd ooit gedefinieerd als angst of vrees voor een goddelijk wezen, maar in moderne woordenboeken is de definitie veranderd in ‘diepe eerbied in aanwezigheid van een belangrijke autoriteit, morele grootsheid of sublimiteit, of mysterieuze heiligheid.’ Ontzag brengt je in contact met iets wat groter is dan jijzelf, waardoor je jezelf openstelt voor de grotere levensvragen. Zo kan nieuwsgierigheid ontluiken.

Wees net zo nieuwsgierig als Peter Drucker. Kies elk jaar een onderwerp waarin je je wilt verdiepen. Zorg ervoor dat je er zoveel over te weten komt dat je het onderwerp aan anderen kunt onderwijzen. Toen ik deze oefening voor het eerst deed, koos ik ervoor om alles te weten te komen over natuurlijke heetwaterbronnen, zowel uit geschreven bronnen als uit ervaring en ja, het was ontzettend leuk. De grootste hedendaagse denker op het gebied van leiderschap geeft ook het advies om aan het einde van het jaar terug te kijken op wat je dat jaar hebt geleerd. Ik doe dat elk jaar tussen kerst en Nieuwjaar en ik let daarbij niet alleen op relevante nieuwe informatie, maar ook op levenslessen waarvan ik iets heb geleerd. John R. O’Neil, schrijver van The Paradox of Success, ontwikkelde dit idee verder tot een ‘jaarlijks onderzoek van je leercurve’ binnen de context van je werk, met als doel erachter te komen op welke werkvlakken je nog steeds nieuwe dingen leert en op welke dat niet het geval is. Als je het gevoel hebt dat het allemaal een beetje te ver gaat voor je, geef ik je twee eenvoudige manieren waarop je Peter Druckers nieuwsgierigheid een beetje kunt proberen te evenaren: neem vijf dagen achter elkaar een andere route van en naar je werk of bestel in je favoriete restaurant eens iets wat je nog nooit hebt gegeten. Of het nu de nieuwe dingen zijn die je op weg naar je werk en terug naar huis zult zien of de nieuwe smaakervaring die je zult hebben: je zintuigen op een andere manier prikkelen is ook een manier waarop je nieuwsgieriger kunt worden.

Nieuwsgierigheid is goed voor je. Nieuwsgierige mensen zijn gelukkiger, socialer en succesvoller op hun werk. Ze leven ook langer. Deze eigenschap helpt ons vooruit. Het is de motor achter onze creativiteit en vernieuwende initiatieven en de essentie van hoe ons denken zich in de loop der tijd ontwikkelt. In deze tijd van recessie bestaat er een duidelijke positieve wisselwerking tussen nieuwsgierigheid en veerkracht en leidt een gebrek aan nieuwsgierigheid vaker tot bezorgdheid en depressie. Dus waar wacht je nog op? Word nieuwsgierig!


Deel IV

Bepalen wie je bent

Wees wie je bent en zeg wat je voelt, want degenen die het iets uitmaakt zijn niet belangrijk en degenen die belangrijk zijn maakt het niets uit.

Dr. Seuss
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Authenticiteit = zelfbewustzijn × moed

Meer dan vijfhonderd jaar geleden was het in Michelangelo’s beleving zo dat elk van zijn levensgrote figuren zich al in het stuk marmer bevonden waar hij ze uitbeitelde. Hij had het gevoel dat hij David en de anderen letterlijk bevrijdde door telkens stukjes steen weg te beitelen. Zit jij in een omhulsel van steen of houd je een masker voor? Het proces van het vinden van jezelf, hoe goed je dat ook gecamoufleerd hebt, is het onderwerp van dit hoofdstuk. In bredere zin is dat het hoofdthema in dit deel van het boek: hoe onze identiteit wordt gevormd en de unieke alchemie die ons maakt tot wie we zijn.

Oprah Winfrey is miljardair geworden hoewel je dat gezien haar jeugd niet zo snel zou verwachten. Ze werd in het landelijke Mississippi geboren als kind van een alleenstaande tienermoeder en kreeg oorspronkelijk de naam ‘Orpah’, naar een Bijbelfiguur uit het boek Ruth. Tijdens haar eerste levensjaren groeide ze op bij haar oma Hattie Mae, die jurken van aardappelzakken voor haar kleindochter maakte. Hattie Mae leerde Oprah al lezen voordat ze drie jaar oud was en liet haar in de kerk Bijbelverzen opzeggen, waardoor ze de bijnaam ‘de Predikante’ kreeg. Toen ze zes jaar oud was, verhuisde Oprah naar het noorden en werd ze met haar moeder verenigd. Het leven werd zwaarder. Toen ze negen jaar oud was werd ze door twee familieleden misbruikt en op haar dertiende liep ze van huis weg. Toen ze veertien jaar oud was raakte ze in verwachting (haar zoon stierf als baby).

Ondanks deze pijnlijke jeugdervaringen, blonk Oprah uit op school. Ze werd tot Populairste Meisje gekozen, ze slaagde cum laude, won een spreekwedstrijd en werd uiteindelijk ook nog Miss Black Tennessee. Ze studeerde communicatiewetenschappen en ze gebruikte haar opgedane kennis om de jongste tv-presentatrice in Nashville te worden met een vast contract. Ze zei dat dit mede te danken was aan Hattie Mae, die haar aanmoedigde om in het openbaar te spreken en ‘me een positief gevoel over mezelf gaf’.

Phil Donahue mag dan degene zijn geweest die als eerste met de nieuwe tv-formule voor dagtelevisie op de proppen kwam waarbij de gewone man centraal stond, maar Oprah Winfrey heeft het tot iets groots gemaakt. Phil praatte tegen zijn publiek. Oprah luisterde. Maar ze luisterde niet alleen, ze voelde ook met het publiek mee. Ze gaf mensen, in het bijzonder vrouwen, een aangename en veilige plek om over persoonlijke dingen te praten en hun gevoelens te uiten. Oprah was voor velen een voorbeeld. Ze vertelde ook dingen uit haar eigen leven en gaf anderen de gelegenheid om hun persoonlijke ervaringen te vertellen. Dankzij haar waren er oprechte emoties op tv te zien op een tijdstip dat er ontzettend veel gekunsteldheid op tv was (soapseries en roddelprogramma’s). Ze heeft ooit gezegd dat het succes van een succesvolle talkshow is gebaseerd op de authenticiteit die in jezelf en anderen te vinden is. Deze openhartige benadering zorgde ook voor pijnlijke momenten van TMI (te veel informatie) en symboliseerde een tijdperk waarin privélevens niet langer privé zijn. Maar de oprechtheid van Oprah’s zoektocht naar authenticiteit en haar vermogen om die kwetsbaarheid te gebruiken als middel om met anderen in contact te komen, veranderde alles, inclusief de manier waarop we onze presidenten kiezen (Bill Clinton maakte in 1992 gebruik van Oprah-achtige debatten om zijn concurrenten te verslaan). En het is de reden waarom Oprah de rijkste selfmade vrouw in de Amerikaanse geschiedenis is.

Betekent dit dat onvervalstheid de snelste weg naar rijkdom is? Nee, maar het geeft wel aan dat weten waar je vandaan komt (je wortels) je helpt bij het weten wie je bent (authenticiteit) en waarnaar je op weg bent (je roeping). In de brugklas deed ik er alles aan om de ‘normale’ mensen om me heen te imiteren omdat ik bang was om anders te zijn. Toen ik in een gevaarlijk stadsdeel naar school ging en omringd was door mensen die er totaal niet zo uitzagen als ik en zich ook totaal niet gedroegen zoals ik, voelde ik pas hoe bevrijdend het was om op zoek te gaan naar wie ik werkelijk was. Dit resulteerde in de homoseksuele man die ik op mijn tweeëntwintigste was. De diversiteit van de achtergrond die ik als tiener had, heeft er ook voor gezorgd dat ik geen moeite had met anders-zijn. Jaren later, toen mijn bedrijf bijna duizend medewerkers had, schreef ik een boek met als titel The Rebel Rules en als subtitel, die aangaf waardoor ik als volwassene zo succesvol ben: Daring to be Yourself in Business.

De zoektocht naar authenticiteit begint al vroeg

Jonge kinderen beginnen zelfbewustzijn te ontwikkelen wanneer ze tussen de achttien en vierentwintig maanden oud zijn. Ze worden zich dan bewust van hun eigen gedachten, gevoelens en gewaarwordingen en dat ze van andere mensen en voorwerpen zijn gescheiden. Vanaf dat moment proberen we gehoor te geven aan het beroemde advies van Oscar Wilde ‘Wees jezelf; alle andere mensen zijn al bezet.’

Veel mensen zijn als ze opgroeien alleen maar bezig met het voldoen aan andermans verwachtingen in plaats van zich bewust te worden van en gelukkig te zijn met hun eigen dromen. Een van de woorden die er tijdens onze tienertijd in gestampt wordt is ‘verantwoordelijkheid’, het vermogen om op gepaste wijze op situaties in het leven te reageren. Maar dat woord verliest zijn betekenis als we de neiging hebben om snel op iets te reageren. Er gebeurt iets en we reageren onmiddellijk zonder even over onze reactie na te denken. Onze reactie wordt door een aantal dingen beïnvloed: onze ouders, de regels die binnen de gemeenschap waarvan we deel uitmaken gelden, de emoties die we het vaakst voelen en natuurlijk ons groeiende ego.

Hoewel er wel mensen zijn die volledig moeten veranderen wie ze zijn – hun familienaam, hun geloof, hun fysieke lichaam en zelfs hun geslacht – om zich authentiek te voelen, volstaat voor de meesten van ons een stukje zelfmisleiding. Maar we weten en voelen het wanneer we niet helemaal afgestemd zijn op wie we werkelijk zijn, en als we dat aan onszelf toegeven hangt er een sluier van ontevredenheid over ons heen. Naarmate onze identiteit als we jonge volwassenen zijn vastere vormen aanneemt – of ons meer veiligheid biedt – bouwen we er een leven omheen. En natuurlijk is het zo dat hoe meer we in die identiteit investeren, hoe pijnlijker het in de toekomst kan zijn wanneer we ons realiseren dat we ver van ons authentieke pad zijn afgeweken. Voor veel mensen is het gemakkelijker om zich te conformeren en net te doen alsof, dan om grote veranderingen in hun leven aan te brengen. Wie heeft er nu tijd om de hele dag op zoek te gaan naar zijn ware zelf? Psychologen hebben aangetoond dat authenticiteit niet eenvoudigweg een aspect van of voorwaarde voor welzijn en gezond functioneren is. Een bevredigend leven leiden is een authentiek leven leiden.

Zelfbewustzijn en moed als hulpmiddelen

In het volgende hoofdstuk, dat over narcisme gaat, ga ik in op de vraag hoe we ons zelfbeeld rigider maken, zodat we een bepaalde identiteit naar de wereld om ons heen kunnen uitstralen, wat een van de belangrijkste belemmeringen van authenticiteit is. Op dit moment is het voldoende om te erkennen dat je twee primaire hulpmiddelen nodig hebt om jezelf te zijn: zelfbewustzijn en moed. Beide zijn essentieel. Zelfbewustzijn zonder moed betekent dat je weet wie je bent maar dat de rest van de wereld dat niet weet. Moed zonder zelfbewustzijn kan leiden tot een machohouding. Deze vergelijking is dus een vermenigvuldiging, omdat door de wisselwerking tussen die emoties – en niet slechts hun optelling – authenticiteit wordt gecreëerd.

Zelfbewustzijn betekent dat je heel goed bent in emotioneel verstoppertje spelen. In onze jeugd, toen we probeerden erbij te horen, kan ons zelfbeeld ondergeschikt zijn geraakt, of we hebben onze identiteit voornamelijk gebaseerd op de groep waartoe we behoorden, of dat nu een sportteam, een klas, een theatergroep of helemaal geen groep was. We raakten zo afgestemd op onze externe antennes dat we onze interne antennes verwaarloosden. We wilden zo graag dat we naar de buitenwereld goed overkwamen dat we vergaten wat het betekent om authentiek te zijn.

Ik begrijp mijn innerlijk inmiddels beter door het te zien als verschillende rotslagen en sedimenten die door de jaren heen zijn ontstaan. In mijn tienerjaren versterkten mijn prestaties mijn eigenwaarde, waardoor ik mijn gedrag steeds verder ging toespitsen op het bereiken van doelen. Toen ik midden twintig was, begon ik met behulp van een therapeut in mijn innerlijk te graven en ontdekte ik een wonderbaarlijke plek waar mijn begrip van wie ik was zich onder al die lagen bevond, ongeacht wat er gebeurde in de wereld die zich aan de oppervlakte bevond. Toch was het zo dat hoe ouder ik werd, hoe meer lagen ik moest doorbreken om tot de kern te komen: mijn authentieke waarheid.

Carl Jung stelde dat halverwege ons leven ‘de gloeiende kolen van het bewustzijn die diep in de persoonlijkheid liggen begraven vlam beginnen te vatten. Wanneer dit gebeurt, lijken de tot dan toe onderdrukte aspecten van het zelf het bewuste zelf te overstemmen, waardoor er een moeilijke periode van een verstoorde persoonlijkheid in gang wordt gezet.’ Dit noemen we een ‘midlife crisis’. De belangrijkste uitdaging ligt wellicht in het vinden van de bereidheid om op te geven wie je denkt zijn en uit te zoeken wie je zou kunnen worden. Dat is de weg naar authenticiteit.

Hoe kun je jezelf zonder de hulp van een goeroe of therapeut openstellen voor zelfonderzoek en bewustzijn? Als je dit in je eentje gaat doen, heb je in de eerste plaats een zekere mate van objectiviteit nodig om ‘getuige van jezelf’ te kunnen zijn. Het kan moeilijk voor je zijn om je dagelijkse denk- en gedragspatronen te ontdekken en er verantwoordelijkheid voor te nemen. Als je zelfbewuster wilt worden, moet je onverbloemd en zo veel mogelijk zonder oordeel naar jezelf kijken, want als je te veel kritiek op jezelf hebt, stop je op een gegeven moment met graven.

Beantwoord onderstaande vragen om de objectiviteit te ontwikkelen die je nodig hebt om zelfbewuster te worden:

1   Wie kent jou het beste? Zouden zij een betere omschrijving van jou geven dan de rest van de wereld dat zou doen? Gedraag je je in hun bijzijn anders dan normaal? Welke emoties voel je in hun bijzijn en waar komen die emoties vandaan?

2   In welke situaties draag je een masker? Met andere woorden, wanneer voel je je het minst verbonden met wie je werkelijk bent en met wat je doet? Wat waren of zijn de omstandigheden die ertoe hebben geleid dat je regelmatig in dit soort situaties terechtkomt? Hoe ga je om met of compenseer je voor dit gevoel van niet-verbonden zijn met wie je werkelijk bent? En welke invloed heeft het volgens jou op de mensen en relaties die in je leven een belangrijke rol spelen?

3   De volgende vragen stel ik graag aan sollicitanten die in mijn bedrijf willen komen werken: Op welke manier word jij op je werk (of thuis) het vaakst verkeerd begrepen, en waarom? Wie is de ‘echte jij’ en hoe komt het dat anderen die echte jij niet zo vaak zien als jij zou willen? Wat is de grootste fout die je ooit in de carrière hebt gemaakt en wat heb je ervan geleerd? Het vereist een zekere mate van zelfbewustzijn en moed om die laatste vraag te beantwoorden.

4   Als een objectieve toeschouwer, iemand die jou niet kent, jou een maandlang vierentwintig uur per dag zou observeren, wat zou hij dan als jouw drie sterkste en drie zwakste punten noemen? Wat is jouw gevoel bij elk van die zes eigenschappen?

Als je voldoende tijd besteedt aan het je prettig voelen bij wie je in essentie bent, kun je daar op natuurlijke wijze moed uit putten. Een ander (mooi) woord voor moed is courage. De Latijnse stam van dat woord komt van het woord dat de kern van je fysieke wezen vormt: je hart. Om moedig te zijn heb je een groot hart nodig. Een zelfbewust iemand die op sociaal gebied al jarenlang moeiteloos voor de dag komt, kan een zekere mate van trots voelen wanneer hij op zijn innerlijk vertrouwt. Dat verheven of bevrijdende gevoel creëert een impuls die met moed gepaard gaat. Dat geeft je de kracht om je authentieke zelf te zijn. Als je die positieve weg eenmaal bent ingeslagen, ontstaat er een zichzelf in stand houdend golfeffect, waardoor je nog meer moed krijgt en nog authentieker kunt zijn. Zelfbewustzijn voelt goed.

In het boek Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification van Christopher Peterson en Martin Seligman staan zes fundamentele sterke punten van de mens, waarvan moed er één is. Moed kan in vier subcategorieën worden onderverdeeld: dapperheid, doorzettingsvermogen, eerlijkheid en animo. Laten we eens kijken in welke vorm moed in jouw leven voorkomt:

1   Dapperheid: Wanneer was de laatste keer dat je in een moeilijke situatie achter een standpunt ging staan dat naar jouw mening het juiste was? Ernest Hemingway definieerde moed als ‘sierlijkheid onder druk’. Soms vraagt het wel van je om zowel fysieke als psychische aanvallen van anderen te weerstaan en dat anderen je niet populair vinden en/of dat je iets op een andere manier doet dan de meeste andere mensen het doen.

2   Doorzettingsvermogen: Denk terug aan een periode waarin je vasthield aan een idee, doel of relatie, terwijl anderen die al lang hadden laten varen. Was dit een voorbeeld van moed of domheid? Als het moed was, hoe voelde het dan toen je door je doorzettingsvermogen beloond werd?

3   Eerlijkheid: Kun je je een moment herinneren waarop je de waarheid moest vertellen en daarmee de eventueel kwalijke gevolgen riskeerde? We streven er allemaal naar om integer te zijn, maar in sommige situaties kan dit erg veel moed vereisen, zoals wanneer je de klokkenluider bent in het bedrijf waar je werkt of wanneer je je familieleden op een waarheid wijst die iedereen negeert.

4   Animo: Heb je samen met anderen wel eens een situatie meegemaakt waarin het echt tegenzat, maar waarin jouw positieve houding of levenslust ervoor zorgde dat de groep kalm bleef en de moed erin hield? Moed kan aanstekelijk werken, zelfs wanneer slechts één persoon een zekere mate van vertrouwen uitstraalt dat alles wel goed zal komen.

‘Ik ben wat ik ben’

Mijn ware identiteit kwam naar boven toen ik mijn angst overwon. Ik groeide op als de ‘juniorversie’ van mijn vader, die luitenant-ter-zee bij de marine was. Ik was Stephen jr. Mijn vader was onze honkbalcoach. Ik was de beste pitcher. Mijn vader was leider bij mijn scoutinggroep. Mijn vader was zelf verkenner geweest. Ik werd ook verkenner. Ik ging naar dezelfde high school als mijn vader en zat net als hij in het basisteam van het waterpoloteam. Op de Universiteit van Stanford werd ik toegelaten tot het waterpoloteam. Mijn ouders hebben elkaar in Stanford ontmoet en ik dacht dat ik er mijn toekomstige vrouw ook zou ontmoeten, tot er barstjes in mijn pantser ontstonden. Ik werd lid van een studentenvereniging, maar het was niet dezelfde als waar mijn vader lid van was geweest. Ik studeerde net als mijn vader economie, maar ik studeerde in het buitenland (iets wat mijn vader nooit had gedaan), ik ging gitaar spelen, ik had lang haar en een slordig kapsel, ik was vaak in cafés te vinden en ik vroeg me af waarom ik zo slecht in mijn vel zat.

Tussen het eerste en tweede jaar op de Stanford Business School had ik een zomerbaantje in de New Yorkse vestiging van de conservatieve investeringsbank Morgan Stanley. Ik droeg bretels, rookte af en toe een sigaar mee en gedroeg me als een ‘meester van het universum’ (wat typisch was voor investeringsbankiers in de jaren tachtig van de vorige eeuw). Ik voelde me als een vis op het droge. Op Onafhankelijkheidsdag van 1983 liep ik van mijn appartement op de hoek van 86th Street en Riverside naar Greenwich Village met de intentie om mezelf te bevrijden. Ik was 22 jaar oud, stapte voor het eerst een homobar binnen, ontmoette daar een aardige jongeman en begon met hem een zomerromance. Mijn dubbelleven van heteroseksuele investeringsbankier overdag en openlijke homoseksuele man ’s avonds en ’s nachts was niet altijd even gemakkelijk. Maar gelukkig hielp mijn partner, die afkomstig was uit een zeer religieus gezin, me die zomer heel goed met mijn zelfbewustzijn.

Toen ik naar Californië terugging, voelde ik me enorm opgelucht omdat ik mezelf nu zag zoals ik werkelijk was. Maar anderen verwachtten nog steeds van mij dat ik zou trouwen, een paar kinderen zou krijgen en een betere versie van het leven dat mijn ouders hadden geleid zou gaan leiden. Mijn zelfbewustzijn groeide en ik besefte dat ik mijn vader en de rest van de familie, mijn vrienden van de studentenvereniging, mijn sportvrienden en alle andere mensen die mij als iemand anders zagen dan wie ik werkelijk was, de waarheid moest vertellen. Ik deinsde het meest terug voor de gedachte dat ik het tegen mijn vader moest vertellen. Ik had er al mijn moed voor nodig om hem na het avondeten voor een wandeling uit te nodigen en tegen hem te vertellen dat Stephen jr. een heel andere weg in zou slaan.

Na een paar lastige maanden werd mijn vader weer mijn grootste supporter. Toen hij in mijn eerste bedrijf investeerde – wat vergezeld ging van de nodige woordenwisselingen over het concept en de te volgen strategie bij dat eerste hotel – erkende hij boven alles dat mijn openheid over mijn seksualiteit me in staat stelde om op alle levensgebieden authentieker te zijn, in het bijzonder wat betreft mijn instinct over hoe we een fantastisch hotel konden creëren. Als we het aan de smaak van mijn vader hadden overgelaten, zou dat eerste hotel de uitstraling van een doe-het-zelfzaak hebben gehad. Als ik erop terugkijk, denk ik dat mijn emotionele intelligentie als leidinggevende groter is omdat ik zo diep in mijn zelfbewustzijn en moed heb gegraven, wat nodig was om mijn authentieke zelf te vinden.

Op welke levensgebieden wordt het voor jou tijd om je ware zelf te laten zien?

Aan de slag met de vergelijking


Authenticiteit = zelfbewustzijn × moed



Maak een ‘te zijn’-lijst. We kennen allemaal de ‘te doen’-lijstjes en sommigen van ons kunnen niet zonder. Maar wanneer heb je voor het laatst een ‘te zijn’-lijstje gemaakt? Hoe ziet jouw authentieke zelf eruit? Dat kan van alles zijn, zoals moeder zijn of leidinggevende zijn op je werk of voorzitter van een wijkvereniging. Het kan ook een aantal eigenschappen zijn waar je naar streeft, zoals luchthartig en geestig zijn, ongeacht wat je overkomt, of een bron van wijsheid zijn voor je familie. Zorg er wel voor dat je de dingen die je graag wilt doen niet in de weg laat staan van de dingen die je graag wilt zijn. Als je twijfelt, kun je jezelf de volgende raag stellen: ‘Wie moet ik zijn – niet: wat moet ik doen – om mijn authentieke zelf te zijn?’

Wat kun je van je schaduwkant leren? Soms komt zelfbewustzijn aan de oppervlakte wanneer je jouw schaduwkant in iemand anders ziet. Probeer je een aantal mensen voor de geest te halen die je enorm irriteren. Om welke eigenschappen van deze mensen erger je je het meest? Laten we zeggen dat iemand die jij kent het heel leuk vindt om zich met andermans zaken te bemoeien en over andere mensen te roddelen en dat jij je daar mateloos aan ergert. Doe jij misschien hetzelfde maar praat je je gedrag goed? Ben je afhankelijk van andermans aandacht, goedkeuring of positie? Je kunt dus zelfbewuster worden wanneer je jezelf in anderen herkent, niet alleen in de mensen die je bewondert en wilt evenaren maar ook in mensen die een spiegel voor je zijn.

Wat zou iemand doen die een voorbeeld voor je is? Jarenlang heeft er een foto van Herb Kelleher, de oprichter en voormalig algemeen directeur van Southwest Airlines achter mijn bureau gehangen. Hij was voor mij een toonbeeld van rebellerend en moedig denken. Telkens wanneer ik met een zakelijk probleem werd geconfronteerd en die eigenschappen nodig had, keek ik naar die foto en probeerde ik te zijn als Herb. Wanneer we wat minder zelfbewust zijn, hebben we de neiging om zonder nadenken op problemen te reageren. We vervallen dan in gewoontegedrag, waardoor onze moed geen kans krijgt. Probeer je iemand voor de geest te halen die van nature moedig is en een van de vier vormen van moed – dapperheid, doorzettingsvermogen, eerlijkheid, animo – aan de dag legt. De volgende keer dat je met een probleem te kampen hebt – een probleem waarop je gewoonlijk zonder nadenken reageert zonder je moed te verzamelen om er op een andere manier op te reageren – kun je je voorstellen dat die persoon op je schouder zit en je advies geeft.

Doe zelfonderzoek.

Teken een cirkel op een vel papier en schrijf de woorden ‘de authentieke ik’ in het midden van de cirkel. Teken vervolgens een aantal cirkels om de eerste cirkel heen. Hoe meer je het gevoel hebt dat je slecht in je vel zit, hoe meer cirkels je tekent. Begin met de cirkel die om de binnenste cirkel is getekend. Wanneer is dit muurtje om je authentieke zelf heen gebouwd? Wat is niet echt of geen deel van wie je bent? Ga verder met de volgende cirkel, helemaal tot aan de cirkel die het stukje van jezelf weergeeft dat je aan de wereld om je heen laat zien. Misschien kom je er wel achter dat je een aantal onstabiele muurtjes hebt gebouwd die je alleen maar hoeft af te breken of om hoeft te laten vallen.

Als je eenmaal in staat bent om helemaal tot in de kern te graven en daar een stukje van je authentieke zelf vindt, zul je een enorme opluchting voelen.

Als je dit hoofdstuk alleen maar terloops hebt gelezen omdat je het gevoel hebt dat je boven al dit gezwets over authenticiteit staat en vindt dat dit duidelijk voor andere mensen bedoeld is, is het volgende hoofdstuk voor jou: narcisme.
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Narcisme = (eigenwaarde)2 × het gevoel dat je ergens recht op hebt

‘Image is alles’. Herinner je je de Canon-commercials met de flamboyante tennisster Andre Agassi, die grijnzend in de camera kijkt en deze ultiem narcistische slogan scandeert? Agassi was een van de succesvolste tennissers aller tijden. Maar hij was ook een popcultuurfenomeen die met een al net zo beroemd cultureel idool, Brooke Shields, trouwde terwijl een leger van paparazzi in helikopters boven de huwelijksplechtigheid aan de Californische kust rondcirkelde.

Agassi leek altijd overdreven zijn best te doen om de aandacht te trekken met zijn pruiken, zijn Vegas-achtige levensstijl en zijn capriolen die hem een rocksterachtige reputatie gaven. Zijn levensverhaal is een alledaagse moderne fabel over hoe kinderen met een sportief talent opgroeien tot zelfingenomen volwassenen die denken dat ze overal recht op hebben. Denk bijvoorbeeld ook aan Tiger Woods en Serena Williams. Agassi’s drilmeester, zijn vader, onderwierp zijn vier kinderen aan een keihard regime van tennistraining, maar Andre was de enige die het ver schopte.

Tegen de tijd dat Andre professioneel werd, was hij ervan overtuigd dat hij de beste was. Dit voedde zijn publiek vertoon van moed, wat hem zowel geliefd als gehaat maakte. Het is alsof de geest van een topsporter de hype die om hem of haar heen wordt gecreëerd moet geloven en op de een of andere manier wordt aangezet om aan het imago dat om hem of haar heen wordt gecreëerd te voldoen. Een topsporter wordt vaak omringd door hielenlikkers, zoals multinationals die onderdeel worden van de merknaam van de ster, die dat zelfingenomen imago versterken.

In zijn openhartige autobiografie, Open, beschrijft Agassi dit moderne narcistische bestaan. Over winnen en verliezen schrijft hij: ‘Een overwinning voelt niet zo goed als een verliespartij slecht voelt. Het komt er niet eens bij in de buurt.’ Winnen is voor een narcist erg belangrijk.

Agassi is gestopt met proftennis. Hij scheert zijn hoofd en heeft toegegeven dat hij aan drugs verslaafd is geweest. Hij is gelukkig getrouwd met Steffi Graf, ook een voormalig tennisfenomeen, is de trotse vader van twee kinderen en heeft misschien een middel gevonden als tegenwicht voor het imago dat hij voorheen had door zich in te zetten voor de minderbedeelde jeugd in Las Vegas. Met humor en nederigheid schijnt Agassi, na flink wat pijn en leed te hebben doorstaan, tot de conclusie te zijn gekomen dat je imago ook niet alles is.

Kun je raden over wie David Brooks, columnist van The New York Times, het had toen hij schreef: ‘De narcistische persoon wordt gekenmerkt door een pompeus zelfbeeld, een voortdurende behoefte aan aandacht en een gebrek aan empathie voor anderen. Hij is de bewaarder van een heilige vlam, de vlam die hij in zich draagt om zichzelf te prijzen.’ Hij had het over Mel Gibson, van wie de strijdlustige tirades zijn heldenimago voor altijd besmeurden.

Maar in dit Warholiaanse tijdperk, waarin je op ontelbare manieren een ster kunt worden, variërend van YouTube tot Idols, zijn beroemdheden niet de enigen die onder dit conflict van zelfingenomen emoties lijden. We krijgen van alle kanten te horen dat we bijzonder zijn. En deze nationale inflatie van eigendunk heeft allemaal monstertjes gecreëerd.

Narcisme is geen emotie, maar, net als werkverslaving, een aandoening die zich op het kruispunt van een groot aantal emoties bevindt. Sommige van deze emoties zien we als positief (zelfvertrouwen en een onweerstaanbaar optimisme) en sommige als negatief (ijdelheid en agressiviteit). Deze moderne aandoening vindt haar oorsprong in het mythologische verhaal van Narcissus, een knappe Griekse jongeling die verliefd werd op zijn eigen weerspiegeling in het wateroppervlak van een vijver. Hij was niet meer in staat om de vijver te verlaten en zichzelf niet meer te zien en stierf doordat hij geen voedsel meer binnen kreeg.

Ik moet toegeven dat dit oude verhaal me diep raakt. Als kind had ik een bepaalde angst voor mijn zelfbeeld, maar toen ik eenmaal zelfverzekerder werd, werd ik een extraverte prestatieverslaafde. Andere mensen zeggen dat ik in die periode tot bloei kwam, maar achteraf gezien denk ik dat de bloem een narcis was, omdat ik begon te geloven in mijn eigen hype. Onder de oppervlakte voelde ik me een nerveuze oplichter, een koorddanser zonder vangnet. Op een dag plakte ik een wijsheid van de dichter David Ignatow op mijn badkamerspiegel om mezelf aan het gevaar van te veel eigenliefde te herinneren: ‘Ik moet tevreden zijn met een berg zien als een berg en niet als commentaar op mijn leven.’ Maar het opplakken van een waarschuwing op de spiegel van een narcist kan natuurlijk een vergeefse handeling zijn!

Is narcisme normaal geworden?

Vroeger werd narcisme als een spectrum gezien, waarbij degenen die zich aan het uiteinde van het continuüm bevonden als ongezond werden beschouwd. Maar in een tijdperk waarin zelfpromotie wordt beloond en zelfvertrouwen als wenselijk voor iedereen wordt gezien, lijkt narcisme niet langer een afwijking te zijn. Als popcultuur de hedendaagse religie is, dan is narcisme haar belangrijkste dogma. In de jaren vijftig van de vorige eeuw werd aan duizenden tieners gevraagd of ze zichzelf een belangrijke persoon vonden. Twaalf procent van hen beantwoordde deze vraag bevestigend. Aan het einde van de jaren tachtig van de vorige eeuw werd dezelfde vraag aan jongeren gesteld en toen beantwoordde ongeveer 80 procent van de ondervraagden de vraag met ja. Is dat nu goed of slecht? Zijn we op het gebied van eigenwaarde niet een beetje doorgeslagen?

Of het nu wel een officiële stoornis is of niet, er moet naar narcisme worden gekeken. In dit hoofdstuk kijken we naar gezond narcisme. Veel psychologen omschrijven een ‘gezond narcist’ als iemand die een realistisch eigenbelang en een sterke prestatiedrang heeft. Freud stelde zelfs dat gezond narcisme een essentieel onderdeel is van de normale ontwikkeling van de mens. Michael Maccoby, schrijver van The Productive Narcissist: The Promise and Peril of Visionary Leadership, oppert dat veel leidinggevenden in de zakenwereld de status quo steevast afwijzen en dat zij een onweerstaanbare visie hebben, waardoor ze hun narcistische eigenschappen op een positieve manier voor hun organisatie kunnen aanwenden. Maar wanneer wordt zelfvertrouwen hoogdravendheid en wanneer wordt gewiekste imago-ontwikkeling misleiding? Zijn Steve Jobs en Richard Branson voorbeelden van narcisten? En moeten we dat dan maar gewoon accepteren vanwege hun enorme talenten? Narcisten hebben charisma, gaan creatief met hun dromen om, worden gevleid door mensen die naar hun pijpen dansen, zijn fysiek aantrekkelijk en hun zelfvertrouwen is extreem groot. Al deze eigenschappen kunnen hen bijzonder charmant maken. Extreem narcisme is echter destructief, niet alleen voor de narcist zelf, maar ook voor de mensen om hem heen.

Hieronder staan enkele veel voorkomende eigenschappen en emoties van narcisten:

•   In het contact met anderen duidelijk op zichzelf gericht (ze praten alleen maar over zichzelf).

•   Een gevoel van superioriteit (ze vinden zichzelf beter dan anderen, soms omdat ze hun talenten of prestaties overdrijven).

•   Volledig in beslag genomen door fantasieën over onbeperkt succes en onbeperkte macht, intelligentie, schoonheid of liefde.

•   Afgunstig (ze benijden vaak anderen of geloven dat anderen hen benijden en zijn zich zeer bewust van hun plaats in de rangorde van de groep waarin ze zich bevinden).

•   Het gevoel hebben dat ze op bepaalde dingen recht hebben (ze geloven dat ze recht hebben op een speciale behandeling en veranderen de regels soms om die speciale behandeling ook te krijgen).

•   Overgevoelig (ze zijn snel gekwetst maar laten dit niet zien of voelen dit niet bewust; ze kunnen echter in woede uitbarsten wanneer ze het gevoel hebben dat hun zorgvuldig opgebouwde façade en wereld bedreigd worden.)

•   Gebrek aan empathie (en/of angst voor intimiteit en als gevolg daarvan moeite met het in stand houden van een relatie die hun voldoening schenkt).

•   Niet bereid om verantwoordelijkheid op zich te nemen (voor hun aandeel in een minder aangename situatie; zeer bedreven in het afschuiven van de schuld op anderen).

•   Kwetsbaar voor schaamte (meer dan voor een schuldgevoel, omdat ze meer naar buiten dan naar binnen gericht zijn, maar er is heel wat voor nodig om ze zover te krijgen dat ze zich schamen).

Slechts weinig mensen zullen toegeven dat ze narcistisch zijn. Natuurlijk heeft iedereen wel eens een opgeblazen ego, maar dat is niets vergeleken met die branieschopper van een cliënt of die zelfingenomen trainer op de sportschool. Echte narcisten missen het zelfbewustzijn om die eigenschappen in zichzelf te kunnen zien. Of, en dat geldt bijvoorbeeld voor mijzelf, ze zoeken naar een rationele reden waarom ze zich af en toe zo ‘moeten’ gedragen. Een productieve gewoonte raakt echter al snel ingebakken en voor ze het weten leven ze in een spiegelhuis.

Overdreven eigenwaarde

Al vanaf het moment dat William James het woord self-esteem (eigenwaarde) in 1890 in het leven riep, zijn de meningen verdeeld over de betekenis ervan. Is het iets waarnaar we streven of is het een nevenproduct van vaardigheden, competentie en een goed verlopen leven? Vroeger geloofde ik altijd dat meer beter was, tot ik het boek The Narcissism Epidemic: Living in the Age of Entitlement van de sociaalpsycholoog Jean Twenge en W. Keith Campbell las. Dat was het moment waarop ik een van de componenten van deze vergelijking veranderde van ‘verdiept zijn in zichzelf’ in ‘eigenwaarde2’. De schrijvers van het boek stellen op overtuigende wijze dat de nadruk die in de jaren zeventig van de vorige eeuw (het ‘ik-decennium’) op het ontwikkelen van de eigenwaarde van kinderen lag, ervoor heeft gezorgd dat we nu in een cultuur leven waarin iedereen overal recht op denkt te hebben. De gedachte dat een hoge eigenwaarde jonge mensen tot grootse dingen inspireert, heeft een maatschappij gecreëerd van mensen die fundamenteel uit evenwicht zijn. Iemand met een authentieke eigenwaarde geeft om anderen, terwijl narcisten zo op zichzelf zijn gericht dat ze totaal geen oog meer hebben voor de mensen om hen heen, behalve dan voor hoe deze mensen hen zien of van dienst kunnen zijn.

Dit is de enige vergelijking in het boek waar een machtsgetal in staat om ergens nadruk op te leggen. Machtsgetallen zijn een manier om herhaalde vermenigvuldiging van hetzelfde ding met zichzelf aan te geven. Als je vijf bijvoorbeeld drie keer met zichzelf wilt vermenigvuldigen, komt dat overeen met (5)(5)(5) = 53. Het is toepasselijk dat bij narcisme een machtsgetal wordt gebruikt om aan te geven dat het zeer gevaarlijk kan zijn wanneer eigenwaarde tot in het extreme wordt doorgevoerd. Het is ook toepasselijk dat eigenwaarde in het kwadraat (zo noemen we een getal met als machtsgetal 2) met behulp van haakjes van de rest van de wereld is afgescheiden. De haakjes zijn spiegels aan beide zijden van het zelf die elkaar ‘aanstaren’. Narcisme is de ultieme vorm van eenzaamheid. Als je zo’n enorme eigendunk van jezelf hebt, is er nog maar weinig ruimte op het toneel – of in je leven – over voor een ander.

Eigenwaarde vermenigvuldigd met zichzelf leidt tot het gevoel dat je overal recht op hebt en uiteindelijk meestal tot teleurstelling. Wanneer je in je hoofd de overtuiging creëert dat jij uniek bent, is het logisch dat je vindt dat je recht hebt op een speciale behandeling. Deze manier van denken leidt tot het verlangen naar onmiddellijke bevrediging die de afgelopen jaren verantwoordelijk is geweest voor de financiële crisis en de crisis op de woningmarkt. Veel Amerikanen vonden dat ze recht hadden op hun kasten van huizen zonder daar eerst een aanbetaling voor te doen. En de bankiers speelden het spelletje van misleiding mee in plaats van dat zij hun financiële verantwoordelijkheid namen. Een van de meest voorkomende emoties in de Sunbelt (gebied in het zuidwesten van de Verenigde Staten), waar openbare verkopen veel voorkomen, is ‘gekrenkte trots’. Het was niet alleen de zeepbel van de woningmarkt die sprong, maar ook de zeepbel van het gevoel overal recht op te hebben.

Het gevoel dat je overal recht op hebt, is een extreme versie van het hebben van verwachtingen, en teleurstelling is het natuurlijke gevolg van het slecht met je verwachtingen om (kunnen) gaan. Het is bijna alsof het gevoel van overal recht op hebben een verwachting in het kwadraat is. Je weet dus ook dat de kans op een grotere teleurstelling dan aanwezig is. Toch zien we mensen op ons werk die geen oog lijken te hebben voor de mensen om hen heen. We komen mensen in het verkeer tegen die ons de weg afsnijden en er zijn mensen die voordringen in een rij voor de kassa. En we zien mensen de expert uithangen op allerlei soorten websites.

Egocentrisme in het ‘Fakebook’-tijdperk

Sinds 1927 kiest het tijdschrift Time een man, vrouw of idee die of dat ‘de gebeurtenissen van het afgelopen jaar het meest ten goede of ten slechte heeft beïnvloed’. Charles Lindbergh, Franklin D. Roosevelt, Corazon Aquino, Michael Gorbatsjov en in 2010 Mark Zuckerberg van Facebook is deze prestigieuze eer ten deel gevallen. Maar in 2006 gaf Time deze onderscheiding in het tijdperk van Web 2.0 aan ‘Jij’, en vergezelde dit met een spiegel op de cover van het tijdschrift om je eraan te herinneren hoe belangrijk jij bent. Tony Londen vroeg in het tijdschrift Wired: ‘Wat is internet anders dan de uitgekomen droom van de narcist?’

Welkom in het tijdperk van het massanarcisme. Je kunt jezelf aan de wereld laten zien op YouTube of er lustig op los twitteren over elk detail van je dag. Met de grootste klapper van allemaal, Facebook, kun je eindeloze vriendenlijsten of lijsten met fans creëren die jouw foto’s en persoonlijke informatie kunnen bekijken. Op Facebook kun je het gevoel krijgen dat het een wedstrijd is van wie de mooiste foto’s heeft en iedereen wil de beste zijn. Of je kunt een anoniem personage of avatarpersoonlijkheid in Second Life kiezen, waar je in essentie het fantasiebeeld dat je over jezelf hebt kunt uitleven.

Terug in het pre-Web 2.0-tijdperk voelde ik me prettig bij het in vertrouwen nemen van vrienden en het vragen van hun advies of raad in de wetenschap dat zij, als echte vrienden, het gesprek onder ons zouden houden. Ik hoefde me geen zorgen te maken over de vraag wie er met ons meeluisterde of over de vraag of ons gesprek in de digitale eeuwigheid werd opgeslagen. Ik had ook niet het gevoel dat ik een rol moest spelen. Ik kon gewoon mezelf zijn, zonder dat ik rekening hoefde te houden met het publiek.

Maar iedereen die vandaag de dag in de wereld van Facebook leeft, heeft een publiek. Dit nieuwe tijdperk is wellicht een voorloper van een zelfbewustzijnsniveau dat bepalend is voor de manier waarop we onze identiteit construeren. Als we voortdurend bekeken kunnen worden of bezig zijn met het vertolken van een rol, worden we dan allemaal poedels die strijden om de ‘beste van de show’ te zijn? Er is zelfs een nieuw sociaal fenomeen dat FOMO (‘fear of missing out’ oftewel ‘de angst om iets te missen’) wordt genoemd en verwijst naar de angstgevoelens en gevoelens van eenzaamheid die het gevolg zijn van het bekijken van Facebookpagina’s van andere mensen en over hun fantastische ervaringen te lezen, dingen die je wellicht zelf zou kunnen doen als je niet de hele tijd op Facebook zou zitten.

Onlangs had ik een gesprek met de dochter van een vriend van me. Gedurende de twee uur dat ik bij hen op bezoek was, zat ze voortdurend op haar MySpace-pagina om die te ‘pimpen’ en om mij te laten zien hoe trots ze was op de manier waarop ze zichzelf naar de buitenwereld toe presenteerde (ironisch genoeg deed ze dit in haar pyjama en zonder make-up op). Toen ik haar vroeg wat de hoofdreden was waarom ze op die site zat, was haar onthullende antwoord: ‘Er is geen andere plek waar ik heen zou kunnen gaan en hier ontmoet ik iedereen.’ MySpace is in de plaats gekomen van het winkelcentrum. En het winkelcentrum is nu 24 uur per dag open.

Peggy Orenstein schreef een inzichtelijk artikel in The New York Times, met als kop ‘Ik twitter, dus ik besta’. In het artikel betreurt ze het emotionele effect van de cultuur die we aan het creëren zijn, waarin we een mooi verpakte versie van onszelf aan de buitenwereld laten zien. Universiteitsstudenten zijn gedurende de afgelopen dertig jaar bijvoorbeeld steeds minder empathie voor andere mensen gaan voelen. De sterkste afname viel samen met de opkomst van de sociale media. We zijn zo bezig met het onszelf naar de buitenwereld presenteren dat we geen oog meer hebben voor andere mensen. Het ironische is dat we zelfs neigen te vergeten wat er werkelijk in ons omgaat. Orenstein citeert een MIT-professor, die stelt: ‘Twitter is naar buiten gericht zijn tot de derde macht’ (heerlijk, die wiskundige vergelijkingen).

Gooi de spiegels maar weg

Dit was een moeilijk hoofdstuk voor mij. Natuurlijk is het voor iemand met narcistische neigingen onnatuurlijk om een emotionele vergelijking te ontwikkelen, er onderzoek naar te doen en te reflecteren op de vraag hoe ik deze vergelijking zelf ervaar. Dat is hetzelfde als iemand met hoogtevrees vragen om de ramen van een gebouw van honderd verdiepingen te wassen. Gelukkig wist ik dat je de kladversie van het manuscript niet te zien zou krijgen. Maar narcisten leiden hun leven alsof ze een grote kladversie zijn die voor iedereen te zien is: onvolmaakt, gebrekkig en niet klaar om gepubliceerd te worden. Hun grootste angst is dat de waarheid over wie ze zijn wordt onthuld en dat ze de vergelijking met anderen op sociaal gebied niet zullen doorstaan.

Vanwege hun neiging om sterk te reageren op mislukking, is de emotionele reactie van de narcist op mislukking een gevoel van schaamte – geen schuldgevoel, wat voor de meeste mensen wel geldt. Je hebt een schuldgevoel wanneer je denkt dat je iets verkeerd hebt gedaan. Je voelt schaamte wanneer je het gevoel hebt dat er iets mis met je is. Om deze tijdelijke emotie te vermijden, legt de narcist de schuld van iets wat mis is gegaan altijd buiten zichzelf. Als je je in moeilijke tijden in het gezelschap van een narcist bevindt, wees er dan op voorbereid dat je van alles naar je hoofd geslingerd krijgt.

Een aantal jaren geleden, toen mijn bedrijf een flinke groei doormaakte, zat ik in een emotionele crisis. Mijn behoefte aan controle en mijn verlangen om mezelf naar de buitenwereld toe neer te zetten als een succesvol iemand waren zo intens dat ik mijn gevoelens niet toeliet (een veel voorkomende eigenschap van narcisten). Een gerespecteerd schrijver verbleef in een van onze nieuwere hotels en het was van begin af aan een complete ramp. Het enige waaraan ik kon denken was het verhaal dat deze schrijver aan iedereen zou vertellen over een kamer die hij toegewezen had gekregen, waarin mensen in bed lagen en waar hij haar in de badkuip aantrof. Hoewel ik niet zo woedend word als extreme narcisten, gaf ik mijn managers ervan langs, want ik was er helemaal door van streek geraakt.

Een van de managers, die ik als vriend en zeer capabele collega beschouw, wees me er op subtiele wijze op dat ik was vergeten om de reserveringen van de schrijver aan het hotel door te geven. Dus het personeel was niet op de hoogte van zijn komst. Dit was een moment van de waarheid voor iemand met narcistische trekjes. Zou ik in staat zijn om door mijn opgeblazen eigendunk te prikken en zou ik als oprichter en algemeen directeur van het bedrijf over mijn positie binnen het bedrijf heen kunnen stappen en zowel aan de schrijver als aan het hotelpersoneel toe kunnen geven dat ik een fout had gemaakt?

Ik bood mijn verontschuldigingen aan het hotelmanagementteam aan omdat ik een fout had gemaakt en hen in deze lastige situatie had gemanoeuvreerd. Ik trakteerde de schrijver op een etentje, niet om hem af te leiden met narcistische onzin, maar om een goed contact met hem op te bouwen en tegen hem te zeggen dat het me speet dat zijn verblijf in ons hotel op deze manier was begonnen. Vervolgens ging ik met de manager die mij op mijn fout had gewezen rond de tafel zitten en vroeg ik hem om advies (iets wat de narcist zelden doet). Ik vroeg hem hoe ik een betere leidinggevende kon zijn, aangezien ik zowel schaamte voelde als een schuldgevoel had. Hij zei tegen me dat ik het beste tot mijn recht kwam wanneer ik ‘doelgericht nederig’ was en hij gaf enkele voorbeelden van keren dat ik die eigenschap had laten zien, en wanneer niet.

Toen hij de kamer verliet, zat ik een beetje voor me uit te staren. Een deel van mij had de moed verloren en een ander deel van mij was nieuwsgierig naar de vraag hoe ik anders kon gaan leven. Je kwetsbaar opstellen vereist moed. Ik besloot om me niet langer eenzaam te voelen in een spiegelhuis en naar de onderste verdieping van dat spiegelhuis te verhuizen dat een prachtig uitzicht heeft en waar ik zij aan zij met mijn collega’s sta en met hen samenwerk om de visie die we met zijn allen delen uit te dragen. Ik hoop dat de mensen in mijn leven – en mijn bedrijf – mee hebben geprofiteerd van deze bewuste keuze.

Aan de slag met de vergelijking


Narcisme = (eigenwaarde)2 × het gevoel dat je ergens recht op hebt



Verklein je eigendunk. Sommige psychologen geloven dat narcisme net zomin ‘genezen’ kan worden als dat we ons kunnen ontdoen van onze persoonlijkheid. Maar je kunt je egocentrisme wel intomen. Inventariseer eerst eens waar en wanneer je in de fout gaat. Voelt je partner zich ondergewaardeerd en heeft hij of zij het gevoel dat je geen oog meer voor hem of haar hebt? Vinden je collega’s dat je een egoïst bent en dat je alles alleen maar vanuit je eigen perspectief bekijkt? Ben je de meesten van je vrienden kwijtgeraakt (ik heb het hier niet over kennissen, maar over echte vrienden)? Begin met iets waarmee je de meeste winst kunt behalen. Stel je voor dat je de zogenaamde 360°-feedback (feedback van mensen die jouw gedrag vanuit verschillende perspectieven bekijken) krijgt. Op je werk zou dat kunnen betekenen dat je collega’s anoniem een vragenlijst over je invullen. Thuis kan het in de vorm van een ‘luisteroefening’ plaatsvinden, waarbij je partner je vertelt hoe je egocentrisme van invloed is op de rest van het gezin. Om te kunnen veranderen, moet je eerst inzien dat jouw doen en laten vaak een averechts effect heeft. Hopelijk krijg je een aantal voorbeelden te horen van egoïstisch gedrag dat tegen je werkt, zoals het niet luisteren naar anderen, alleen achter je eigen ideeën staan of het vertrouwen van anderen verliezen omdat je het soms niet al te nauw met de waarheid neemt. Kies iets waarvan je het gevoel hebt dat je het kunt veranderen. Zet dat boven aan je lijstje, werk elke dag aan het veranderen van dat gedrag en kijk maar eens hoe de mensen om je heen op deze nieuwe, minder egoïstische jij reageren.

Vervang je durf en het gevoel dat je overal recht op hebt door nederigheid en meeleven. Wil je van je narcisme af? Breng dan een dag met een narcist door die nog veel meer dan jij het gevoel heeft dat hij overal recht op heeft. Handelt hij of zij vanuit dienstbaarheid of kijkt hij of zij alleen maar naar zichzelf? Denk nu aan iemand die je bewondert. Welke eigenschappen van deze persoon trekken je aan? Wat ons het meeste in andere mensen aantrekt als we dagelijks met hen omgaan is hun menselijkheid, niet hun ‘bovenmenselijke’ kwaliteiten. Hoewel we soms best zouden willen dat we die ook bezaten, denken we bij iemand die ons een goed gevoel geeft toch in eerste instantie aan iemand die nederig is en meeleeft met andere mensen. Hoe kun jij jezelf omringen met mensen die jou positieve feedback geven wanneer jij je menselijkheid laat zien?

Verander je omgeving en kijk niet alleen naar jezelf. Het kan heel moeilijk zijn voor mensen om hun karakter te veranderen, maar je kunt een stap in de goede richting zetten door de situatie waarin je verkeert te veranderen. Narcisten hebben de neiging om een veilig muurtje om zich heen te bouwen, een spiegelhuis dat hun een gevoel van veiligheid geeft. Deze zorgvuldig geconstrueerde leefruimte moet worden verstoord als een narcist zijn gewoontes wil veranderen. Dit geldt ook voor je werk. Heb je een carrière gekozen waarbij je afhankelijk bent van de bewondering van fans of aanhangers? Een vriend van mij is politicus. Hij wijt zijn narcistische eigenschappen aan de eisen die zijn baan (en zijn publiek) aan hem stelt. Ik vroeg hem eens: ‘Heb je er wel eens bij stilgestaan dat de kiezer je misschien veel leuker vindt als je echt authentiek bent?’ Of misschien moet je iets veranderen binnen je relatie. Ben je met iemand getrouwd die jij niet ziet staan of met iemand die niet voor zichzelf kan opkomen? Voordat je veranderingen binnen je relatie aanbrengt, kun je nagaan of jij en je partner iets kunnen veranderen aan de manier waarop jullie met elkaar omgaan. Maak bijvoorbeeld de afspraak dat ieder tijdens het eten de helft van de tijd naar de ander luistert. En in plaats van dat je met je gedachten afdwaalt, moet je twee of drie goed doordachte vragen stellen waaruit blijkt dat je met de ander begaan bent en echt in de ander geïnteresseerd bent, gewoon omdat je van hem of haar houdt. De psycholoog Jean Twenge stelde voor dat ik ‘minus het met anderen begaan zijn’ aan het einde van deze vergelijking kon toevoegen, omdat echte narcisten een blinde vlek voor andere mensen hebben.

Verdiep je in iets wat groter is dan jij. De liefde. De natuur. Religie. Een doelgerichte onderneming. Het ouderschap. Een transformerende ervaring die groter is dan jij is een stap in de richting van minder egoïstisch worden. De meeste narcisten lezen nooit zelfhulpboeken, maar anderen worden spirituele narcisten en zien eigenliefde als hun einddoel. Mijn vriend rabbijn Alan Lurie zegt: ‘Spiritualiteit is voor het ego net zozeer iets wat het moet bemachtigen als faam, rijkdom een dure auto en een seksueel aantrekkelijk lichaam.’ Spirituele arrogantie (‘ik ben verder ontwikkeld dan jij’) vormt een risico voor de narcist die iets aan zijn narcisme wil doen. Je weet dat je de goede kant op gaat wanneer je kunt lachen over je oude gewoontes die je maar niet af kunt leren. Als je jezelf erg klein voelt wanneer je je gaat verdiepen in de natuur of in een godsdienst, beperk je jezelf nog steeds door ‘haakjes’. Bevrijd jezelf van je eigendunk, zodat je de eenheid kunt voelen van al die wonderbaarlijke dingen.

De filosoof Martin Buber, schrijver van Ik en jij, schreef: ‘Wanneer twee mensen op een authentieke en menselijke manier met elkaar omgaan, is God de elektriciteit die tussen hen in stroomt.’ Je bent niet God. Als je het gevoel hebt dat je dat wel bent, beloof ik je dat je een masker draagt en dat je verstrikt bent geraakt in een web van misleiding. En soms is dat web van misleiding het world wide web, met andere woorden, internet. Het is belangrijk dat je beseft dat online leven niet echt leven is.

Ik onderken de waarde van sociale media en ook ik surf af en toe met veel plezier naar allerlei sites. Maar deze sites zijn slechts specerijen op mijn communicatiemenukaart, niet mijn hoofdmaaltijd. Ik zie Twitter graag als een plakboek van bijzondere gedachten en artikelen waarvan ik op de hoogte wil blijven en die door anderen wellicht worden geapprecieerd. Ik doe mijn best om het niet als een soort preekstoel te gebruiken of als een manier om voortdurend aandacht te krijgen. Wat Facebook betreft, dat neem ik met een korreltje zout. De efficiëntie en indringendheid van elektronische prikkels zal nooit het plezier van menselijk contact kunnen vervangen.
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Integriteit = authenticiteit × onzichtbaarheid × betrouwbaarheid

Wat de ene persoon ziet als integriteit kan de ander zien als halsstarrigheid. De schrijver, academicus en christelijk theoloog C.S. Lewis schreef ooit: ‘Integriteit is het goede doen terwijl niemand toekijkt.’ Integriteit heeft geen publiek nodig. Toch is het lezerspubliek van Lewis’ werk, waaronder De kronieken van Narnia, Verrast door vreugde en Onversneden christendom, gedurende de afgelopen eeuw steeds groter geworden. Onversneden christendom was volgens sommigen het invloedrijkste christelijke boek van de twintigste eeuw.

Lewis was tot ongeveer zijn dertigste een atheïst binnen de Britse academische wereld en na zijn bekering werd hij ‘de apostel van de sceptici’ genoemd omdat hij de grondgedachten van het christendom in twijfel trok. Lewis was zowel voor gelovigen als niet-gelovigen een legende en praktiseerde zijn geloof in een zwaar seculaire, scholastische omgeving. Oxford was over het algemeen niet zo ontvankelijk voor het geloof. Tijdens de Tweede Wereldoorlog had Lewis de op een na bekendste stem van Engeland (na die van Winston Churchill) vanwege zijn lezingen op de BBC-radio, die uiteindelijk werden samengebundeld tot Onversneden christendom.

Het feit dat hij een publiek boodschapper van de christelijke theologie was, schaadde zijn academische carrière, en het hoogleraarschap werd hem jarenlang onthouden. Zijn zienswijze verschilde ook van die van andere christenen, bijvoorbeeld van die van de arts en theoloog Albert Schweitzer, die arts-missionaris in Afrika was. Schweitzers zienswijze zorgde er soms ook voor dat hij als een verschoppeling werd gezien – zowel in Europa als in Afrika – maar Schweitzer ontving wel de Nobelprijs voor de vrede. Beide mannen leefden volledig in overeenstemming met hun eigen ethische geloofssysteem, ongeacht waar ze leefden en werkten en ongeacht de mensen met wie ze te maken hadden.

Integriteit is de belangrijkste eigenschap van de moderne manager. De meeste zakenmensen proberen afgestemd te zijn op een ‘moreel kompas’ en houden vast aan gedragsnormen die een stabiele factor vormen in een opportunistische wereld waarin het een kwestie van geven en nemen is. Ooit vond ik integriteit een verheven kwaliteit die ik me moeilijk eigen kon maken. Nu ben ik van mening dat integriteit bestaat uit authenticiteit, onzichtbaarheid en betrouwbaarheid. Schweitzer schreef ook: ‘Een mens hoeft geen engel te zijn om een heilige te zijn.’ Je kunt best integer zijn en toch fouten maken, wat heel menselijk is.

Het woord integriteit komt van het Latijnse bijvoeglijke naamwoord integer, wat heel of compleet betekent. In de context van dit hoofdstuk is integriteit het innerlijke gevoel van compleetheid, het gevoel dat alle onderdelen van onze identiteit tot één geheel zijn geïntegreerd. Het is toepasselijk dat we integratie behandelen nadat we het in het vorige hoofdstuk over de narcistische wereld van het internet hebben gehad. Albert Schweitzer was echtgenoot, vader, musicus, theoloog, arts, filantroop en filosoof. Tegenwoordig kan het lastiger zijn om je identiteit vast te stellen, omdat je jezelf op internetsites als LinkedIn, Facebook en Twitter op verschillende manieren naar de buitenwereld toe kunt presenteren. De integratie van al onze identiteiten is nog nooit zo belangrijk en moeilijk geweest als nu het geval is.

Ik gebruik het voorbeeld van een bouwsteiger als metafoor voor de manier waarop we verschillende identiteiten voor verschillende relaties creëren. Wanneer ik bij een bijeenkomst van de Young Presidents’ Organization was, was ik daar in de hoedanigheid van algemeen directeur en bestond de ‘steiger’ waarop mijn identiteit was gebouwd uit ambitie, nieuwsgierigheid en gezelligheid. Als oprichter van mijn bedrijf heb ik een ‘ouderrol’ en ben ik eindverantwoordelijk voor wat goed is voor mijn ‘gezin’. In mijn Spirituele Salon, die uit twaalf mensen bestaat die verschillende religieuze achtergronden hebben en van nature erg nieuwsgierig zijn, ben ik een leergierige leerling die meer over het leven wil leren. Het feit dat we verschillende rollen in verschillende omgevingen spelen, kan erg verwarrend zijn en soms zijn de mensen om mij heen alleen maar geïnteresseerd in een oppervlakkig stukje van mij. Als ik het even niet meer weet, probeer ik me in al deze verschillende omgevingen te verbinden met mijn essentie en wezenlijke kern. Gewoonlijk wordt mijn rol in deze groepen bepaald door het motto van mijn bedrijf, ‘creëer vreugde’. Ik ben niet de beste organisator, maar ik lijk wel in staat te zijn om vreugde om mij heen te scheppen door mensen wezenlijk contact met elkaar en – op een dieper niveau – met zichzelf te laten maken.

Neem jouw verschillende identiteiten eens onder de loep en stel jezelf de vraag of je ze in een bepaalde manier van zijn, een bepaalde filosofie of een bepaald motto kunt integreren. Ben jij altijd de verantwoordelijke? De held? De grapjas? De tussenpersoon? Als je dit lastig vindt om te doen, kun je op internet zoeken naar informatie over archetypes (meestal wordt er over zes tot twaalf archetypes gesproken) om te bepalen welke het beste bij jou past. Die echte jij helpt je bij het integreren van je identiteit, ongeacht in welke omgeving je je bevindt. Jaren geleden zei een wijze therapeute tegen me dat ze disfunctie definieert als de afstand tussen je publieke imago en je persoonlijke werkelijkheid. Een van mijn vrienden noemt dit het ‘integriteitsgat’.

Het belang van integriteit

Laten we eens een beetje gaan rekenen. Ik ben van mening dat er drie emotionele variabelen zijn, te weten authenticiteit, onzichtbaarheid en betrouwbaarheid, die bij elkaar vermenigvuldigd integriteit als uitkomst hebben. Op zichzelf dekken deze drie emoties niet de volledige definitie van integriteit. Ik zie integriteit als net zo belangrijk (maar vaak ook net zo ondergewaardeerd) als de lucht die we inademen. Pas wanneer we lucht of integriteit tekortkomen, beseffen we hoe belangrijk beide zijn.

In hoofdstuk 12 werd authenticiteit gedefinieerd als de samensmelting van zelfbewustzijn en moed. Je kunt die twee eigenschappen zien als de ‘naaste familie’ van integriteit. Je kunt altijd zeggen waar het op staat, goudeerlijk zijn en open zijn over wie je bent en welke zienswijze je hebt, maar dat kan overkomen als dikdoenerij. Probeer je iemand voor de geest te halen, bijvoorbeeld een politiek commentator die je niet zo mag, die authentiek is in wat hij zegt, maar die je niet zou omschrijven als een integer persoon. Daarvoor mist die persoon iets.

Onzichtbaarheid is het tweede ingrediënt van de vergelijking en is zeer subtiel. Mahatma Gandhi zei ooit: ‘Mijn leven is een onzichtbaar geheel en al mijn activiteiten gaan in elkaar op… mijn leven is mijn boodschap.’ C. S. Lewis heeft ooit opgemerkt dat de waarde van integriteit afhankelijk is van wat we doen en wie we zijn wanneer er niemand is die het ziet. Dit is een essentieel punt in de narcistische wereld waarin we leven: ons wat minder van onszelf bewust zijn en een verlangen om het goede te creëren zonder dat we daar voor hoeven te worden geprezen. Er zit een flinke brok nederigheid in onzichtbaarheid.

Betrouwbaarheid omvat consequentheid, trouw en leven in overeenstemming met je woorden en daden. Integriteit wil zeggen dat je op een verantwoordelijke manier afgestemd bent op je waarden, ongeacht de omstandigheden waarmee je wordt geconfronteerd. Als je je iemand voor de geest kunt halen die voor jou de belichaming van integriteit is, is de kans groot dat hij of zij zich toelegt op een manier van leven en zijn die jij bewondert.

Het integriteitsgat ontstaat wanneer minstens één van deze drie eigenschappen ontbreekt. Dit gebeurt vaak wanneer je je in een onbekende omgeving bevindt en je moeite hebt om je integriteit toe te laten. Op de een of andere manier ben je niet zo eerlijk of open in de dingen die je zegt (gebrek aan authenticiteit) zoals je meestal bent. Of je communiceert op een manier die suggereert dat je je imago belangrijk vindt of egoïstisch bent (gebrek aan onzichtbaarheid). Of, in je intenties kun je overkomen als een authentiek en zuiver mens (onzichtbaarheid), maar je kunt dit niet volhouden (gebrek aan betrouwbaarheid).

Je identiteit integreren

Voor elke omgeving waarin we ons kunnen bevinden, hebben we een ander pak. Dit kan voor problemen zorgen wanneer twee verschillende rollen die we hebben met elkaar in conflict komen. Na mijn bezoek aan Burning Man zette ik een aantal foto’s van het evenement op mijn Facebook-pagina, omdat veel van mijn vrienden graag foto’s van dit visuele spektakel wilden bekijken. Ik dacht verder niet over de foto’s na, omdat Burning Man één groot kostuumbal is, en aangezien ik op Halloween ben geboren, doe ik niet moeilijk over gemaskerde ballen of het dragen van maffe kleding. Op enkele foto’s droeg ik een tutu en een sarong.

Ik had er geen rekening mee gehouden dat een aantal van mijn werknemers ook Facebook-vrienden van mij waren. Een aantal weken nadat ik de foto’s op internet had gezet, zei de onderdirecteur van mijn bedrijf tegen me dat de foto’s van computer naar computer werden verstuurd en dat een aantal werknemers er nogal door geschokt was omdat ik een ontbloot bovenlijf op de foto’s had. Aanvankelijk voelde ik me een beetje opgelaten, maar toen werd voorgesteld dat ik de foto’s van internet zou halen, kwam ik voor deze vraag staan: ‘Wat ligt dichter bij mijn ware identiteit: de foto’s op internet laten staan of ze ervan af halen?’ Gezien het ruimdenkende, vreugdevolle karakter van het bedrijf en het onschuldige karakter van de foto’s besloot ik ze te laten staan. Een journalist die iets van de controverse had meegekregen vroeg me of ik mee wilde werken aan een blog over het onderwerp ‘Identiteit in het internettijdperk’ vanuit het gezichtspunt van een algemeen directeur. Geheel buiten verwachting lazen tienduizenden mensen de blog en ontvingen we honderden reacties, waarvan ongeveer 20 procent negatief. Die mensen vonden dat ik mijn boekje te buiten ging en me als algemeen directeur onverantwoordelijk opstelde. Mijn identiteit als het gezicht van het bedrijf, ook al is het een progressieve en eigenzinnige organisatie, zorgde er uiteindelijk voor dat ik niet helemaal mezelf kon zijn.

Wellicht heb jij een vergelijkbare situatie meegemaakt waarin jouw beeld van wie je bent niet overeenkwam met dat van de rest van de wereld. Volgens psychologen bestaat het zelf uit verschillende domeinen: (1) het werkelijke zelf (hoe jij dat waarneemt of hoe anderen dat waarnemen); (2) het ideale zelf, dat jouw weergave is van de eigenschappen waarvan iemand (jij zelf of iemand anders) graag zou willen dat je ze bezat; (3) het zelf dat je zou moeten zijn, de eigenschappen waarvan iemand (jij of iemand anders) vindt dat je ze zou moeten bezitten. Een modern voorbeeld van dit conflict tussen het ideale zelf en het zelf dat je volgens jezelf of een ander zou moeten zijn zie je bij een gelukkige, werkende vrouw zonder kinderen die de leeftijd van veertig nadert en nadenkt over de vraag of ze haar carrière moet voortzetten (ideale zelf) of moeder moet worden (het zelf dat ze zou moeten zijn). Afhankelijk van de persoon kan het moederschap natuurlijk ook het ideale zelf vertegenwoordigen en het voortzetten van de carrière kan iets zijn wat ze in haar ogen volgens een ánder zou moeten doen.

Dit soort innerlijke conflicten veroorzaakt veel onbehagen. Wanneer ons werkelijke zelf en ons ideale zelf met elkaar in conflict komen, zijn we teleurgesteld in onszelf of hebben we spijtgevoelens. Wanneer ons werkelijke zelf in conflict is met het ideaalbeeld dat iemand anders van ons heeft, bestaat de mogelijkheid dat we ons schamen of opgelaten voelen. Wanneer er een kloof zit tussen ons werkelijke zelf en wie we volgens onszelf eigenlijk zouden moeten zijn, kan dat schuldgevoelens of zelfverachting tot gevolg hebben. En wanneer er een gat zit tussen ons werkelijke zelf en wie we volgens anderen zouden moeten zijn, leidt dat meestal tot angst of een gevoel van dreiging. Samengevat is het zo dat hoe groter het verschil tussen ons werkelijke zelf en een van de andere twee is, hoe groter de intensiteit van het onbehagen.

Niemand zegt dat het bereiken van integriteit gemakkelijk is. Het is al moeilijk genoeg om al die verschillende versies van jezelf tot één geheel te laten samensmelten, maar het wordt nog moeilijker wanneer je ook nog eens te maken hebt met de verwachtingen die anderen van je hebben. Als iemand verliefd wordt op je masker, heb je twee keuzes: ofwel je draagt je masker en je riskeert een splitsing tussen wie je privé bent en je publieke imago, ofwel je zet het masker af en riskeert dat de relatie niet standhoudt. Een van de redenen waarom veel mensen gelukkiger worden als ze in de vijftig zijn, is dat ze eindelijk hebben besloten om niet langer zoveel maskers te dragen.

Welke maskers draag jij en putten je uit?

Tegenover elke zelfmoord die in de VS daadwerkelijk plaatsvindt, staan twintig pogingen tot zelfmoord, wat betekent dat elk jaar bijna één miljoen mensen zichzelf van het leven proberen te beroven. Bij veel mannen ligt de oorzaak in het feit dat ze geen integere identiteit hebben. En er zijn maar weinig situaties waarin ze hun maskers kunnen afnemen en over hun problemen kunnen praten. In de buurt van de Baai van San Francisco is een praatgroep voor mannen, ‘Men in Tears’, die als doel heeft om mannen een veilige plek te bieden waar ze weer in contact kunnen komen met hun emoties, waarvan ze zich al vanaf hun kindertijd hebben gedistantieerd. De kans dat vrouwen zelfmoord plegen is vier keer zo klein en de kans dat ze huilen is vijf keer zo groot als de kans dat mannen dat doen. Het onderdrukken van emoties verhoogt de stress op het cardiovasculaire systeem, het veroorzaakt angstgevoelens, het leidt tot het afsterven van hersencellen en het heeft een negatieve invloed op het geheugen. Ik heb zelf gemerkt dat hoe meer ik mijn somberheid onderdruk, hoe moeilijker het is om andere emoties toe te laten. Dus of je nu de huidige voorzitter van het Huis van Afgevaardigden John Boehner bent of niet, het feit dat hij regelmatig in het openbaar tranen laat vloeien is waarschijnlijk een goed voorbeeld voor alle mannen.

De maskers die we willen dragen – of niet willen dragen – hebben ook hun invloed op sociaal gebied. De enige keer dat we binnen mijn bedrijf een focusgroep in het leven riepen, was toen we Costanoa bedachten en ontwierpen, het luxueuze kampeerterrein dat ik in hoofdstuk 4 noemde. Aangezien het een nieuw concept was, besloten we om twee focusgroepen te vormen. De ene groep had een groepsleider en zeven mannelijke groepsleden en de andere groep had een groepsleider en zeven vrouwelijke groepsleden. Het doel was om Costanoa zowel in woord als in beeld te introduceren. De focusgroepen hadden twintig minuten de tijd om over het materiaal dat we hun gaven te discussiëren, zonder dat de groepsleider daarbij aanwezig was, maar tijdens die twintig minuten zat ons ontwikkelingsteam in stilte achter de spiegelwand naar de groepen te kijken, die niet wisten dat ze werden geobserveerd.

Toen de groepsleider van de mannelijke groep de ruimte verliet, leunden zes van de zeven mannen achterover in hun stoel en lazen ze de informatie voor zichzelf door. De zevende man bleef naar de anderen kijken alsof hij een gesprek wilde starten, maar de andere zes negeerden hem. Tijdens die periode van twintig minuten zei niemand een woord. Het was niet zo dat de mannen niet betrokken waren. Meer dan de helft van hen maakte aantekeningen voor zichzelf, maar het sociale masker van sterk en onafhankelijk zijn leek de interactie met de anderen tegen te gaan. In de vrouwelijke focusgroep gebeurde het tegenovergestelde. Alle vrouwen legden de papieren met informatie neer, stelden zich aan elkaar voor, praatten even over hun privéleven en begonnen toen samen te brainstormen over hun ideale versie van Costanoa. De vrouwen maakten van Costanoa een luxueus kuuroord dat gebaseerd was op hun gezamenlijke wensen, terwijl de mannen per persoon meer dan vijftig vragen hadden geformuleerd in de trant van ‘Heb je hier- of daaraan gedacht?’ De groepsleiders zeiden dat dit normaal was, omdat mannen het moeilijker vinden om wie ze werkelijk zijn te integreren met wie ze denken te moeten zijn in het bijzijn van andere mannen.

Toch hebben mannen een sterk vermogen om zich met elkaar te verbinden. De onwaarschijnlijkste plek waar ik getuige was van hoe krachtig het kan zijn wanneer mannen hun masker afzetten was in de San Quentin-gevangenis. Ik was uitgenodigd om te zien hoe een non-profitgroep, de Insight Prison Project (IPP), met 25 gevangenen werkte die levenslang hadden gekregen en met wie we regelmatig samenkwamen. Doordat er een familielid van mij al een aantal maanden onterecht in deze gevangenis zat, had ik al gehoord hoe barbaars het leven in deze beruchte instelling kon zijn. Maar toen ik de heren (en dat waren ze) de kamer binnen zag komen – en me recht in de ogen zag aankijken toen ze zich aan mij voorstelden – wist ik dat ik hier van iets anders getuige was.

Dankzij de fantastische vaardigheden van het IPP-team bleek die groep van geharde criminelen eigenlijk helemaal niet zo hard. Er was een opmerkelijke zachtheid merkbaar in de manier waarop ze spraken. Elk van hen stelde zichzelf voor door zijn naam, de naam van zijn slachtoffer en het misdrijf dat hij had begaan te noemen. Het was alsof het machomasker weggesmolten was, waardoor er een kwetsbaar jongetje tevoorschijn kwam. Deze mannen lieten hun tranen vloeien en vertelden ontroerende verhalen over hoe ze mensen hadden pijn gedaan en wat voor gevoel dat hun nu gaf. Iedereen die in de kamer aanwezig was, was gefascineerd. Tegen het einde van de bijeenkomst kroop er een spin in het midden van de cirkel waarin we zaten. Een van de mannen wees er een tikkeltje angstig naar en een van de andere mannen bracht de spin in alle rust buiten de kamer in veiligheid. Het kwam niet in hen op om de spin te doden.

Onze omgeving heeft een enorme invloed op welke kant we van ons laten zien, een van onze maskers of onze ware zelf. Deze groep gevangenen hielp me ook in te zien welke zachtheid en schoonheid er achter onze maskers kan zitten. Waar het om gaat is dat je je van je maskers bevrijdt en dat je authentiek en betrouwbaar bent, ongeacht wie er naar je kijkt.

Aan de slag met de vergelijking


Integriteit = authenticiteit × onzichtbaarheid × betrouwbaarheid



Ga na hoe het met je eigen integriteit is gesteld. Viktor Frankls advies luidde: ‘Luister naar wat je geweten je opdraagt te doen.’ Wanneer geef jij jezelf de tijd en de ruimte om naar je geweten te luisteren? Heb je wallen onder je ogen omdat je geweten om twee uur ’s nachts tegen je probeert te praten? Als je het moeilijk vindt om contact te leggen met je geweten, zijn hier drie eenvoudige vragen die je jezelf kunt stellen en die elk betrekking hebben op de drie ingrediënten van deze vergelijking:

•   Van welke hulpmiddelen – inclusief openhartige vrienden – maak je regelmatig gebruik om zelfbewuster met je authentieke zelf om te gaan en helder voor ogen te krijgen wie je authentieke jezelf is?

•   Wanneer heb je voor het laatst iets belangrijks gedaan dat veel inspanning van je vergde, maar dat je niet zag als je persoonlijke verdienste (en waarbij je het anderen niet kwalijk nam dat ze er geen aandacht aan schonken)?

•   Hoe zou je de verschillende identiteiten die je in je leven hebt rangschikken, dus je identiteit als ouder, als liefdespartner, als werknemer of als werkgever? Baseer je rangschikking op de vraag op welk gebied je het consequentst je woorden ook in daden omzet. Is er een verband tussen de gebieden waarop je het consequentst bent en de identiteiten waarbij je je op dit moment het prettigst voelt?

Maak integriteit het fundament waarop je je leven tijdens je werk baseert. Een van de plekken waarop de scheiding tussen onze persoonlijke werkelijkheid en ons publieke imago het grootst is, is onze werkplek. Dee Hock, die Visa International in het leven riep, het bedrijf dat de Visa-creditcard creëerde, zegt dat integriteit de belangrijkste factor is bij het creëren van een gezonde werkplek. Voor het aannemen van nieuwe mensen geeft hij de volgende tip: ‘Baseer je keuze om nieuwe mensen aan te nemen eerst en vooral op integriteit, vervolgens op motivatie, in de derde plaats op capaciteiten, als vierde op het hebben van verstand van zaken, als vijfde op begrip en als laatste op ervaring. Zonder integriteit is motivatie gevaarlijk; zonder motivatie heb je niets aan capaciteiten; zonder capaciteiten is het begrip beperkt; zonder begrip heeft kennis geen nut; zonder kennis is ervaring blind.’ Wanneer ik met iemand een sollicitatiegesprek heb, vraag ik: ‘Geef me eens een voorbeeld van een situatie waarin je eigen waarden en normen botsten met je werk of met een groep waarvan je deel uitmaakte. Wat deed je daaraan?’ Jij kunt jezelf die vraag ook stellen.

Kijk naar het MTV-programma ‘If You Really Knew Me’. Yvonne en Rich Dutra-St. John zijn de bedenkers van het non-profitevenement ‘Challenge Day’. Het is een manier om tieners te helpen zich prettig te voelen wanneer ze zichzelf zijn te midden van de intense druk om er tijdens hun puberteit bij te horen. MTV maakte er een tv-serie van, waarin we in elke aflevering met een andere high school kennismaken. We zien de negatieve gevolgen van het dragen van maskers waarbij alles om je imago draait, of dat nu het imago van een atleet, een cheerleader, een dramaqueen, iemand die altijd stoned is, een leider, een ‘fanfarenerd’ of een Jezusaanhanger is. Als volwassene vergelijken we ons tere emotionele leven vaak met de zelfverzekerde buitenkant van anderen in plaats van dat we ons van hart tot hart met hen verbinden. Ik beloof je dat je na het zien van een of twee afleveringen van deze tv-serie gemotiveerd bent om je volgende externe werkretraite te beginnen met een 1-op-1-oefening: het afmaken van de zin ‘Als je me echt zou kennen, zou je weten dat…’

Verschaf jezelf duidelijkheid over je werkelijke ik, je ideale ik en wie je zou moeten zijn. Pak een stuk of tien oude tijdschriften en leg ze op tafel. Pak voor elk van je drie ‘zelven’ een vel papier en zet op het eerste vel ‘Mijn echte ik’, op het tweede vel ‘Mijn ideale ik’ en op het derde vel ‘Wie ik zou moeten zijn’. Denk eerst na over je werkelijke ik, je ideale ik en wie je zou moeten zijn in je werk of je gezin, en welke je het meest over je emoties kan leren. Knip foto’s uit de tijdschriften en plak ze op het vel papier waar ze naar jouw gevoel het beste bij passen. Als je klaar bent, pak je drie andere vellen papier en zet je er respectievelijk op: ‘De werkelijke ik volgens anderen’, ‘De ideale ik volgens anderen’ en ‘Wie ik volgens anderen zou moeten zijn’. Denk nu na over hoe andere mensen je daadwerkelijk zien, hoe ze je het liefst zouden willen zien en hoe je volgens hen zou moeten zijn. Als je dit moeilijk of te abstract vindt, neem dan een bepaald persoon in gedachten van wie de mening over jou belangrijk voor je is. Zoek opnieuw bijpassende foto’s. Als je klaar bent, heb je zes vellen papier, waarvan er drie een weergave zijn van hoe je jezelf ziet en drie van hoe anderen je zien. In hoeverre komen die met elkaar overeen en waar zit het grootste verschil? Probeer je op dit moment in je leven je verschillende identiteiten te integreren? Wat zou je kunnen doen om de verschillen tussen hoe je jezelf ziet en hoe anderen je zien te verkleinen?

Het volgende citaat wordt vaak aan George Eliot toegeschreven: ‘Het is nooit te laat om te zijn wie je had kunnen zijn.’ En het advies van William Shakespeare luidde: ‘Wees trouw aan jezelf.’ Dat is goed advies voor iedereen die worstelt met de verschillende identiteiten die hij of zij heeft. Integriteit heeft niet alleen te maken met ethiek; het heeft ook te maken met je ware zelf aan de oppervlakte laten verschijnen wanneer je met andere mensen omgaat en wanneer je je met sociale media inlaat. Integere mensen integreren niet alleen hun verschillende identiteiten, maar reduceren hun identiteiten tot wie ze in essentie zijn. Wanneer je je in het gezelschap van zo iemand bevindt, kun je de zuiverheid, onschuld en wijsheid voelen die we allemaal aan de dag zouden moeten leggen.


Deel V

Tevredenheid vinden

Hoe men in de oudheid tevredenheid omschreef

Tevredenheid is natuurlijke rijkdom; luxe is kunstmatige armoede.

Socrates

Hoe men in het recentere verleden tevredenheid omschreef

Tevredenheid maakt arme mensen rijk; onte vredenheid maakt rijke mensen arm.

Benjamin Franklin

Moderne beschrijving van tevredenheid Accepteren wat je bent is tevreden zijn en tevredenheid is de grootste rijkdom

Vimala McClure
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Geluk = willen wat je hebt : hebben wat je wilt

Van Helen Keller, die nog voor haar tweede verjaardag doof en blind werd, zou je niet direct denken dat ze een toonbeeld van geluk was. Ze werd in 1880 op een plantage in Alabama geboren en kon eerder lopen en praten dan de meeste andere kinderen. Maar toen ze slechts negentien maanden oud was, werd ze ziek – waarschijnlijk was het meningitis of roodvonk – waardoor ze de rest van haar leven blind en doof was.

Helen Keller had ervoor kunnen kiezen om een geïsoleerd leven te leiden zonder ooit te begrijpen wat geluk is. Maar met behulp van haar toegewijde lerares en latere levensgezellin, Anne Sullivan, leerde ze omgaan met handicaps die er de oorzaak van hadden kunnen zijn dat ze gescheiden van haar eigen omgeving had moeten leven, en ze was de eerste Amerikaanse doofblinde persoon die een universiteitsdiploma haalde. Ze werd een productief schrijfster en spreekster en een voorbeeld voor ons allemaal, niet alleen voor mensen met fysieke problemen.

Als er iemand is geweest die het recht had om vol verbittering te zitten en te klagen over de kaarten die ze door het lot kreeg toebedeeld, dan was het wel Helen Keller. Maar ze was er dankbaar voor dat ze door haar gebreken haar roeping had gevonden. Bovendien is ze een van de wijste personen als het gaat om weten wat geluk precies is: ‘De meeste mensen hebben een verkeerd beeld van wat waar geluk is. Je wordt niet gelukkig door zelfvoldaanheid maar door loyaliteit aan een waardevol doel.’ Ze schreef ook: ‘Wanneer één deur van geluk dichtgaat, gaat er een andere deur open; maar vaak kijken we zo lang naar de gesloten deur dat we de deur die voor ons is opengegaan niet zien.’

Een fysieke of medische tegenslag kan ervoor zorgen dat je een andere deur in je leven opent, of dat je het leven meer gaat waarderen. Ik heb een vriend die zijn reukzin tijdelijk verloor, waardoor hij zijn overige zintuigen en zijn gezondheid des te meer ging waarderen. Zelf heb ik ooit tijdens het basketballen mijn hand gebroken en had ik een ernstige parasitaire darminfectie toen ik naar een primitief deel van de wereld reisde. In beide gevallen heb ik gemerkt dat wanneer ik ernstige gezondheidsproblemen had, ik daardoor wakker geschud werd en bewuster met mijn algehele welzijn en geluk omging.

Geluk heeft veel gezichten. In zijn boek Delivering Happiness: A Path to Profits, Passion, and Purpose, stelt Tony Hsieh, algemeen directeur van Zappos, dat geluk in drie categorieën is onder te verdelen: plezier, passie en het dienen van een hoger doel. Je hebt het kortstondige geluk van een partygirl of een rockster, dat gekenmerkt wordt door speelsheid, plezier en naar hartenlust genieten. Maar plezier wordt ook vaak uit externe prikkels gehaald, zodat je voortdurend op zoek bent naar de volgende kick. Dan is er het geluk dat uit passie voortkomt. Dit voel je wanneer je opgaat in en enthousiast bent over de flow van het leven. Tenslotte is er het geluk dat zich in de vorm van sereniteit of gelukzaligheid uit, die voort lijkt te komen uit een bron die groter is dan jijzelf en die je kunt ervaren wanneer je verder kijkt dan je persoonlijke behoeftes.

Geluk is het doel geworden van topmanagers en politieke leiders. Een aantal landen heeft een index voor het bruto nationaal geluk voor hun inwoners in het leven geroepen als aanvulling op het bruto nationaal product. Het schattige landje Bhutan, dat in het Himalayagebied ligt, hanteert 4 pijlers, 9 indicatoren en 72 meeteenheden om te meten in welke vorm geluk voorkomt. Maar hoewel Bhutan de eer te beurt valt dat het als eerste land het thema geluk in de regering heeft geïntroduceerd, worden Scandinavië en Costa Rica meestal de gelukkigste plekken op aarde genoemd.

Op Facebook kun je zelfs een index vinden die aangeeft hoe het wereldwijd met geluk gesteld is. We mogen dan allemaal wel geluk nastreven, maar het is vrij lastig om precies aan te geven wat het inhoudt en hoe het er in de praktijk uitziet.

De beste beschrijving van geluk komt naar mijn mening uit het uit 1954 daterende boek The Real Enjoyment of Living van rabbijn Hyman Schachtel, waarin hij dit stukje wijsheid schreef: ‘Geluk is niet hebben wat je wilt maar willen wat je hebt.’ Hij heeft zich mogelijk laten inspireren door de eeuwenoude joodse Talmoed, waarin staat geschreven: ‘Wie is rijk? Hij die tevreden is over zijn levenslot.’ Of hij heeft een citaat van Socrates in een nieuw jasje gestoken: ‘Wie niet tevreden is met wat hij heeft, zou niet tevreden zijn met wat hij graag zou willen hebben.’ Veel religieuze leiders hebben geopperd dat willen wat je hebt overeenkomt met denken en voelen dat het gewone bestaan heilig is en daar ook naar handelen. Hierdoor wordt gesuggereerd dat willen wat je hebt in feite een diepgaande vorm van eerbied is.

Heb jij de neiging om geluk als een te bereiken doel te zien of als het hebben van zo veel mogelijk bezittingen? Vaak denken we dat we gelukkig zullen zijn wanneer we onze driften en verlangens bevredigen. En waarom zouden we dat niet doen? Wordt het streven naar of najagen van geluk niet in onze Onafhankelijkheidsverklaring genoemd en zit het niet in ons DNA? In sommige woordenboeken wordt ‘najagen’ omschreven als ‘met een vijandige houding achtervolgen’. Jaag jij geluk na met een vijandige geesteshouding? Natuurlijk halen we plezier uit het bereiken van doelen en het verwerven van dingen. Maar vaak is het zo dat het idee dat we van iets hebben of het proces van iets proberen te bereiken ons meer geluk schenkt dan het daadwerkelijke bemachtigen ervan.

Willen tegenover hebben

Deze vergelijking is een beetje een breinbreker. Wat is het verschil tussen ‘willen wat je hebt’ en ‘hebben wat je wilt’? (Sommigen van mijn vrienden reduceren deze vergelijking graag tot ‘hebben’ gedeeld door ‘willen’.) Onderzoekers aan de Universiteit van Pennsylvania en de Universiteit van Stanford hebben twaalf miljoen persoonlijke blogs bekeken om de verschuivende betekenis van geluk te bepalen en om te zien welke andere gevoelens met geluk samengaan. Nummer één op de lijst was ‘tevredenheid’ en de rest van de lijst bestond uit overeenkomstige emoties die gerelateerd waren aan een gevoel van dankbaarheid, vredigheid of blijheid over hoe je leven er op dit moment uitziet. Al deze emotionele toestanden passen bij ‘willen wat je hebt’. Een kleiner aantal emotionele toestanden, zoals uitgelaten zijn en hoopvol zijn dat je je ambities zult bereiken, passen in de categorie ‘hebben wat je wilt’. Jongere mensen associëren geluk meestal met vrolijkheid, enthousiasme, levendigheid en de toekomst, terwijl oudere mensen geluk vaak associëren met innerlijke rust in het heden.

Dit zou voor een deel kunnen verklaren waarom er een ‘U-bocht’ (zoals The Economist het in 2010 in een hoofdartikel noemde), of omslag gaande is hoe mensen hun eigen welzijn beoordelen. Volwassenen zijn het gelukkigst als ze 18 tot 22 jaar oud zijn. Daarna neemt het af tot we het dieptepunt bereiken als we 46 jaar oud zijn, de leeftijd waarop onze angstgevoelens het grootst zijn. Verrassend genoeg worden we naarmate de decennia vorderen daarna weer gelukkiger en zijn we als we 80 jaar oud zijn nog gelukkiger dan toen we 20 jaar oud waren. We hebben dus iets om naar uit te kijken!

Zoals het met elke vergelijking waarin er sprake is van een deling het geval is, kun je je geluk vergroten door de teller te vergroten en de noemer te verkleinen. In deze vergelijking komt er een aantal boeddhistische principes om de hoek kijken. Als je je gehechtheid aan het hebben van dingen (de noemer) loslaat, dan kun je volgens deze vergelijking in theorie oneindig geluk bereiken. Maar sommigen van de gelukkigste mensen die ik ken, kiezen voor de tegenovergestelde benadering: ze hebben een vraatzuchtig verlangen om dingen te bemachtigen, maar ze hebben geleerd om dat te compenseren met een gezonde teller die hen doet appreciëren wat ze hebben.

Misschien moet succes worden gedefinieerd als ‘hebben wat je wilt’ en geluk als ‘willen wat je hebt’. Succes en geluk worden vaak per abuis als tweelingzusjes of -broertjes gezien, maar bij succes moet je eerder denken aan maximalisatie- of optimalisatiestrategieën, terwijl geluk meer te maken heeft met tevredenheid en appreciatie. Psychologen hebben aan de hand van klinische studies aangetoond dat het uiten en voeden van dankbaarheid een zeer belangrijk element van geluk is. Ze hebben ook aangetoond dat mensen die door succes worden gemotiveerd over het algemeen minder gelukkig zijn dan mensen die tevreden zijn met wat ze hebben. Gelukkige mensen zijn gericht op het ‘goede leven’, niet op ‘beter leven’.

Dus misschien zou dit een alternatief voor deze emotionele vergelijking kunnen zijn:


Geluk = dankbaarheid : bevrediging



Als je geluk als geschenk ziet en als iets wat gemakkelijk vervliegt, is de kans groter dat je er in het hier en nu dankbaar voor bent. Gelukkige mensen hebben niet zoals narcisten het gevoel dat ze overal recht op hebben. Ze zien het leven als een schaaltje met ijs op de warmste tijd van de dag: je kunt beter genieten van wat je hebt dan naar de chocoladesaus gaan zoeken. Te veel mensen lopen goede dingen mis terwijl ze een strategie aan het bedenken zijn om zo veel mogelijk uit hun drukke leven te kunnen halen. Of, zoals John Lennon het ooit omschreef: ‘Het leven is wat je overkomt terwijl je bezig bent met het maken van andere plannen.’

Wat je hebt, wat je niet hebt, wat je wilt en wat je nodig hebt

Sommige mensen hebben de overtuiging dat het hebben van een paar euro’s meer hen gelukkiger zal maken. Dat klopt wel, maar voor Amerikaanse gezinnen geldt dit alleen wanneer ze een jaarinkomen hebben van ongeveer 75.000 dollar. Als je dat niet hebt, kan dat stressvol zijn en hoewel onderzoek heeft aangetoond dat een lager inkomen op zichzelf mensen niet somberder maakt, veroorzaakt het wel problemen waarover mensen met geld zich niet zoveel zorgen maken.

Maar volgens een studie van de Universiteit van Princeton is het zo, dat wanneer je meer dan 75.000 dollar per jaar verdient, je humeur en levensomstandigheden een grotere invloed hebben op je gevoel van tevredenheid dan het geld dat je bezit. Zoals ik in het eerste hoofdstuk van het boek al zei, wordt slechts ongeveer 10 procent van je geluk bepaald door je levensomstandigheden (inclusief hoeveel geld je verdient), terwijl 40 procent wordt bepaald door de activiteiten die je onderneemt en waarvoor je zelf gekozen hebt, of door je manier van denken. Het is opmerkelijk dat 50 procent van je geluk erfelijk bepaald is, net zoals een neiging tot overgewicht of bovenmatige lichaamslengte die je in bepaalde families tegenkomt.

De onderzoekers van de Universiteit van Princeton ontdekten nog een ander positief nevenproduct van een hoger jaarinkomen: hoe meer geld mensen verdienen, hoe meer ze vinden dat hun leven goed verloopt. Studies hebben aangetoond dat de overgrote meerderheid van de bevolking er de voorkeur aan zou geven om minder geld te verdienen, zolang ze maar meer verdienen dan hun buren. Positionele consumptie – hoe goed we het naar ons gevoel ten opzichte van anderen doen – is onze lakmoestest geworden voor hoe we ons voelen. Waar geef jij de voorkeur aan, 100.000 euro verdienen te midden van mensen die 150.000 euro verdienen, of 75.000 euro verdienen terwijl de mensen om je heen 50.000 euro verdienen? Dat is de keuze die veel ouder wordende Amerikanen overdenken als ze met pensioen gaan en naar een ontwikkelingsland verhuizen. (En het is ook voor een deel de reden waarom de waarde van huizen met uitzicht op het strand in Mexico, Costa Rica en Panama de pan uitrijst.)

We denken gelukkig te worden als we onze ambities kunnen verwezenlijken. We jagen als het ware een bewegend doelwit na en kijken met één oog naar hoe de mensen om ons heen het ervan afbrengen en met het andere naar onze groeiende wensen. Helaas is het zo dat hoe meer we geluk als een doel zien, hoe groter de kans is dat we misschieten. Op de een of andere manier gaan we onze onverzadigbare verlangens langzaam maar zeker met onze werkelijke behoeftes verwarren.

Aan de basis van dit zoeken naar geluk ligt het ‘als dan’-denken. Je zou bijna kunnen zeggen dat er een emotionele vergelijking ten grondslag ligt aan de overtuiging dat áls we bereiken wat we willen bereiken, we onszelf dán automatisch gelukkiger, rijker en mooier zullen vinden. Denk eens terug aan een periode in je leven waarin je zo sterk op iets gericht was, dat je werkelijk geloofde dat het van grote invloed zou zijn op je geluksgevoel. Was het alle inspanning waard? Soms is dat wel zo, maar soms ook niet. Vraag het maar eens aan mensen die de loterij gewonnen hebben en van de ene op de andere dag stinkend rijk zijn geworden. Vaak is het zo dat hun geluksgevoel na een paar jaar weer hetzelfde is als vlak voordat ze de loterij wonnen, nadat ze met veel nieuwe beslissingen, problemen en verlangens geconfronteerd zijn geweest. Uit een studie waarbij mensen 36 jaar lang werden gevolgd, met als doel erachter te komen wat een gezin van vier personen nodig heeft, bleek dat de schatting van het inkomen dat noodzakelijk was om het gezin draaiende te houden bijna met dezelfde factor toenam als het daadwerkelijke gezinsinkomen. Sommige mensen noemen dit de ‘Regel van Twee’, omdat we de neiging hebben om dubbel zoveel te willen hebben als we daadwerkelijk hebben. Dit verklaart voor een deel waarom de moderne mens niet gelukkiger is dan de mensen die vijftig jaar geleden leefden, hoewel het gemiddelde inkomensniveau in de meeste landen sterk is gestegen.

Volgens politiek commentator George Will wordt een behoefte ‘in het hedendaagse Amerika gedefinieerd als een 48 uur oude wens’. Het gevolg daarvan is een ‘vervaging van het verschil tussen behoeftes en wensen’, wat leidt tot een ‘overheersende rol van het onnodige’. Er zal altijd iets zijn wat je niet hebt. Welke dingen heb je in je leven echt nodig? Pak een vel papier, ga op een rustige plek zitten en denk even na over de volgende vraag: wat zijn de tien essentieelste behoeftes die ik in mijn leven heb? Ik geef je de eerste vier antwoorden, die de basis vormen van Abraham Maslows hiërarchie van behoeftes: water, voedsel, slaap en zuurstof. Als een van deze fysieke behoeftes gedurende een kortere periode niet wordt vervuld, overleef je dat niet. Als je je voorstelt dat aan een van die behoeftes wordt tegemoetgekomen – of als je twee van je vijf zintuigen niet meer kunt gebruiken, zoals bij Helen Keller het geval was – besef je al snel wat een werkelijke behoefte is. Nu we vier basisbehoeftes hebben genoemd, kun je zelf de andere behoeftes invullen. Voelt het als een bevrijding om te beseffen dat je behoeftes zo eenvoudig van aard kunnen zijn?

Maak vervolgens een lijst van de tien wensen die je op dit moment het liefst vervuld zou willen zien. Misschien wil je tien kilo afvallen. Een nieuwe auto. Een groter huis. Of misschien een beetje meer liefde van je partner. Het is prima dat je wensen hebt, maar in veel gevallen kunnen niet al je wensen worden vervuld. Op het moment dat je hebt bereikt of bemachtigd wat je wenste, besef je dat je buurvrouw slanker of rijker is of meer liefde van haar man ontvangt. Dat is het spel dat we in onze gedachten spelen en dat doen we al jarenlang.

Het wordt tijd dat we een ander spel gaan spelen. De Engelse essayist John Lubbock schreef ooit: ‘Geluk is iets wat je kunt oefenen, net als vioolspelen.’ Wat als het geheim van geluk in het oefenen in plaats van in het najagen ervan ligt?


Geluk = oefenen : najagen



Hoe kunnen we geluk oefenen? De eerste stap is je eenvoudigweg bewust zijn van waar je naar zoekt. Net zoals je een golfswing kunt oefenen, kun je ook geluk oefenen. In De maakbaarheid van het geluk beschrijft Sonja Lyubomirsky een aantal oefeningen dat je in je dagelijks leven kunt integreren. Sommige van haar suggesties houden in het regelmatig uiten van dankbaarheid, het oefenen van optimisme wanneer je over de toekomst nadenkt, genieten van de kleine dingen des levens, toegewijd zijn aan doelen en ambities die je al je leven lang hebt en relaties koesteren alsof ze van levensbelang zijn.

Deze vergelijking door schade en schande leren

Zoals ik in hoofdstuk 8 al zei, ‘overkwam’ het leven – en bijna de dood – mij op 19 augustus 2008 terwijl ik bezig was met het najagen van wat ik wilde. Ik zag de ervaring van mijn hartstilstand als een duidelijk voorbeeld van goddelijke interventie, dat de hogere machten me eraan herinnerden dat ik de dingen die ik al had meer moest waarderen en niet voortdurend op zoek moest zijn naar bevrediging van mijn wensen.

Ik prentte deze boodschap in mijn hoofd en besefte dat de noemer in deze vergelijking in mijn geval nogal sterk aanwezig was. Dus ik ondernam drie dingen om verbeteringen in de teller aan te brengen. Als eerste stopte ik met mijn functie als president-commissaris van mijn bedrijf (dat was ik een tijdje naast mijn algemeendirecteurschap). Als tweede maakte ik een lijst van verplichtingen die geen positieve invloed op mijn leven hadden. Dat betekende bijvoorbeeld dat ik aftrad als lid van de raad van bestuur van een non-profitorganisatie. Het betekende ook dat ik mijn abonnement opzegde van het sportpakket van mijn kabelexploitant en dat me in staat stelde om elke zondag naar een footballwedstrijd van de NFL te kijken. Daarnaast ging ik minder of helemaal geen tijd meer besteden aan mensen die mijn leven er niet bepaald vrolijker op maakten.

Door deze maatregelen kwam er meer tijd vrij om de dingen te doen die ik leuk vond. Ik bracht meer tijd door met mijn zoon en zijn drie fantastische kinderen. Ik maakte meer tijd vrij voor meditatie en yoga. Ik ging veel bewuster om met mijn vriendschappen en besloot om meer tijd door te brengen met mijn beste vrienden. Ik pakte ook de gewoonte weer op om elk kwartaal drie dagen achter elkaar een sapdag te houden. Soms waardeer je datgene wat je hebt het meest door het weg te nemen. Na die sapkuren voel ik me altijd zo goed – deels doordat ik me geestelijk heel licht voel – dat ze me er elke keer aan herinneren hoe weinig ik eigenlijk nodig heb om gelukkig te zijn.

Aan de slag met de vergelijking


Geluk = willen wat je hebt : hebben wat je wilt



Doe een jaarlijks onderzoek naar ‘willen wat je hebt’. Martin Seligman, beoefenaar van de positieve psychologie en schrijver van het baanbrekende boek Gelukkig zijn kun je leren, geeft als advies een zogenaamde ‘januariterugblik’ in te voeren. Vlak na nieuwjaarsdag besteedt hij een deel van de dag om vast te stellen hoe het op de volgende gebieden met zijn tevredenheid is gesteld: liefde, werk, financiën, spel, vrienden, gezondheid, het begeleiden van de volgende generatie en tevredenheid in het algemeen. Vervolgens kiest hij nog een categorie, ‘verloop’, waarbij hij kijkt naar de veranderingen die op al die gebieden hebben plaatsgevonden. Ik voeg er voor mijn jaarlijkse terugblik nog de categorieën ‘gezin’ en ‘spiritualiteit’ aan toe en ik neem ook even de tijd om één element per categorie te koesteren en me voor te stellen hoe mijn leven eruit zou zien als ik dat element moest missen. Je zou bijvoorbeeld kunnen kijken naar je relatie met de mensen in je woonwijk of een spirituele groep waarvan je deel uitmaakt en jezelf de vraag stellen: ‘Hoe zou mijn leven er zonder dit uitzien?’ Als je merkt dat de afwezigheid van iets je er sterker naar doet verlangen, kun je dit jaarlijkse onderzoek gebruiken om te beseffen dat die dingen in je leven ook een bron van inspiratie en waardering kunnen zijn.

Ervaar geluk in het bijzijn van gelukkige mensen. Hoe zou het zijn als het tijdschrift Forbes niet alleen een overzicht zou geven van de vierhonderd rijkste mensen ter wereld maar ook van de vierhonderd gelukkigste mensen ter wereld? Misschien wordt het eens tijd dat we iets gaan meten wat meer de moeite waard is. Wat als je een lijst zou maken van de vier vrienden, zakenrelaties of familieleden – waar dan ook ter wereld – die de gelukkigste mensen zijn die je kent? Probeer tijd met hen door te brengen. Je zult dan zien dat ze meer aandacht geven aan de teller in deze vergelijking en minder aan de noemer. Probeer te bedenken welke belangrijke les je van deze vier mensen zou kunnen leren, breng die les in de praktijk en ga na in hoeverre de les van invloed is op je leven. Eric Hoffer schreef ooit: ‘Wanneer mensen kunnen doen wat ze willen, doen ze elkaar meestal na.’ Van geluk is ook aangetoond dat het aanstekelijk werkt. Nicholas Christakis van de Universiteit van Harvard heeft aangetoond dat de vriend van een vriend van je vriend meer invloed heeft op je geluk dan een extra vijfduizend euro in je zak. Als je vriend gelukkig is, is de kans 15 procent groter dat jij gelukkig bent en bij elke stap die iemand verder van je af staat, is dat percentage telkens maar 5 procentpunten minder. We weten dat gapen en giechelen aanstekelijk kunnen werken, en nu weet je dat dit ook voor geluk geldt.

Creëer de juiste omgeving voor geluk. In het boek Choosing the Right Pond: Human Behavior and the Quest for Status geeft de econoom Robert Frank het advies dat we heel zorgvuldig moeten omgaan met onze leefomgeving, omdat de mensen om ons heen voor een groot deel bepalen wat onze wensen en behoeftes zijn. Als je jezelf omringt met vrienden en collega’s die altijd maar meer willen, kun je het gevoel krijgen dat je iets tekortkomt als jij niet ook voortdurend het ene na het andere ding najaagt. Ik weet dat wanneer ik mezelf omring met hardwerkende managers, dat dat meestal niet goed is voor mijn geluksgevoel. Veel van mijn vrienden zijn kunstenaars die vaak om geld verlegen zitten. Ik zit vaak om tijd verlegen. Als ik een middag met een van hen doorbreng, besef ik altijd weer dat echte schaarste in het leven niet door geldgebrek veroorzaakt wordt, want wanneer we sterven komt dat niet doordat we geen rooie cent meer hebben, maar omdat onze tijd als het ware op is. Mijn kunstvrienden helpen me ook in te zien dat wanneer je je geld aan ervaringen uitgeeft in plaats van aan bezittingen, de kans kleiner is dat je jezelf voortdurend met je buren vergelijkt, omdat ervaringen moeilijker te meten en vergelijken zijn. Bovendien deel je ervaringen met andere mensen, dus die emotionele verbinding die je met anderen hebt – en de bijbehorende herinneringen – draagt ook bij aan je geluk.

Vergroot je dankbaarheid. Als aanhangers van de positieve psychologie het bij het rechte eind hebben wanneer ze zeggen dat dankbaarheid het belangrijkste ingrediënt is van onze ‘gelukstaart’, is het verstandig om alvast aan het beslag te beginnen. Geluksonderzoekster Sonja Lyubomirsky geeft echter wel als advies dat je niet te veel dankbaarheid in het recept moet stoppen, omdat je dat kunt vergelijken met een taart waarin te weinig suiker zit. Het bijhouden van een dankbaarheidsdagboek heeft voor de meeste mensen een positieve invloed op hun geluksgevoel, omdat je je dan bewust wordt van wat je hebt en dat meer gaat waarderen. Maar tijd doorbrengen met de mensen van wie je houdt en daarbij echt aandacht voor elkaar hebben is zinvoller dan bijvoorbeeld drie keer per week tijd vrijmaken om op te schrijven waarvoor je allemaal dankbaar bent. Wat je ook kunt doen als je een dankbaarheidsdagboek bijhoudt, is er een gewoonte van maken om de dankbaarheid die je voelt binnen een week naar de persoon of personen te uiten die daarmee te maken hadden. Dankbaarheid is de effectiefste manier om jezelf eraan te herinneren dat je moet ‘willen wat je hebt’.

Voor mijn gevoel is hier een waarschuwing op zijn plaats: ‘Pas op met het najagen van geluk.’ Geluk vloeit uit iets anders voort. Jaag het dus niet na. Neem het volgende advies van de Franse romanschrijfster Colette ter harte: ‘Wat heb ik een fantastisch leven gehad! Ik wou alleen dat ik me dat eerder gerealiseerd had.’ Je wordt door geluk omringd, ook al zie je het over het hoofd. Het is gewoon een kwestie van zien wat geluk in essentie is: erkennen dat je leven gevuld is met dierbare geschenken, waarvan je de waarde vaak pas ziet als ze er niet meer zijn.
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Vreugde = liefde – angst

Men had verwacht dat Sean Stephenson bij zijn geboorte zou overlijden, maar al zijn hele leven lang moeten anderen de verwachtingen die ze over hem hebben aanpassen. Toen hij achttien jaar oud was brak hij meer dan tweehonderd botten als gevolg van een zeldzame genetische ziekte, genaamd osteogenesis imperfecta, waardoor hij slechts negentig centimeter groot is. Aangezien een flinke nies of een onschuldige valpartij al ernstig letsel bij hem kan veroorzaken, had hij ervoor kunnen kiezen om in zijn eigen kleine wereldje te leven en zichzelf te beschermen tegen alles wat hem letsel zou kunnen toebrengen. Hij werd echter een van de populairste motiverende sprekers ter wereld en daarnaast ook nog eens psychotherapeut, schrijver en marketingconsultant, en hij maakte deel uit van het team rond Bill Clinton toen hij president van Amerika was.

Hoe kreeg deze kleine man (alleen in lengte), die zijn hele leven in een rolstoel moet zitten, het voor elkaar om zo’n fascinerende wereld vol vreugde te creëren? (Als je zijn dansvideo’s nog niet hebt gezien, moet je op YouTube maar eens op zijn naam zoeken. Dan zul je zien hoe blij deze grote man is, die inmiddels de dertig is gepasseerd.) Sean gaat er gewoon van uit dat liefde en angst niet naast elkaar kunnen bestaan. Hij zegt dat de meeste mensen een ‘angstbril’ dragen om zichzelf te beschermen tegen een wereld die hen pijn heeft gedaan. Maar deze beperkte kijk op het leven laat geen ruimte over voor liefde in ons leven. Sean heeft ooit tegen me gezegd: ‘Ik bleef in leven omdat ik mijn hartspier heb ontwikkeld. Ik heb van liefde een gewoonte gemaakt. We groeien niet door alleen van de mensen te houden die goed voor ons zijn. We groeien door te leren van mensen te houden die wellicht minder beminnelijk zijn, mensen die vol angst zitten. Er is nog nooit iemand geweest die angst met angst heeft overwonnen. Wanneer ik uit liefde een beslissing neem, heb ik er nooit spijt van. Wanneer ik uit angst een beslissing nemen, heb ik er vrijwel altijd spijt van.’

Sean had voor een leven kunnen kiezen waarin zijn houding ten opzichte van zijn gezondheid, zijn rijkdom en zijn relaties op angst was gebaseerd. Maar in plaats daarvan is hij een succesvol ondernemer en heeft hij onder andere met Miss Fitness Universe en haar man, die bodybuilder is, een fitnessvideo gemaakt. Veel mensen die dezelfde problemen als Sean hebben, hebben de hoop op een succesvol leven opgegeven. Sean niet. Naast zijn succes op carrièregebied, heeft hij een fantastische relatie met een intelligente, mooie niet-gehandicapte vrouw, Mindie Kniss. Hun relatie staat model voor hoe je een goede relatie kunt vormen. Sean zegt: ‘Als je vanuit liefde leeft, zet je positieve dingen in gang. Het is alsof je overloopt van vreugde of lekker door de straat wilt huppelen. Vreugde is de duurzaamste en krachtigste emotie in het leven omdat vreugde een synoniem is van liefde.’

Vreugde is een geesteshouding die uit het hart komt. Het ironische is dat wanneer we bereid zijn om onze zoektocht naar geluk op te geven, het wel eens zo zou kunnen zijn dat we vreugde vinden. Het is een ongelooflijk betekenisvol woord voor mij sinds ik mijn bedrijf de naam ‘Joie de Vivre’ gaf. Wat mij zo aan vreugde aantrekt, is het gevoel van verrukking dat met deze levensondersteunende emotie gepaard gaat en waar je zo moeilijk de vinger op kunt leggen. Het winnen van de loterij maakt je wellicht gelukkig, maar getuige zijn van de geboorte van een kind geeft je een gevoel van vreugde. J. D. Salinger schreef ooit: ‘Het opmerkelijkste verschil tussen geluk en vreugde is dat geluk een vaste vorm heeft en vreugde een vloeibare.’

Geluk brengt weliswaar een glimlach op je gezicht, maar vreugde voelt meer als een emotie die van invloed is op je hele lichaam. Deze emotie heeft tegelijkertijd iets spontaans en iets blijvends in zich. Vaak zeggen we dat iemand zijn ‘vreugde niet kon onderdrukken’ of ‘overliep van vreugde’. Terwijl geluk het gevolg kan zijn van toeval, lijkt vreugde op te borrelen vanuit een diepe bron in ons. Geluk is ‘epidermaal’ (op de huid). Vreugde komt vanuit ons innerlijk.

‘Vreugde kent geen angst, maar verjaagt hem’

Dit citaat uit de Bijbel beschrijft wat ik ‘de liefdesbubbel van het leven’ noem. Stel je een cirkeldiagram voor met twee ‘taartpunten’: liefde en angst. De een verdringt de ander. Dit zijn de twee motiverende krachten in de wereld. Veel wetenschappers geloven dat alle andere emoties die we voelen van deze twee emoties zijn afgeleid. De schrijver Gregg Braden stelt: ‘Emotie is de krachtbron die ons in het leven voortdrijft. Liefde of angst is de drijvende kracht die ons door de muren van weerstand voortdrijft en ons voorbij de barrières slingert die ons ervan weerhouden om onze doelen, dromen en verlangens te verwezenlijken.’ Mijn held, de psycholoog Abraham Maslow, stelde dat we op dat moment uit twee dingen kunnen kiezen: groei of veiligheid.

Denk aan een bepaalde kwestie in je leven die van je eist dat je een keuze maakt. Dat kan de beslissing zijn om ontslag te nemen en een nieuwe carrière te beginnen. Of je vriendin advies geven terwijl je weet dat ze niet op jouw openhartigheid zit te wachten. Hoe zou het voelen als je deze keuze vanuit liefde in plaats van angst zou maken? Wat gebeurt er met je lichaam wanneer je aan elk van deze keuzemogelijkheden denkt? Het is gemakkelijk om de weg van angst te kiezen omdat we een ervaring of situatie in het heden vaak associëren met een pijnlijke ervaring uit het verleden of een achterhaalde overtuiging. Telkens wanneer je je gespannen voelt of het gevoel hebt dat je iemand wilt aanvallen, bevind je je in de defensieve toestand die we angst noemen. De meeste mensen bevinden zich in die toestand. Geen wonder dat ons lichaam steeds zwakker en stijver wordt naarmate we ouder worden.

De bioloog Bruce Lipton stelt dat we vanuit evolutionair oogpunt altijd met de keuze tussen groei en bescherming worden geconfronteerd. In ons lichaam sterven elke dag miljarden cellen af. De biologische mechanismen die groei en bescherming ondersteunen, kunnen niet tegelijkertijd optimaal functioneren. Angst veroorzaakt meer dan veertienhonderd bekende fysieke en chemische reacties en activeert meer dan 30 verschillende hormonen en neurotransmitters in ons lichaam. Als er zoveel in het lichaam gaande is, kan het zich moeilijk op groei (of liefde) richten als het zich tegelijkertijd op verdediging moet richten. Angst berooft ons van vreugde.

De eisen die het moderne leven aan ons stelt zorgen ervoor dat we voortdurend in een vechtvluchtreactie zitten. Als je vanwege je angst voortdurend in een toestand van zelfbescherming zit, kun je minder energie produceren om jezelf gezond te houden.

Als je geobsedeerd bent door je werk – vaak ten nadele van je persoonlijke leven – ben je wellicht geneigd om dit hoofdstuk over te slaan. Dan zou je wel een fout maken. Deze vergelijking is net zo relevant binnen de context van een bedrijf.

In de meeste bedrijven is angst de meest voorkomende en aanstekelijke emotie, vooral in slechte economische tijden. Angst drukt elke vorm van motivatie de kop in en het heeft een schadelijk effect op creativiteit en innovatie. Als we deze vergelijking zouden formuleren zodat ze ook op de zakenwereld van toepassing is, zou ze er als volgt uit kunnen zien:


Innovatie = creativiteit – cynisme



Innovatie is vreugde. Creativiteit is liefde. En cynisme, dat conformiteit in de hand werkt, komt voort uit angst. Bedrijven die vastzitten in een angstcirkel zijn niet in staat om de creativiteit te ontwikkelen die een innovatieve organisatie nodig heeft om zich in de steeds veranderende wereld waarin we leven staande te houden. Deze bedrijven zitten vast in angst en zullen in de 21e eeuw langzaam maar zeker verdwijnen. Dus vreugde, liefde en angst zijn net zo relevant voor je werk als voor je liefdesleven.

Angst vermomd als liefde

Als we voor iemand vallen, worden we zowel met liefde als met angst geconfronteerd. Aanvankelijk voelen we de euforie wanneer we ons hart openen en zijn we vervuld van vreugde. Daarna komt angst om de hoek kijken. Misschien zijn we niet goed genoeg voor degene op wie we verliefd zijn geworden. Misschien is hij of zij niet te vertrouwen. Verliefd worden kan een smakelijke en angstaanjagende mix van vreugde en angst zijn. Er zijn talloze voorbeelden van getrouwde stellen die elkaar tijdens een kwetsbare periode in hun leven hebben ontmoet. Dit zijn de perfecte omstandigheden voor de liefde/angst-cocktail.

Een bekende studie over liefde en angst staat bekend als ‘Liefde op een hangbrug’. Voor de studie werden twee bruggen in British Columbia gebruikt: een veilige, lage brug waarop je vrij gemakkelijk van de ene naar de andere kant kon komen en die boven een rustige rivier hing; en een brug die voor de avontuurlijkere ingestelde mens gemaakt was en zeventig meter boven rotsen en een snelstromende rivier hing. Deze brug was van hout gemaakt en waaide zo sterk heen en weer in de wind dat je je hart in je keel kon voelen kloppen.

Een aantrekkelijke deelneemster aan het experiment kreeg de opdracht om halverwege een van de twee bruggen een paar mannen te ontmoeten. Ze moest zichzelf voorstellen als een onderzoekspsychologe en de mannen vragen om hun medewerking aan de studie te verlenen door een zelfverzonnen verhaal op te schrijven aan de hand van een foto die ze hun liet zien. Op de foto stond een vrouw die met één hand haar gezicht bedekte en de andere hand uitgestrekt hield. Het was de bedoeling om na te gaan in hoeverre natuurlijke schoonheid van invloed is op iemands creativiteit. De mannen die aan het experiment deelnamen door midden op een van de bruggen een kort verhaal te bedenken, kregen de naam en het telefoonnummer van de onderzoekster voor het geval ze meer wilden weten over de resultaten van de studie.

De studie wees uit dat de mannen op de minder veilig uitziende brug meer gestimuleerd werden door de hoogte van de brug en dat gevoel eerder verwarden met het gevoel van ‘op slag verliefd’ zijn. De kans dat zij haar belden was daardoor veel groter (de helft van de mannen tegenover slechts een achtste van de mannen op de veilige brug), met eventueel amoureuze bedoelingen. Wanneer onze emoties opspelen – of het nu om liefde of angst gaat – kunnen we in verwarring raken. Ons zenuwstelsel registreert een fysiologische reactie, zoals een snellere hartslag, een adrenalinestoot, een sterker bewustzijn, transpireren en misschien een misselijk gevoel in de maag, en plaatst deze reacties onder de noemer liefde, hoewel we ons in feite in een toestand van angst kunnen bevinden. Misschien dat we daarom voor een ander vallen. Het is een heerlijke verwarring die wel eens het grootste raadsel van het leven zou kunnen zijn. Heb jij ooit angst voor liefde of liefde voor angst aangezien?

De angst en vreugde van de ondernemer

Alle fysieke symptomen die ik net genoemd heb – een adrenalinestoot, transpireren, in de rats zitten – voelde ik in 1986 toen ik met het idee speelde om mijn eigen bedrijf op te starten. Vanaf mijn tienertijd ging alles in mijn leven van een leien dakje. Ik haalde mijn bachelordiploma aan de Universiteit van Stanford en werd toegelaten tot de prestigieuze business school van deze universiteit. Op weg naar mijn MBA-diploma was ik voorzitter van de Real Estate Club en kreeg ik enkele fantastische aanbiedingen van de beste gevestigde makelaarsbedrijven in het land. Maar ik koos ervoor om bij een non-conformistische projectontwikkelaar in San Francisco aan de slag te gaan. Ik verdiende daar slechts een derde van wat ik bij die andere bedrijven had kunnen verdienen. Mijn logica was dat ik een creatieve, ondernemende projectontwikkelaar wilde zijn en dat ik dat het beste kon leren van een meester in het vak. Ik was er klaar voor om mijn handen vuil te maken.

Maar toen ik dat werk een jaar had gedaan, werd het me duidelijk dat ik niet van mijn werk hield. Dat was een shock voor me, omdat ik er zeker van was dat ik destijds de juiste keuze had gemaakt, namelijk in plaats van rijkdom en aanzien werken vanuit een kelder om de lastige renovatie van een groot historisch gebouw in goede banen te leiden. Toen ik 24 jaar oud was, voelde ik me verloren. Als je je roeping niet in je werk vindt, zoek je er meestal ergens anders naar. Voor mij betekende dat dat ik scenario’s leerde schrijven en een opleiding tot massagetherapeut ging doen aan het Esalen Institute in Big Sur. Ik was de enige MBA die afgestudeerd was aan de Universiteit van Stanford die massagetherapeut zou worden.

Toen ik bijna 26 jaar oud was, besloot ik om een laatste poging te wagen om mijn kortstondige carrière als makelaar te laten volgen door een carrière binnen een industrie die me wat stabieler, gastvrijer en beslist een stuk creatiever leek te zijn. Ik besloot de wereld van de boetiekhotels in te gaan en mijn eerste aankoop – waarvoor ik een miljoen dollar hoopte te vangen van investeerders – was een nietszeggend motel in het centrum van het beruchte Tenderloin District van San Francisco. Van glitter en glamour was hier geen enkele sprake. Natuurlijk vonden de meesten van mijn rationeel ingestelde vrienden van de Stanford Business School dat ik gek was geworden. Ik had geen enkele ervaring in de hotelbranche. Ik was nog nooit algemeen directeur geweest. Het hotel keek tegen een faillissement en executie aan en de grootste zakelijke rekening stond op naam van ‘Vinnie en zijn meisjes’. Laten we zeggen dat het motel erg populair was rond lunchtijd en er was niet eens een restaurant. Een van mijn beste vrienden zei me waar het op stond: ‘Chip, ik weet niet of je onverschrokken of gewoon dom bent, maar neem van mij aan dat dit heel slecht voor je cv is.’

Aan de basis van alle angst ligt gehechtheid. Als we ergens bang voor zijn, hebben we de neiging om ons aan een bepaalde uitkomst vast te klampen waarvan we wel of niet hopen dat het zo zal gebeuren. Onze angst kan recht evenredig zijn met het belang dat we aan de uitkomst hechten. Mijn hele volwassen leven had in het teken gestaan van mijn voorbereidingen om een succesvol zakenman te worden, maar nu zeiden mijn vrienden en adviseurs tegen me dat ik op het punt stond om mijn leven te vergooien of, nog erger (zo leek het destijds), mijn cv.

Ik had een gesprek met Art Norkus, een ruzieachtige bandleider en eigenaar van het motel dat ik wilde kopen. Hij was niet zo geschoold of betrouwbaar als veel van de mensen die mijn angst aanwakkerden, en hij had er natuurlijk belang bij dat ik dat vreselijke gebouw zou kopen. Hij zat in de opzichtige lounge van het motel met een glas gin- tonic in zijn hand en stelde me deze vraag: ‘Wat is je grootste angst in het leven?’ Ik zocht naar een antwoord en flapte eruit: ‘Ik denk de angst om te mislukken.’ Art schudde zijn hoofd en glimlachte geniepig. ‘Ga dan maar in het bedrijfsleven werken, jongen. Tot je 50e zul je dan het gevoel hebben dat je succesvol bent. Dan ga je scheiden, krijg je een jongere vriendin, koop je een sportauto en plak je een toupetje op je kop. Je zult dan aan de wereld om je heen laten zien dat je succesvol bent, maar vanbinnen voel je je een mislukkeling omdat je de veilige weg hebt gekozen. Daarom kopen al die zakenlui van middelbare leeftijd een Harley Davidson. Het geeft hun het gevoel dat ze zichzelf niet verraden hebben.’

Ik wist niet zo goed wat ik moest zeggen, maar zijn boodschap raakte me. Toen vroeg hij me: ‘Maar wat is nou echt je grootste angst?’ Ik vroeg zijn vrouw, die achter de bar stond, of ik ook een gin-tonic kon krijgen. Ik nam een slokje om me wat moed in te drinken en de volgende woorden struikelden uit mijn mond: ‘Ik denk dat mijn grootste angst is dat ik mezelf zal teleurstellen, dat ik mijn dromen niet zal proberen te verwezenlijken, dat ik een verstikkend leven zal leiden in mijn poging te voldoen aan de verwachtingen die anderen van me hebben.’ Art glimlachte en zei: ‘Chip, laat je angst maar los. Je zult er versteld van staan hoe bevrijdend dat voelt. Bovendien is de kans dan veel groter dat je de liefde van je leven ontmoet, wat dat ook moge zijn.’

Op die middag besloot ik om voor eens en altijd me niet meer vast te klampen aan de gedachte dat ik een aan de Universiteit van Stanford afgestudeerde MBA was, van wie iedereen verwachtte dat hij op een dag algemeen directeur van een groot bedrijf zou zijn. Ik zou moteleigenaar (niet hoteleigenaar) worden omdat ik het gebouw eerlijk gezegd fantastisch vond en elke keer als ik de binnenplaats van het motel op stapte en me een voorstelling maakte van wat het zou kunnen worden kippenvel kreeg van vreugde. En naarmate ik steeds minder angst voelde, zoals Art had voorspeld, voelde ik steeds meer liefde voor deze mesjogge onderneming. Dit gevoel werd onmiddellijk gevolgd door ‘joie de vivre’.

Aan de slag met de vergelijking


Vreugde = liefde - angst



Schrijf een soort handboek voor hoe je met je angst om kunt gaan en beschrijf één onderwerp tegelijk. Soms kun je angst het beste te lijf gaan door in te zien hoe onlogisch het is als hij tot in het extreme wordt doorgevoerd. Laten we aannemen dat jouw ‘vreugde-vergelijking’ niet zo ‘sterk’ is doordat je angst voor financiële onzekerheid een verlammende werking op je heeft. Bedenk een aantal stappen aan de hand waarvan je aan iemand anders zou kunnen uitleggen waarom je zo geobsedeerd bent door financiële zaken. Een van mijn vrienden maakte onderstaande lijst, omdat hij erachter kwam dat er door zijn angst over geld steeds minder plaats voor liefde in zijn leven was. Probeer de lijst eens uit en stel jezelf de vraag hoeveel items op de lijst op jou van toepassing zijn.

1   Beschrijf eerst een negatief beeld van de toekomst.

2   Bedenk voor elke mogelijke financiële kwestie de slechtst mogelijke afloop.

3   Ga ervan uit dat je geen invloed op de afloop hebt.

4   Ga ervan uit dat alles gedoemd is te mislukken.

5   Bedenk, terwijl je midden in je angstgevoelens zit, nog meer financiële verantwoordelijkheden die op je schouders rusten.

6   Stel jezelf voor dat je alle dingen en je vrijheid verliest wanneer het noodlot toeslaat.

7   Neem aan dat je gezin niet met je op kan schieten en het je kwalijk neemt wanneer je hun vraagt om dingen op te offeren.

8   Oefen het aan je gezin te vertellen dat je geen rooie cent meer hebt.

9   Zorg ervoor dat je je dit proces elke keer wanneer je op het punt staat om vooruitgang te boeken, herinnert en het herbeleeft.

Toen deze vriend eenmaal inzag in welke vicieuze gedachtecirkel hij terecht was gekomen, besefte hij dat dit hem enorm veel stress en leed bezorgde. Hij zag ook in dat de meeste items op de lijst ofwel onjuist ofwel enorm overdreven waren. Als je iets aan een angstpatroon wilt kunnen doen, moet je eerst zien en erkennen dat het er is.

Neem het advies van Franklin D. Roosevelt ter harte. Begin 1933, nadat hij tijdens de Grote Depressie tot president van Amerika werd gekozen, sprak Franklin D. Roosevelt als volgt het volk toe: ‘Alleen een dwaze optimist ontkent de sombere realiteit waarmee we momenteel te maken hebben.’ Hij sprak ook over geluk en vreugde: ‘Geluk ligt niet in het hebben van geld; het ligt in de vreugde iets te bereiken, in het heerlijke gevoel dat gepaard gaat met creatieve inspanning. De vreugde en morele stimulans die je werk je kan bieden mogen niet langer door vluchtig winstbejag worden ondergesneeuwd.’ En natuurlijk zei hij ook: ‘Het enige waar we bang voor moeten zijn is de angst zelf – naamloze, onredelijke, onterechte vrees die ons ervan weerhoudt om vooruit te komen in het leven.’ Wat kunnen we hiervan leren? Dat je in moeilijke tijden realistisch moet zijn, maar je niet moet laten overmannen door angst. Als je twijfelt, kun je je aandacht richten op wat je vreugde geeft, want dat is hoogstwaarschijnlijk de weg die je moet volgen om angst door liefde te kunnen vervangen. De vraag die ik mezelf stel wanneer ik me het meest angstig voel is: ‘Waar is de liefde in dit geheel?’ Dat is een vreemde vraag wanneer je op je knieën zit, maar alleen al de herinneringen aan het feit dat liefde kan overwinnen, zal ertoe bijdragen dat je de dikke deken van angst van je af kunt gooien, zodat hij je groei niet langer beteugelt.

Pas de wet van aantrekking toe. Angst brengt angst voort en liefde brengt liefde voort. Miljoenen mensen hebben gemerkt dat het veranderen van hun instelling hun leven heeft veranderd. Voor zowel mensen als bedrijven geldt dat emoties voor een bepaalde impuls zorgen. Sportteams kunnen meerdere keren achter elkaar winnen of verliezen door de collectieve instelling van de teamleden. Als je liefde omarmt als het belangrijkste ‘ruilmiddel’ in je omgang met andere mensen, kun je ervoor zorgen dat je succesvol bent en een leven leidt dat ondenkbaar is voor iemand die in zijn angst blijft hangen. Lees het boek De Wet van aantrekking; de basis-leringen van Abraham van Esther en Jerry Hicks maar eens. Het boek geeft nuttige adviezen over hoe je meer liefde in je leven kunt brengen. Als je meer liefde wilt, leer dan meer liefde te geven. Als je meer aandacht en waardering wilt, geef dan meer aandacht en waardering. Energie stroomt of wordt geblokkeerd. Het Engelse woord affluence (welvaart) komt van het Latijnse woord affluere, wat ‘toestromen’ betekent. Als je meer liefde in je leven toelaat, zal vreugde je toestromen.

Doe eens iets omdat je het gewoon leuk vindt. In deze vergelijking is het zo dat wanneer je angst tot nul reduceert, vreugde gelijkstaat aan liefde. De zoektocht naar liefde kan vergeefs zijn, maar het vinden van vreugde kan de poort naar liefde zijn. Een aantal jaren geleden bestond mijn bedrijf 20 jaar en ik besloot om een vreugdefeest te organiseren. We nodigden 10.000 vrouwen uit Californië uit die allemaal Joy heetten om naar ons feest in het luxe Hotel Vitale in San Francisco te komen dat op het water uitkijkt. De eerste 25 vrouwen die hun komst bevestigden mochten de nacht van het feest gratis in het hotel overnachten, zodat ze zich lekker konden uitleven met een pyjamafeest.

Toen ik dit idee voor het eerst aan mijn managersteam voorlegde, was het vrij sceptisch. Waarom zouden we geld uitgeven aan een groep mensen die niet eens klanten van ons waren? Maar aan de andere kant had ons bedrijf al 20 jaar lang de naam gedragen die een bepaalde betekenis had en ons de verantwoordelijkheid gaf om de positieve emotie van vreugde uit te dragen. Uiteindelijk kwamen er 125 vrouwen die allemaal dezelfde naam droegen en hun echtgenoten, partners, vrienden en kinderen hadden meegenomen. Het miraculeuze was de manier waarop deze mensen, die vreemdelingen voor elkaar waren, zo snel een band met elkaar hadden doordat ze hun ‘vreugdevolle’ naam met elkaar gemeen hadden. Het was alsof het vriendinnen waren die elkaar al heel lang niet meer hadden gezien. Er stroomden heel wat vreugdevolle tranen. Het was een grote liefdeservaring, niet alleen voor alle Joys en hun gezinnen, maar ook voor de werknemers van ons bedrijf, die beseften hoe belangrijk ons bedrijf en onze missie om meer vreugde in de wereld te brengen waren. En als bewijs dat de wet van aantrekking werkt, deed het hotel na het feest zeer goede zaken als locatie voor werkretraites. De mond-tot-mondreclame die als gevolg van het feest de wereld in ging, zorgde ervoor dat alle onkosten van het feest betaald konden worden. Toen ik die nacht naar huis ging was mijn hart vervuld van liefde en voelde ik geen enkele vorm van angst. Hoe kun jij zorgeloos zijn door vreugde te omarmen? Het kan zomaar zijn dat liefde het antwoord is.

In de jaren zeventig van de vorige eeuw schreef dr. Gerald Jampolsky een origineel zelfhulpboek over dit onderwerp met als titel Liefde is angst laten varen. Het boek is gebaseerd op Een cursus in wonderen, een zelfstudieboek voor spirituele transformatie. In zijn boek stelt dr. Jampolsky dat we een groot deel van ons leven de buitenwereld als oorzaak aanwijzen van onze problemen en onszelf als slachtoffer zien. Als we eenmaal inzien dat we geen leegte maar liefde voelen wanneer we de ervaringen uit ons verleden loslaten die angst in ons oproepen, zijn we beter in staat om onze kijk op het leven te veranderen en liefde in plaats van angst te kiezen. Liefde lijkt op elektriciteit: het is een energie die we aan of uit kunnen zetten en we baseren deze keuze op de vraag of we wel of niet in duisternis en angst willen zitten. Als we eenmaal voor liefde kiezen, worden we overspoeld door vreugde.
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Voorspoed ervaren* = frequentie van positieve dingen : frequentie van negatieve dingen

(*waarbij voorspoed ervaren minimaal gelijkstaat aan 3,0)

Tijdens de rechtszaak in 1964 waarbij Nelson Mandela terechtstond zei hij: ‘Ik heb mijn leven gewijd aan deze worsteling van het Afrikaanse volk. Ik heb gevochten tegen de blanke overheersing en ik heb gevochten tegen de zwarte overheersing. Ik heb het ideaal gekoesterd van een democratische en vrije maatschappij, waarin alle mensen in harmonie en met gelijke kansen met elkaar samenleven. Het is een ideaal waar ik voor wil leven en dat ik wil bereiken. Maar als het nodig is, is het een ideaal waarvoor ik wil sterven.’ De Zuid-Afrikaanse rechter spaarde Mandela toen hij hem wegens verraad tot levenslang in plaats van ter dood veroordeelde. De daaropvolgende 27 jaar zat Mandela in de gevangenis, waarvan hij er 18 dwangarbeid moest verrichten en in een kleine cel zonder toilet of stromend water zat opgesloten – niet bepaald de juiste omstandigheden om voorspoed te ervaren of positief te blijven. Desondanks is Mandela nu misschien de meest tot de verbeelding sprekende persoon als het gaat om een positieve levenshouding.

Een positieve instelling is een bewuste keuze. En Mandela is de laatste persoon die zichzelf op een voetstuk zou plaatsen als hij erop terugkijkt hoe hij ermee worstelde. Maar in plaats van weg te kwijnen in zelfbeklag, treurnis, rancune of talloze andere emoties, werd hij de belichaming van het positieve. Gedurende de jaren dat hij op Robbeneiland zat opgesloten, was hij een voorbeeld voor anderen als het ging om zelfrespect, respect voor anderen, meeleven en een niet aflatend vertrouwen dat iedereen die hem kende inspireerde. Zijn veerkracht en mentaliteit transformeerden het leven van al zijn medegevangenen. Terwijl hij zich voor het Afrikaanse volk tot een legende ontpopte, vervulde hij tijdens zijn gevangenschap de rol van leraar, mentor, leider en vriend van zowel de gevangenen als de cipiers.

Na zijn vrijlating en nadat hij de Nobelprijs voor de vrede had gewonnen, riep Mandela in 1995 de Waarheids- en Verzoeningscommissie (WVC) in het leven met als doel de wreedheden die zowel door blanken als zwarten waren verricht transparant te maken en er vergiffenis voor te vragen. Als de nieuwe president van Zuid-Afrika benoemde Mandela aartsbisschop Desmond Tutu als leider van de commissie, die onderzoek deed naar de schending van de mensenrechten en openbare hoorzittingen organiseerde. De slachtoffers kregen de gelegenheid om hun verhaal te vertellen en eerherstel en schadevergoedingen te eisen terwijl de schenders van de mensenrechten verantwoordelijk werden gesteld voor hun misdaden en een generaal pardon ontvingen in plaats van dat ze werden gevangengezet. De WVC was baanbrekend en controversieel en werd niet door iedereen geaccepteerd. Maar deze revolutionaire toepassing van positiviteit op de wonden van een natie, een volk en individuen fungeert als standaard voor wat er mogelijk is wanneer we met extreme pijn en extreem leed worden geconfronteerd.

De gevierde dichteres Maya Angelou schreef zeer welsprekend over hoe je in je eigen leven voorspoed kunt ervaren: ‘Ik heb geleerd dat wat er ook gebeurt, of hoe slecht je leven vandaag ook lijkt te zijn, het leven gewoon doorgaat en dat het morgen beter zal zijn. Ik heb geleerd dat je veel over iemand kunt leren door te kijken naar de manier waarop hij/zij met de volgende drie dingen omgaat: een regenachtige dag, verloren bagage en de in elkaar verstrengelde draden van de kerstlichtjes… Ik heb geleerd dat je elke dag iemand je hand zou moeten reiken en iemand zou moeten raken… Ik heb geleerd dat mensen zullen vergeten wat je hebt gezegd, dat mensen zullen vergeten wat je deed, maar dat mensen nooit zullen vergeten wat voor gevoel je hun gaf.’

Is dat inderdaad niet zo? We beoordelen ons leven zo vaak gebaseerd op de goede en slechte kaarten die we toebedeeld krijgen. Maar het zijn juist de alledaagse details van het leven en hoe we die ervaren die smaak geven aan ons bestaan op deze planeet. Uiteindelijk is het zo dat de manier waarop we door het eindeloze spitsverkeer ploeteren van grotere invloed op ons leven kan zijn dan hoe we reageren op die ene keer dat er iets flink mis is met onze gezondheid en wat ons vervolgens een maand of twee bezighoudt.

Er bestaat een medische aandoening die de Engelse benaming failure to thrive of FFT heeft. Deze aandoeningen verwijst naar zuigelingen die als gevolg van externe of interne factoren langzamer dan gemiddeld groeien. FFT kan ook worden gebruikt om bedrijfsculturen te omschrijven die lijken op een stilstaande stinkende vijver doordat er geen vers water doorheen gepompt wordt. Uit een onderzoek van Gallup dat in 2010 plaatsvond bleek dat er een significant verband bestond tussen de Amerikaanse staten die economisch floreerden en staten waarvan de bewoners een positieve en optimistische levenshouding hadden. In deze vergelijking zou ‘voorspoed ervaren’ vervangen kunnen worden door ‘een positieve levenshouding’.

Een aantal onderzoekers heeft gelijktijdig het belang van een positieve levenshouding ontdekt. Dit is een relatief nieuw verschijnsel, aangezien psychologen zich voornamelijk hebben beziggehouden met wat er mis is met mensen in plaats van wat er goed gaat.

In 1998 schreef psychologe Barbara Frederickson een artikel met als titel Wat hebben we aan positieve emoties? In het verlengde van dit artikel schreef zij het boek Positivity. Van oudsher werd van negatieve emoties gedacht dat ze belangrijk waren voor onze evolutie en overleving. De voordelen van positieve emoties waren minder duidelijk, behalve wellicht hun invloed op het verlangen om ons voor te planten.

Frederickson liet zien dat een positieve emotie een ‘verbredend en opbouwend’ effect heeft en tot een verlangde toestand leidt. (In haar boek richt ze zich op de volgende 10 positieve emoties: vreugde, dankbaarheid, sereniteit, interesse, hoop, trots, geamuseerdheid, inspiratie, ontzag en liefde.) Vreugde zet ons bijvoorbeeld aan tot spelen en creativiteit. Interesse – of nieuwsgierigheid – zet ons aan tot onderzoek en leren, terwijl sereniteit ons in staat stelt om onze huidige omstandigheden te koesteren en ons een nieuwe kijk geeft op onszelf en de wereld om ons heen. Dus in plaats van dat ze ons een beperktere kijk op het leven geven, zoals dat met negatieve emoties het geval is, geven positieve emoties ons het gevoel dat we uit meerdere mogelijkheden kunnen kiezen. Bovendien stellen ze ons in staat om gebruik te maken van onze andere eigenschappen en talenten.

Dit onderzoek is bevestigd door bevindingen in de zakenwereld. Managementtheoretici hebben empirisch aangetoond dat een positieve instelling de productiviteit op de werkplek ten goede komt, omdat ze een ‘opwaartse stuwkracht’ veroorzaakt. We zien het in de sportwereld, we zien het in ons liefdesleven en we zien het in de relatie die we met onszelf hebben. Positieve emoties zijn essentieel voor onze veerkracht.

De samensmelting van emoties en vergelijkingen

Hoe meer Frederickson te weten kwam over de invloed van een positieve mentaliteit, hoe groter de drang die ze voelde om een instrument te ontwikkelen waarmee de waarde van positieve emoties gedefinieerd kon worden. Gelukkig kwam ze in contact met Marcial Losada, die een wiskundig model had ontwikkeld om te bepalen waarom sommige teams in het bedrijfsleven floreerden en andere niet. Losada observeerde teams en destilleerde belangrijke variabelen uit hun vergaderingen, zoals de vraag of de uitlatingen van de teamleden positief of negatief waren, op zichzelf gericht of op anderen gericht waren, of gebaseerd waren op het stellen van vragen (informeren) of het verdedigen van een mening (verdediging). Nadat hij een groot aantal organisaties in kaart had gebracht, kwam Losada tot de conclusie dat het omslagpunt in de verhouding tussen positieve en negatieve invloeden voor een succesvol team ongeveer bij 3 staat tot 1 ligt. Als een team onder deze omstandigheden (dus drie keer zoveel positieve invloeden als negatieve invloeden) werkte, was het gemakkelijk om na te gaan wat de invloed van deze omstandigheden was op het tevredenheidsgevoel van de werknemers, de klanttevredenheid en de winstgevendheid van de werkwijze van de organisatie.

Frederickson, die haar werk baseerde op een evolutionaire theorie en evolutionaire experimenten, kwam tot dezelfde conclusie. Wanneer we ongeveer drie keer zoveel positieve emoties of invloeden in ons leven ervaren als negatieve emoties, ontstaat er een domino-effect dat leidt tot wat ik een ‘overwinningsimpuls’ noem, waarbij positieve dingen voortvloeien uit andere positieve dingen.

John Gottman, een van ’s werelds belangrijkste relatiepsychologen, beschrijft vergelijkbare bevindingen bij liefdeskoppels. In zijn boek The Mathematics of Marriage: Dynamic Nonlinear Models laat hij zien dat er bij stabiele koppels sprake is van een verhouding van 5 staat tot 1 met betrekking tot positieve en negatieve affecten (affecten kunnen worden gedefinieerd als observeerbare uitingen van emotie), terwijl dit bij koppels die richting scheiding gaan 0,8 staat tot 1 is. Gottman hoeft maar een kwartier naar een gesprek tussen twee partners te kijken en te luisteren, om met 90 tot 95 procent zekerheid te kunnen voorspellen hoe groot de kans is dat hun huwelijk stand zal houden of binnen een paar jaar zal stranden. Hij baseert dit op de verhouding tussen positiviteit een negativiteit. Een manier om deze vergelijking te begrijpen is om in jouw huwelijk of relatie een schatting te maken van de verhouding tussen enerzijds het aantal keer dat er gelachen of geglimlacht wordt en anderzijds hoe vaak je ruzie maakt of elkaar afkeurt.

De psycholoog Dacher Keltner heeft de Jen-verhouding ontwikkeld ter ere van het confuciaanse concept jen, wat verwijst naar een meerlagige mix van menselijkheid, liefdadigheid en vriendelijkheid. Iemand die jen aan de dag legt, is in staat om het goede uit zichzelf, anderen en het leven te halen. De Jen-verhouding heeft als teller het aantal keren binnen een bepaalde periode dat we ons liefdevol hebben gedragen, zodat we een positief effect op anderen hadden, terwijl de noemer wordt gevormd door het aantal keren dat we egoïstisch of boosaardig zijn geweest.

Tenslotte ondersteunt het baanbrekende psychologisch onderzoek van Daniel Kahneman en Amos Tverski al het bovenstaande. Zij hebben aangetoond dat verliezen of negatieve ervaringen in ons leven een twee tot vier keer zo grote invloed op ons hebben als vergelijkbare positieve ervaringen. De destructieve uitwerking van negatieve ervaringen op onze psyche is veel groter dan de constructieve uitwerking van positieve ervaringen. Daarom streven we in deze vergelijking naar een verhouding die ergens ligt tussen 3 staat tot 1 en 5 staat tot 1, aangezien één negatieve ervaring gelijkstaat aan een hele stapel positieve ervaringen.

Laten we dit eens op jouw werkomgeving toepassen. Voor elk moment waarop je niet lekker in je vel zit door de combinatie van angst en frustratie, die het logische gevolg zijn van werken in een op angst gebaseerde werkomgeving, is het verstandig om ter compensatie hiervan minimaal drie positieve dingen te zoeken. Dat kan bijvoorbeeld een productieve lunch met je baas zijn, twee uur onafgebroken werken aan je favoriete project, of het lezen van positieve reacties van klanten die jou en het team waarvan je deel uitmaakt het gevoel geven dat jullie op de goede weg zijn. Dat klinkt gemakkelijk, maar volgens het onderzoek van Barbara Frederickson komt 80 procent van de bevolking niet aan de verhouding 3 staat tot 1. Als je je deze verhouding alleen maar tot doel stelt kan dit al verschil maken.

Positiviteit is niet hetzelfde als ontkenning

Nu je weet dat de ‘heilige graal’ van positiviteit op deze verhouding van 3 staat tot 1 berust, ben je wellicht geneigd om de regels zo toe te passen dat ze jou het beste uitkomen. Je denkt misschien: ‘Het enige wat ik hoef te doen is positief denken en alle negatieve dingen die ik in mijn leven tegenkom negeren.’ Maar er is een reden voor dat ik dit hoofdstuk met Nelson Mandela begon in plaats van met een icoon op het gebied van positief denken, zoals Norman Vincent Peale. Mandela werd met ogenschijnlijk onoverkomelijke problemen geconfronteerd, maar als vredestichter en wereldleider verkoos hij diepte boven oppervlakkigheid en bewustzijn boven ontkenning. Hij gebruikte zijn eigen negatieve omstandigheden als middel om het positieve in zijn leven te omarmen.

Laten we onderscheid maken tussen positief denken en positieve emoties. Positief denken kan tot positieve emoties leiden, maar dat gebeurt niet altijd. Positief denken in de vorm van onrealistische verwachtingen kan zelfs een schadelijk effect op je hebben. Teleurstelling kan recht evenredig zijn met de mate waarin je iets verwacht. Barbara Frederickson erkent dat onoprecht positief denken, zoals tegen jezelf zeggen dat je je goed voelt terwijl dat in werkelijkheid niet zo is, tot valse positieve emoties kan leiden en zelfs schadelijk voor je gezondheid kan zijn. De sceptische Barbara Ehrenreich, schrijfster van Bright-Sided: How the Relentless Promotion of Positive Thinking Has Undermined America, gelooft dat het misleidende karakter van de positiviteit van Amerikanen zich zo sterk verspreid heeft binnen de zakenwereld, de religieuze wereld, de psychologie, de gezondheidszorg en dergelijke, dat we op het punt staan om een orwelliaanse staat te worden (à la 1984).

We hebben het hier niet over blind optimisme, geveinsde opgewektheid en op jezelf gerichte peptalks. Kritisch denken is niet tegenstrijdig met voorspoed ervaren. Als je in staat bent om de risico’s te zien waarmee je geconfronteerd zult worden, om de middelen te kunnen bedenken met behulp waarvan je die risico’s het hoofd kunt bieden, en in staat bent om in te schatten of de weg die je ingeslagen bent de wijste is, kan dat je helpen bij het reduceren van je angstgevoelens zonder dat je noodzakelijkerwijs in een negatieve spiraal terechtkomt. Het was mooi geweest als de ontwerpers en bestuurders van het ‘onzinkbare schip’ de Titanic, dat tijdens zijn eerste reis honderd jaar geleden (in 1912) zonk, wat meer gebruik hadden gemaakt van kritisch denken. Het aantal reddingsboten kon slechts de helft van de passagiers in veiligheid brengen. Een ramp was immers ondenkbaar. Dit soort denken leidde echter tot een onvoorstelbare ramp.

Het ondenkbare ontkennen werkt niet, maar er te lang in blijven hangen ook niet. Het leiden van een voorspoedig leven vereist een verzameling handelingen, kunstgrepen en omstandigheden waarin langdurige voorspoed gecreëerd kan worden, niet een simplistische overtuiging dat je uitsluitend de juiste mentaliteit nodig hebt om een verandering naar positieve emoties te bewerkstelligen. Dit is het duidelijkst zichtbaar tijdens een crisis.

Denk terug aan een periode waarin slecht nieuws of een rampzalige gebeurtenis een verlammend effect op je had. Negatieve gedachten en gevoelens kunnen een overweldigend effect op je hebben. Als je met positieve gedachten de strijd aangaat met negatieve gedachten, heeft dat meestal niet het gewenste effect. Als je geest stuurloos de ene kant op schiet, is het vrijwel onmogelijk om hem puur door mentale kracht de andere kant op te laten gaan. Meestal ziet de vergelijking die voortvloeit uit dit soort gedrag, waarbij je alleen gedachtekracht gebruikt, er als volgt uit: angst + piekeren = angstaanval.

Je kunt beter een stapje terugdoen en je voorstellen hoe datgene wat je doet je kan helpen bij het stimuleren van positieve emoties die gerelateerd zijn aan geven en liefde. De groepen vrijwilligers die na de grote Japanse aardbeving en tsunami van 2011 in actie kwamen, deden dat ook. Het cultiveren van gebruiken die tijdens het leven van alledag positieve emoties in je opwekken, zoals bidden of regelmatig uiting geven aan je dankbaarheid, zou je kunnen zien als geld op je emotionele bankrekening storten, waardoor je beter voorbereid bent op slechtere tijden.

Het veranderen van je gewoontes kan je emoties veranderen

Wanneer je de ‘psychische hygiëne’ van je organisatie verandert, kun je de wereld veranderen. Ik las voor het eerst over psychische hygiëne in de dagboeken van Abraham Maslow en ik denk dat het een nauwkeurige beschrijving is van het culturele en psychologische ontastbare dat onderdeel is van elke organisatie. Weet een bedrijf hoe het zichzelf kan verjongen wanneer het in moeilijke tijden verkeert? Of zorgt het psychologische zweet van de werknemers voor stank in de tent?

In 2002, toen de dotcomcrash in de omgeving van de Baai van San Francisco zijn dieptepunt bereikte, richtte ik mijn aandacht op de psychische hygiene van ons bedrijf door de wekelijkse vergadering van de raad van bestuur op een andere manier te beëindigen. Die twee uur durende zweetmarathons vergden veel van ons. We deden er alles aan om gedwongen ontslagen te voorkomen, maar we waren ook in paniek omdat het heel moeilijk was om voldoende geld te genereren voor al onze werknemers, en met elke maand die voorbijging kwam er steeds minder geld binnen. We stonden aan de vooravond van een FTT-diagnose (failure to thrive).

Ik bedacht iets om de negatieve spiraal – en de energie in de vergaderruimte – te doorbreken. Elk lid van de raad van bestuur kon wel een werknemer bedenken die iets extra’s verdiende. Zo was het bijvoorbeeld mogelijk dat iemand van ons Joe noemde, de piccolo van Hotel Rex, omdat hij twee dagen achter elkaar zestien uur had gewerkt toen de enige lift van het hotel gerepareerd moest worden en alle hotelgasten hun bagage naar hun kamer moesten dragen, die zich in sommige gevallen op de zevende verdieping bevond. Dit gebeurde in een periode dat Joe familie van buiten de stad op bezoek had. Dus hoewel hij er wat extra geld mee verdiende, offerde hij ook de waardevolle tijd die hij met zijn familie had kunnen doorbrengen op.

Aanvankelijk waren de meeste leden van de raad van bestuur een beetje terughoudend tegenover het idee om werknemers vanwege hun heldhaftigheid en voorbeeldig gedrag als voorbeeld voor anderen te stellen. Maar naarmate de tijd vorderde wenden ze er steeds meer aan en eindigde elke vergadering dus met iets positiefs, wat goed was voor de psychische hygiene binnen ons bedrijf in een periode dat onze zweetklieren overmatig actief waren. Drie elementen van positiviteit kwamen hieruit voort. Ten eerste hielp het me onze ervarenste managers eraan te herinneren dat zij te midden van de economische crisis nog steeds een waardevol voorbeeld voor onze werknemers waren, omdat ze onze missie, ‘vreugde creëren’, elke dag weer in praktijk brachten. Dus hoe moeilijk die periode ook was, er was in ieder geval een golfje van positiviteit dat ons hoop gaf dat we geen idioten waren en dat ons werk niet tevergeefs was.

Een tweede golfje van positiviteit werd door Joe in gang gezet, een man die verbaasd was dat de manager van zijn hotel opgemerkt had dat hij 32 uur in twee dagen had gewerkt. Nadat Joe tijdens de vergadering van de raad van bestuur werd uitgekozen, ging een van ons bij hem langs om hem persoonlijk te bedanken, wat tot gevolg had dat Joe nog lange tijd een positieve instelling had. En iedereen om hem heen – zijn collega’s, onze hotelgasten en zijn familie – zag en voelde het effect dat dit op hem had. Op ons aanraden werd Joe door iemand bedankt die niet op zijn afdeling werkte (bijvoorbeeld de adjunct-directeur marketing). Hierdoor veroorzaakten we een positief golfeffect tussen twee afdelingen. De realiteit laat zien dat er tijdens een recessie veel beschuldigende vingertjes worden uitgestoken. De afdeling Operations geeft de schuld aan de afdeling Marketing. De afdeling Marketing geeft de schuld aan de afdeling Sales. De afdeling Sales geeft de schuld aan de afdeling IT. De afdeling IT geeft de schuld aan de afdeling Accounting. We geven allemaal de schuld aan de afdeling Personeelszaken. Dit eenvoudige voorbeeld van erkenning van de ene afdeling door de andere brak de muurtjes af die tussen de verschillende afdelingen waren ontstaan in een periode van snelle groei en moeilijke tijden.

Positiviteit hoeft niet iets groots te zijn, maar het introduceren van vaste gewoontes in je leven of binnen een organisatie kan een ‘vlindereffect’ hebben doordat het een positief golfeffect teweegbrengt. Op persoonlijk niveau is het zo dat hoe hoger je je binnen de hiërarchie van je bedrijf bevindt, hoe groter het blijvende, diepgaande effect van de positiviteit die je binnen de organisatie uitstraalt.

Aan de slag met de vergelijking


Voorspoed ervaren* = frequentie van positieve dingen : frequentie van negatieve dingen



(*waarbij voorspoed ervaren minimaal gelijkstaat aan 3,0)

Doe de positivity self-test op www.positivityratio.com en lees andere informatie op die site. Barbara Frederickson heeft deze website gemaakt, waarop je een test vindt die uit 20 vragen bestaat en aan de hand waarvan je je positivity ratio (verhouding tussen positiviteit een negativiteit) kunt meten. Net als met alle andere tests geeft deze test aan waar jij en je emoties zich op dit moment bevinden, dus is het raadzaam om de test binnen een tijdsbestek van enkele weken een paar keer te doen. De tien belangrijkste positieve emoties die positiviteit stimuleren zijn vreugde, dankbaarheid, sereniteit, interesse, hoop, trots, geamuseerdheid, inspiratie, ontzag en liefde. De tien belangrijkste negatieve emoties die een tegengesteld effect op je hebben zijn boosheid, schaamte, minachting, afschuw, gêne, schuldgevoel, haat, somberheid, angst en stress. De eerste keer dat ik de test deed, was ik teleurgesteld doordat ik de verhouding 3 staat tot 1 niet had gehaald. Deze verhouding geeft aan dat je je in een opwaartse spiraal van positiviteit bevindt. Toen ik mijn score bekeek, besefte ik hoe krachtig de noemer (negatieve emoties) in mijn geval was. Ik heb gemerkt dat wanneer ik omringd bent door hectiek en mijn emoties bijna niet voel en vervolgens deze test doe, ik er snel achter kan komen wat er binnenin me gaande is.

Besteed eens een dag aan het inventariseren van je positiviteit en negativiteit. Begin de dag met minstens dertig elastiekjes in je zak. Als je gedurende de dag merkt dat je in een manier van denken vervalt die ofwel duidelijk positief of ronduit negatief is, pak je een elastiekje en doe je het om je linkerpols (positief) of rechterpols (negatief). Je hoeft jezelf niet te bekritiseren of complimenteren. Merk je positiviteit of negativiteit gewoon op en leg het vast met een elastiekje. Ga vervolgens gewoon verder met de dagelijkse dingen, want de oefening werkt niet goed wanneer je je te zeer van jezelf bewust bent. Ik zal een voorbeeld geven. Een vriendin van je belt je op en vertelt je over de fantastische promotie die ze op haar werk heeft gekregen. Ervan uitgaande dat je hier redelijk tot zeer heftig op reageert, kun je een elastiekje om je linkerpols doen als de emotie die je voelde er een van waardering en liefde voor haar was. Als je je overmatig jaloers voelde, doe je een elastiekje om je rechterpols. Aan het einde van de dag vergelijk je het aantal elastiekjes dat om je linkerpols zit met het aantal elastiekjes dat om je rechterpols zit. Kom je in de buurt van de verhouding 3 staat tot 1? Waren er momenten op de dag die positiever of negatiever waren dan andere momenten? Heb je bepaalde dingen meegemaakt waarvan je het gevoel had dat je er wel meerdere elastiekjes tegelijk voor kon pakken? Waarschijnlijk zul je verbaasd staan over hoe moeilijk het is om de verhouding 3 staat tot 1 te bereiken. Iets wat mij heeft geholpen om mijn negativiteit in te tomen is te informeren in plaats van te reageren. In plaats van meteen jaloers te worden, probeer ik nieuwsgierig te zijn over de vraag waarom de betreffende emotie in me opkomt. Nieuwsgierigheid stelt me in staat om mijn gewoontereactie met humor te bekijken en het voorkomt regelmatig dat ik een elastiekje om mijn rechterpols moet doen.

Kies een negatief element in je leven en benader het met oprechte positiviteit. Als je er een hekel aan hebt dat je moet forenzen, wat zou je dan kunnen doen om dat gevoel te veranderen? Misschien kun je met behulp van cd’s of je iPod een nieuwe taal leren. Kun je via je handsfree telefoon op weg naar je werk twee vrienden voor iets bedanken? Denk eens aan het positieve golfeffect dat je daardoor in je leven zou kunnen creëren. Of misschien vind je je vrije dagen deprimerend omdat je dan te veel geld uitgeeft of omdat je te veel tijd doorbrengt bij familie die je niet eens goed kent of niet mag. Kijk naar de lijst van de tien positieve emoties en kies er twee uit die je tijdens de volgende familietrip gaat uitpluizen. Hoe zou het zijn als je meer interesse zou tonen voor de familiegeschiedenis van je schoonmoeder of voor de bierglazenverzameling van je oom? Ben je creatief genoeg om een paar oprechte vragen voor hen te bedenken die je helpen om hen wat beter te leren kennen? Misschien is de tweede emotie die je kiest dankbaarheid. Op hoeveel manieren kun je zonder te overdrijven tijdens je verblijf bij je familie dankbaarheid tonen? Probeer het maar eens. Je zult versteld staan van het positieve effect dat dit op alle betrokkenen kan hebben.

Pas datgene waar John Gottman achterkwam op je relatie toe. John Gottman kwam erachter dat er drie strategieën van invloed zijn op de vraag hoelang relatietherapie effect heeft. De eerste twee zijn een toename van de teller en de derde een afname van de noemer: (1) meer positieve emoties uiten wanneer jij en je partner niet met elkaar in conflict zijn (2) meer positieve emoties uiten tijdens een conflict; met andere woorden, een positieve manier zoeken om tot elkaar te komen terwijl je het oneens met elkaar bent of een moeilijke periode doormaakt (3) minder negatieve emoties uiten wanneer jij en je partner een conflict aan het oplossen zijn; met andere woorden, niet iets zeggen waar je later spijt van zult hebben. Een van mijn vrienden en zijn vrouw hebben een klein ritueeltje dat ze elke avond doen ter ere van Gottmans ‘5 staat tot 1-liefdescode’ voor relaties. Voordat ze naar bed gaan, vertellen ze elkaar vijf dingen die ze die dag echt van elkaar hebben gewaardeerd of ze vertellen elkaar in algemene zin iets met betrekking tot elkaars positieve eigenschappen. Als je vlak voor het slapengaan op deze positieve manier contact met elkaar hebt, kan dat een zeer positieve uitwerking op je relatie hebben. En als je kinderen hebt of wilt, is dit des te belangrijker want, zoals Gottman ontdekte toen hij met wiskundigen de onderzoeksresultaten uitwerkte, na de komst van de eerste baby vindt er een sterke stijging van het aantal conflicten binnen huwelijken of relaties plaats. Het is dus een goed idee om deze oefening ook ’s ochtends te doen na een gebroken nacht.

Dr. Rick Hanson heeft ooit gezegd dat onze hersenen ‘klittenband voor negativiteit en teflon voor positiviteit zijn’. Met andere woorden, negatieve invloeden blijven veel gemakkelijker hangen, terwijl we positieve invloeden snel vergeten. Vaak komt het neer op het perspectief dat je kiest. Zelfs in zeer slechte tijden probeer ik mezelf de volgende vraag te stellen: ‘Stel dat er niet zoiets bestaat als een fout in mijn leven? Stel dat het de bedoeling is dat er uit deze negatieve ervaring een positieve les voortkomt?’ Dit brengt me terug naar de oorspronkelijke vergelijking: wanhoop = lijden – zingeving. Als je vertwijfeling voelt, weet dan dat zingeving de snelste route naar positiviteit is. En dit brengt ons op gepaste wijze bij de volgende vergelijking: die van geloof.
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Geloof = overtuiging : intellect

Als je vertwijfeld bent, is het raadzaam om het advies in te winnen van iemand die wijzer is dan jij. Ik zou het onderwerp ‘geloof’ nooit aangesneden hebben of een dergelijk diepgaand onderwerp in een vergelijking verwerkt hebben, zonder eerst een deskundige om advies gevraagd te hebben. In oktober 2010 was ik in de gelukkige omstandigheid dat ik twee dagen met de Dalai Lama kon doorbrengen tijdens zijn bezoek aan onderzoekers van het Center for Compassion and Altruism Research and Education aan de Universiteit van Stanford. Op een van die twee dagen mocht een groep van 25 mensen, waarvan ik deel uitmaakte, hem vragen stellen.

Op zijn vijftiende werd de Tenzin Gyatso erkend als de reïncarnatie van de Dalai Lama. Toen hij minder dan een decennium als leider van het Tibetaanse volk had gefungeerd, ontvluchtte hij in 1959 de Chinese indringers en ging hij naar India, waar hij een regering in ballingschap oprichtte. Zijne Heiligheid komt al een halve eeuw op voor de rechten van het Tibetaanse volk en onderzoekt en onderwijst al even zolang het Tibetaanse boeddhisme in de hele wereld. Hij verdiept zich graag in de neurowetenschappen in een poging te begrijpen hoe meditatie hersenfuncties kan beïnvloeden.

Ik vroeg Zijne Heiligheid of geloof en verstand onverenigbaar zijn. In de eerste plaats zei hij dat een religieuze leider die gelooft dat je je verstand helemaal moet uitschakelen om het geloof te kunnen vinden, de verkeerde weg is ingeslagen. Hij herinnerde me eraan dat Boeddha tegen zijn volgelingen zijn: ‘Wees niet puur uit geloof toegewijd aan mij, het is altijd beter om door onderzoek je eigen mening te vormen.’ Maar wanneer we te gehecht aan ons intellect raken, kunnen we de verbinding met de wijsheid van ons hart kwijtraken. Geloof maakt gebruik van de wijsheid van het hart. Intellect maakt gebruik van het redenerend vermogen van ons verstand. Geloof is het kruispunt waar het hart en het verstand elkaar ontmoeten.

Bewust aandachtig zijn en vanuit je hart leven is de weg naar gelovig zijn. Helaas is het zo dat de meesten van ons te zeer vertrouwen op blind geloof of hun rationele verstand en daarin teleurgesteld kunnen raken. Voor de Dalai Lama houdt het verkennen van de geest – wat religies moeten doen – in dat je nieuwe capaciteiten van het verstand en het hart ontdekt.

Is het mogelijk dat de gelijktijdige opkomst van het fundamentalisme en het atheïsme een reactie van het een op het ander is, waarbij het ene overmatig gericht is op geloof en het andere op het verstand, intellect of twijfel? Voor mij zijn geloof en twijfel elkaars overburen. Geloof lijkt altijd te glimlachen, maar de buren vragen zich af of het in zijn bovenkamer allemaal nog wel in orde is. Twijfel fronst te vaak zijn wenkbrauwen en lijkt altijd in kille, rationele gedachten verzonken te zijn. Geloof geeft zich over. Twijfel worstelt. Het evenwicht tussen geloof en twijfel weerhoudt me er op de een van de manier van om te ver over het pad van naïviteit of cynisme te lopen. Het is een soort tweeling die elkaar gezelschap houden. Voor mij is de strijd tussen gelovigen en niet-gelovigen een passiespel over het mysterieuze. Hoeveel zekerheid willen we in ons leven? Er zijn mensen die geloven in de letterlijke, fundamentele waarheden van hun religie en er zijn mensen die er zeker van zijn dat God niet bestaat. Ergens daartussenin bevindt zich de grootste groep mensen.

Deze vergelijking verdient een hele boekenserie, niet slechts een kort hoofdstuk. Dus binnen de context van dit deel van het boek dat over tevredenheid gaat, geef ik je mijn zakelijke visie op geloof. Daar heb je wel of niet iets mee. Ze geeft mij een zekere mate van tevredenheid en verheft mijn hart en mijn geest. Sommigen van jullie geloven net als Jean-Paul Sartre wellicht dat ik er een leegte mee vul als compensatie voor het onverklaarbare, voor mijn eigen menselijke zwakheid en voor de dingen die me altijd op ongelegen momenten overkomen. Ik zie het geloof niet als een zwakke poging om de betekenisloosheid van het leven te maskeren. Integendeel, ik zie het als het omarmen van wat werkelijk zinvol is in het leven.

De juiste definities

Laten we de termen die we gebruiken eerst eens helder definiëren, hoewel taal beperkt kan zijn wanneer we over deze fundamentele elementen van het leven spreken. ‘Geloof’ en ‘overtuiging’ worden vaak als synoniemen gezien, maar de eerstgenoemde berust op een zekere mate van vertrouwen waarvoor er slechts weinig duidelijk bewijs bestaat, terwijl de laatstgenoemde ook berust op empirisch bewijs. Atheïsten zoals Richard Dawkins stellen dat geloof ‘overtuiging zonder bewijs’ is. De motiverende leraar Gregg Braden definieert overtuiging als ‘de zekerheid die gebaseerd is op het accepteren van datgene waarvan we denken dat het waar is, gekoppeld aan datgene waarvan we in ons hart voelen dat het waar is’.

Als we naar muziek luisteren, kunnen we logica gebruiken om de tekst te lezen of, als we noten kunnen lezen, kunnen we het notenschrift begrijpen. Maar kennis alleen is niet voldoende om onze geest te verheffen wanneer we naar een bepaald muziekstuk luisteren dat ons raakt. De Grieken noemden dit inzicht noesis, het vermogen om iets onmiddellijk te voelen. Overtuiging voelt alsof het ergens vandaan komt waar we met ons hart en ons verstand niet bij kunnen komen, aangezien al onze zintuigen erbij betrokken zijn, inclusief het zesde zintuig van intuïtie.

De sociaalwetenschapper George Vaillant stelt dat geloof voortkomt uit de emotie van vertrouwen, terwijl overtuiging – die voort kan komen uit de zes zintuigen – eigenlijk een vorm van cognitie is. Iedereen gelooft of heeft wel vertrouwen in iets, zelfs atheïsten, die geloven in hun verstand, in de natuur, in het universum, in allerlei dingen. Vaak associëren we geloof met religieuze discussies, maar er zijn allerlei manieren om onderscheid te maken tussen geloof en overtuiging. Ik kan bijvoorbeeld onder aan een klimmuur staan en tegen iemand zeggen: ‘Ik ben ervan overtuigd dat de klimtechnieken die ik zojuist heb geleerd werken.’ Maar als ik 20 meter de muur opgeklommen ben, zou ik kunnen denken (of zeggen): ‘Ik geloof in deze klimtechnieken.’ Misschien is geloof in iets hetzelfde als overtuiging plus wat we er zelf in geïnvesteerd hebben. Afhankelijk van hoe we ons intellect gebruiken, beklimmen we die muur wellicht nooit meer.

Een eenvoudige vraag die je jezelf kunt stellen is: ‘Waar geloof ik in?’ En, om het interessanter te maken: ‘In welke verhouding staat dat tot mijn overtuigingen?’ Ik geloof erin dat de elektriciteit in mijn schrijfhuisje in de achtertuin veilig en betrouwbaar is, hoewel ik de laatste persoon zal zijn die je in zou willen huren als elektricien. Ik ben ervan overtuigd dat de elektriciens die ik heb ingehuurd betrouwbaar zijn en dat de gemeentelijke bouwinspecteurs het huisje goed hebben gecontroleerd voordat ze het vrijgaven voor bewoning. In een minder geïndustrialiseerd land zou ik dat geloof misschien niet hebben als gevolg van mijn overtuiging dat de elektriciens en bouwinspecteurs niet competent genoeg zijn.

Ons geloof in iets kan worden beïnvloed wanneer onze overtuigingen veranderen. Ik heb vrienden gehad, inclusief enkele artsen, die hun geloof in de westerse chirurgische geneeskunde hebben opgegeven en zijn gaan geloven in de oosterse holistische benadering. Deze verschuiving was het gevolg van het feit dat hun overtuigingen met betrekking tot het menselijk lichaam waren veranderd. Hoe meer je het lichaam als een machine ziet, hoe meer je naar het geloof in de westerse geneeskunde neigt. Mensen die het lichaam als een energetisch systeem zien, hebben meer voeling met acupunctuur en andere oosterse geneeswijzen die op natuurlijke wijze uit die overtuiging voortkomen. Als je goed naar iets kijkt waarin je sterk gelooft, zul je al snel ontdekken dat dit geloof gebaseerd is op een bepaalde overtuiging.

Karen Armstrong, deskundige op het gebied van wereldreligies, waarschuwt in haar indrukwekkende boek De kwestie God dat geloof (en religie) ‘nooit bedoeld waren om antwoorden te geven die binnen het vermogen van het menselijk redeneren vallen’. Dat is de taak van het intellect. De Grieken geloofden dat je op twee manieren naar het leven kon kijken: door mythos en door logos. Beide werden gezien als essentieel, maar mythos (mythe) werd gebruikt om een metaforische uitleg te geven over iets wat moeilijk te bevatten of uit te leggen viel en in veel gevallen over het ontastbare in het leven. Logos stond voor de logica van het leven en voor de manier waarop men zijn dagelijks leven leidde. We leven nu echter in een wereld van logos, waarin een mythe meestal gezien wordt als iets wat niet waar is. We hebben de wereld van logos en de wereld van mythos als het ware in een boksring gegooid, waarbij het intellect als winnaar uit de bus kwam.

Geloof en overtuiging raakten in elkaar verstrengeld alsof ze een en hetzelfde ding waren, maar ze zijn nichtjes of neefjes van elkaar en geen tweelingbroers of -zussen. Die verschuiving heeft ook de manier waarop we naar (geloofs)overtuigingen kijken veranderd. In plaats dat we Bijbelteksten in overdrachtelijke zin interpreteren en ze zien als beschrijvingen van universele archetypen en teksten die betekenis aan ons leven kunnen geven, gebruiken veel fundamentalisten geloofsdoctrines als een lakmoestest van de geloofsovertuiging die mensen hebben. In sommige religieuze kringen ben je geen gelovige wanneer je niet alle doctrines letterlijk gelooft.

Dat gooit de vergelijking een beetje overhoop. Laten we eens naar de wiskundige kant ervan kijken. Als je gelooft dat overtuiging een mix van het hart en het verstand is en het hart (waarbij geloof gedefinieerd wordt als het hart) de waarde 3 geeft en het verstand (waarbij intellect wordt gedefinieerd als het verstand) de waarde 4, zou de vergelijking er als volgt uitzien:


3 = 3 × 4 : 4 of 3 = 12 : 4



Maar als we het intellect aan de kant schuiven (de vieren in de vergelijking die links staat), houden we 3 = 3, of geloof = overtuiging over. Dat wil niet zeggen dat er niet talloze religieuze wetenschappers en intellectuele gelovigen zijn. Ik heb altijd bewondering gehad voor kwantumfysici. Velen van hen zijn zowel afgestudeerd in de filosofie als in de fysica, wat impliceert dat het ene niet zonder het andere kan bestaan. Dat intellect de noemer van de vergelijking is, betekent niet dat een intelligent persoon niet zeer gelovig kan zijn. Elk van de componenten waaruit de vergelijking bestaat, vertegenwoordigt een ‘voorkeur voor’ geloof, overtuiging of intellect. Iemand die een buitensporig vertrouwen heeft in zijn intellect zal niet zo snel een gelovige zijn, maar dat betekent niet dat intelligente mensen niet gelovig kunnen zijn en het betekent ook niet dat gelovige mensen geen hoog IQ kunnen hebben.

Albert Einstein heeft ooit gezegd: ‘De mooiste emotie die we kunnen ervaren is het mystieke. Het is de zaaier van alle werkelijke kunst en wetenschap. Wie deze emotie niet kent… is zo goed als dood. Weten dat wat we niet kunnen bevatten daadwerkelijk bestaat en zich manifesteert in de vorm van de verhevenste wijsheid en de stralendste schoonheid, die we met onze beperkte geestelijke vermogens slechts in hun meest primitieve vorm kunnen bevatten – deze wetenschap, dit gevoel, ligt in het hart van elk ware geloof. In deze betekenis, en uitsluitend in deze betekenis, behoor ik tot de groep devote, religieuze mensen.’ Het moderne geloof zou dit gevoel van verwondering weer moeten doen herleven.

Een tijdperk waarin logos altijd de overhand heeft over mythos heeft ook zo zijn invloed op de vergelijking. Dat zou je kunnen vergelijken met iemand op Valentijnsdag een wiskundige vergelijking sturen. Er zijn betere manieren waarop je je liefde voor iemand kunt uiten.

Wat geloof ons te bieden heeft

Geloof kent geen grenzen, net zoals het verstand geen grenzen kent. Martin Luther gebruikte een oude definitie van geloof die niet de draak steekt met de fundamentalistische versie, toen hij uitlegde: ‘Geloof vereist geen informatie, kennis en zekerheid, maar een vrijwillige overgave aan en het vreugdevolle vertrouwen in Zijn niet gevoelde, onbeproefde en onbekende goedheid.’ Geloof heeft niet altijd alle antwoorden en kan soms verrukkelijk onwetend zijn over de vragen die er worden gesteld. Maar zelfs een atheïst als Sam Harris erkent: ‘Geloof stelt velen van ons in staat om onze problemen met een gelijkmoedigheid het hoofd te bieden die we ons niet zouden kunnen voorstellen in een wereld die uitsluitend door het verstand zou worden geregeerd.’ Hoe ga jij met het onredelijke in het leven om? Doe je dan een beroep op je eigen geloof? Zo ja, je geloof in wat?

De wetenschap kan ons helpen begrijpen dat we een bepaalde ziekte hebben en deze ziekte helpen genezen. Ze kan ons uitleggen waarom we de emoties voelen die we voelen. Ze kan ons helpen bij het begrijpen van ons gedrag als we met een crisis te kampen hebben. Ze kan onze angstgevoelens verminderen door onze onzekerheid te verminderen, maar ze kan ons niet de troost bieden dat er een diepere betekenis achter de crisis zit.

Zoals we in hoofdstuk 5 (over spijt) zagen, hechten we te veel waarde aan zekerheid en creëren we daardoor een risicoloos leven, waarbij we ervoor proberen te zorgen dat we zo min mogelijk kwijtraken. Geloof geeft ons het vertrouwen dat wanneer we (met onze zes zintuigen) volledig voelen wat de aard van onze overtuigingen precies is, we onze veiligheidsriem af kunnen doen en ons leven met meer vrijheid kunnen ervaren en dit baseren op de wetenschap dat wat er ook met ons gebeurt, we altijd goddelijke inspiratie zullen ontvangen.

Er is een overvloed aan bewijs dat medische placebo’s in bepaalde situaties uitstekend werken, deels door het geloof dat voortvloeit uit de overtuiging dat we iets krijgen wat ons helpt te genezen. Onderzoekers hebben aangetoond dat alleen al de aandacht die we krijgen en in sommige gevallen het enthousiasme van de arts over een bepaalde behandelmethode die hij of zij op ons toepast, de kans op een positief effect ervan op ons vergroot. Geloof kan voor wonderen in ons leven zorgen, maar er zijn momenten waarop we meer willen dan een placebo.

Wat kan geloof ons niet bieden? Wetenschap en religie hebben verschillende werkterreinen. De ene werkt voornamelijk met feiten, de andere met normen en waarden. Als wetenschappelijk onderzoek aantoont dat de kans tien keer zo groot is dat mijn hartkwaal met behulp van een operatie wordt verholpen als met behulp van een placebo, denk ik dat mijn intellect het zal winnen. Ik wil er bijvoorbeeld ook zeker van zijn dat de vliegtuigmonteurs die een al wat ouder passagiersvliegtuig repareren, gebruikmaken van een logische, intelligent samengestelde checklist voor alle veiligheidsprocedures en dat ze deze lijst hebben nagelopen voordat we naar de startbaan gaan. Ik wil ook niet alleen maar geloven dat mijn spaargeld netjes in de kluizen van mijn bank ligt; ik wil dat mijn vertrouwen wordt ondersteund door mijn overtuiging dat de bankwetten die in ons land gelden goed zijn.

Het Pew Research Center’s Forum on Religion & Public Life doet regelmatig onderzoek naar de religieuze kennis van Amerikanen. De logica doet vermoeden dat degenen die het meeste weten over de belangrijkste religieuze leren, feiten en geschiedenis, ook het godsdienstigst zullen zijn. Maar om nog maar eens te benadrukken dat intellect de noemer is van de ‘geloof-vergelijking’, het blijkt dat de mensen die op het gebied van religieuze kennis het hoogst scoren atheïsten en agnostici zijn. Zij scoren zelfs 20 procent beter dan evangelische protestanten. Hoewel het sommige mensen zou kunnen storen dat ik suggereer dat intellect omgekeerd evenredig is met geloof, lijken deze gegevens aan te tonen dat dit wel het geval is.

Geloof geneest obsessie

Heb je wel eens meegemaakt dat je eindeloos blijft nadenken over een moeilijke situatie? De situatie kan bijvoorbeeld te maken hebben met een beslissing die je hebt genomen en waar je nu spijt van hebt, of met een moeilijk gesprek dat maar door je hoofd blijft spoken. Je bevindt je dan waarschijnlijk in de noemer van deze vergelijking en het gaat waarschijnlijk over een onderwerp dat niet bedoeld is om met logos maar met mythos te benaderen. Als toegewijde, superverantwoordelijke algemeen directeur kan ik me laten meeslepen door de overtuiging dat ik vrijwel alle problemen met behulp van mijn verstand, logica en mijn eigen handelingen kan oplossen. Maar wanneer ik zie dat een bepaalde kwestie een obsessie wordt, moet ik erkennen dat ik het wellicht beter aan de hogere machten kan overlaten in plaats van dat ik me er zo veel zorgen om maak.

Vroeg op een zondagochtend in november 2009, wist ik precies waar alle lijnen zaten die op het plafond van mijn slaapkamer zichtbaar waren, aangezien ik de paar nachten ervoor nauwelijks geslapen had. Ik had het gevoel alsof mijn leven in elkaar aan het storten was. Met de winter in het vooruitzicht was mijn bedrijf financieel zeer noodlijdend. Mijn inspanningen om een geschikte financiële partner te vinden waren het jaar ervoor gedwarsboomd door de steeds erger wordende recessie. Ik had het gevoel dat ik gevangenzat in mijn rol als algemeen directeur. Deze identiteit paste niet meer bij me, maar ik voelde me verantwoordelijk voor het vinden van een oplossing voor mijn bedrijf die zowel voor de werknemers als de investeerders acceptabel was.

Elisabeth Kübler-Ross schreef ooit: ‘Mensen zijn als glas-in-loodramen. Ze glinsteren en glimmen als de zon schijnt, maar wanneer het donker wordt, komt hun ware schoonheid alleen maar tot uiting wanneer ze vanbinnen een lichtje hebben.’ Mijn meditatielerares Salliji, die al in de tachtig is, heeft me geholpen het licht in mezelf te zien door eerst mijn obsessieve geest tot rust te brengen. Mijn geest was als het ware bezeten door mijn drang om een oplossing te vinden, vooral om kwart over drie in de ochtend. Ze herinnerde me eraan dat ik niet de totaalsom ben van al mijn prestaties of mijn emoties en ze hielp me in te zien dat mijn problemen niet met intellect alleen op te lossen waren. Het belangrijkste was dat Salliji me met behulp van meditatie en wijze adviezen hielp om de overtuiging te krijgen dat het universum niet om mij draaide. Mijn onbeduidende probleempjes en de pech waarmee ik werd geconfronteerd waren weliswaar pijnlijk, maar zij hielp me in te zien dat je vreugde kunt halen uit de wens dat anderen gelukkig zijn. Daarnaast leerde ze me dat al het lijden in deze wereld voortkomt uit de wens dat alleen jijzelf gelukkig bent.

Dus op deze bewuste ochtend wist ik dat het tijd was om aansluiting te zoeken bij een bredere, liefhebbende gemeenschap. Ik kleedde me aan en ging op weg naar de Glide Memorial Church, een methodistenkerk in San Francisco waarvan ik al bijna tien jaar in het bestuur zat. De predikant van de kerk, Cecil Williams, is redelijk bekend als religieus leider in de binnenstad en doet ontzettend veel goed werk in de Tenderloinbuurt (waar ik met ons eerste hotel mijn bedrijf op poten had gezet). Hij heeft ervoor gezorgd dat er jaarlijks miljoenen maaltijden aan de minderbedeelden worden geserveerd en dat er bijna honderd verschillende sociale hulpprogramma’s zijn voor mensen in nood. Ik houd van Glide, maar net als veel andere mensen was ik maandenlang niet bereid geweest om dat soort ondersteuning vanuit de gemeenschap te vragen. Ik voelde me veiliger als ik in mijn eentje leed.

Die ochtend gebeurden er twee wonderbaarlijke dingen. Toen ik de kerk binnenstapte, gaf een frêle vrouw me een wat armzalig uitziende flyer, waarop stond: ‘Activist Steve Conley uit het Tenderloindistrict is gestorven’. Ze keek me recht in mijn ogen aan en zei: ‘Hij zou zo veel van jou hebben geleerd.’ Bizar! Op mijn geboortecertificaat staat Stephen Conley. Dus, gezien de geestestoestand waarin ik verkeerde, voelde het alsof ze tegen me zei dat ik was gestorven en dat het de bedoeling was dat ik iets van mezelf leerde. En aan het einde van de dienst (die een ‘viering’ wordt genoemd), vroegen de predikant en zijn vrouw, Jan, me om hen naar hun privévertrek te vergezellen, omdat ze me advies wilden vragen over de kerk. Toen ik vertrok gaf Jan me een geruststellende knuffel en zei ze tegen me dat ze het gevoel had dat alles in mijn leven zeer binnenkort weer beter zou gaan, ook al hadden we het helemaal niet over mijn problemen gehad. De schrijver Eckhart Tolle zegt: ‘Het leven biedt je alle ervaringen die je het meest helpen bij de ontwikkeling van je bewustzijn.’ Toen ik weer naar huis ging, had ik het gevoel dat een toevallige samenloop van omstandigheden tot wonderbaarlijke dingen kan leiden, ook al heb ik zelf geen invloed op het script.

Wanneer ik nu als volwassen man met een obsessie worstel of met iets wat aan mijn geweten knaagt, doe ik twee dingen. Ten eerste word ik nieuwsgierig naar datgene wat ik uit de situatie moet leren. Als het zo veel van mijn brein eist en zo’n invloed op mijn ziel heeft, moet ik wel geloven dat ik er iets van moet leren. Als ik nieuwsgierig ben, voorkom ik dat ik te ondoordacht reageer en te vol zit met emoties. In plaats daarvan stel ik me voor dat er iets groots is wat ik moet leren. Ten tweede voeg ik wat geloof aan mijn nieuwsgierigheid toe. Nieuwsgierigheid alleen zorgt ervoor dat ik niet constant aan mijn probleem blijf denken, maar ik blijf dan wel in mijn verstand zitten. Geloof geeft me een beetje ademruimte. Het zegt tegen me: ‘Chip, vertrouw erop dat het geen straf is, maar een geschenk. Probeer het pakje niet te snel te openen.’ Dus wanneer ik het meest vertwijfeld ben of obsessief met iets bezig ben, is mijn vergelijking nieuwsgierigheid + geloof = innerlijke rust.

Aan de slag met de vergelijking


Geloof = overtuiging : intellect



Stem je hart en verstand met behulp van je overtuigingen op elkaar af. Overtuiging is het belangrijkste element van deze vergelijking en het is gebaseerd op het evenwicht tussen wat je hart je influistert en wat je verstand je op een logische manier probeert duidelijk te maken. Let eens op de manier waarop je het woord ‘overtuiging’ of afgeleiden ervan gebruikt. Als je zegt: ‘Door mijn overtuiging geloof ik dat,’ spreek je meestal vanuit je verstand, gebaseerd op je kennis. Als je zegt: ‘Door mijn overtuiging geloof ik in,’ is de kans groter dat je vanuit je hart spreekt en dit niet baseert op een of ander bewijs dat buiten jezelf ligt. De Niceaanse geloofsbelijdenis (credo), de meest gebruikte christelijke uitdrukking van geloof, begint met ‘Wij geloven in…’ En de oorsprong van het woord credo is een combinatie van twee eeuwenoude woorden die ‘geven’ en ‘hart’ betekenen. Met andere woorden, de Niceaanse geloofsbelijdenis heeft alles te maken met het geven van je hart aan je geloof. Hoe vaak ‘geloof jij dat’ en hoe vaak ‘geloof jij in’? Als er in jouw leven sprake is van een gezonde mix tussen ‘dat’ en ‘in’, ben je waarschijnlijk heel goed in staat om het evenwicht tussen geloof en intellect te handhaven.

Dompel twijfel onder in geloof. De schrijfster en dichteres Madeleine L’Engle werd ooit gevraagd: ‘Geloof je zonder twijfel in God?’ Haar antwoord was: ‘Ik geloof in God met al mijn twijfels’. Zoals ik al eerder in het hoofdstuk heb gezegd, hebben geloof en twijfel een symbiotische relatie met elkaar, net als je hart en je verstand. Ik maak me zorgen over mensen die langere tijd ofwel te veel vanuit hun geloof ofwel te veel vanuit hun twijfel leven. Twijfel hoort bij het mens-zijn en het is bewonderenswaardig, omdat het een zekere nederigheid in ons oproept, zeker vergeleken met hypocriete tv-dominees die uit volle overtuiging beweren dat een of andere natuurramp door de zonden van de getroffenen werd veroorzaakt. Die evangelisten weten veel over de hemel en de hel, maar niet zoveel over wat zich daartussenin bevindt. Over dat soort veroordelend geloof mag je wat mij betreft volop twijfels hebben. Maar soms wordt onze twijfel een eindeloze draaimolen waar we niet zo vrolijk van worden. Op die momenten moeten we onze twijfel aan iets wat groter is dan wijzelf overgeven, of dat nu het vertrouwen in het goddelijke is, het geloof in de waarde van liefde en de menselijke geest, of de objectiviteit van het lot. Soms is het erger om je zorgen te maken dan je neer te leggen bij het lot.

Geen woorden maar daden. In het Hebreeuws en het Latijn is geloof een werkwoord, niet iets wat we bezitten. We doen geloof; we hebben het niet. De reden hiervoor is dat geloof niet te onderscheiden is van vertrouwen. De gelovigen die ik het meest bewonder, gebruiken religie als een manier om zich anders te gedragen. Voor hen is het begrijpen van hun geloof hetzelfde als leven naar hun geloof. Zeggen en doen is inderdaad twee. Een van de dingen die alle georganiseerde religies gemeen hebben, is een diep respect voor compassie, dat in sommige opzichten voortkomt uit de Gouden Regel, die afkomstig is uit de tijd van Confucius, vijf eeuwen voor Christus. Karen Armstrong, winnares van de prestigieuze TED Prize, heeft het zogenaamde ‘Charter for Compassion’ (Handvest voor Compassie) ontwikkeld, dat je kunt vinden op www.charterforcompassion.org. Als je geloof in praktijk wilt brengen, kun je daar het handvest, de verhalen en beloftes lezen van mensen die meer compassie in de wereld brengen.

Zoek naar betovering. Ralph Waldo Emerson, dichter en transcendentaal filosoof, schreef ooit: ‘Ons geloof is er op momenten; onze gebreken zijn gewoontes. De momenten van geloof zijn echter zo diepgaand dat ze ons ertoe aanzetten om ze te zien als dichter bij de werkelijkheid staand dan alle andere ervaringen die we hebben… Ik voel elk moment de drang om te erkennen dat er een verhevenere oorsprong van alles is dan mijn wil.’ Emerson ervoer die momenten vaak in de natuur. Zoals in het hoofdstuk over nieuwsgierigheid al ter sprake kwam, is ontzag de poort naar het zien van iets wat groter is dan jezelf en naar het geloof dat het goddelijke – zelfs als het goddelijke slechts het majestueuze van de natuur is – voorbij ons armoedige, oververzadigde leventje bestaat. Keltische christenen noemden de momenten waarnaar Emerson verwijst ‘dunne gebieden’, waar de sluier tussen de werkelijkheid en het goddelijke dunner is en het goddelijke ons dus beter kan bereiken. Gebeurt dat in jouw leven ook? Wat zijn voor jou deze ‘dunne gebieden’? Of je het geloof dat je hebt nu ziet als door God gegeven of als een meer aardse vorm die bestaat uit zuiverheid en schoonheid, je kunt veel troost vinden in de wetenschap dat er een kracht bestaat die groter is dan jijzelf.

Een van de ‘dunne gebieden’ in onze moderne tijd is vreemd genoeg het sportstadion. In All Things Shining opperen Hubert Dreyfus en Sean Dorrance Kelly dat we de meest onvervalste dingen in het leven ervaren als ‘opgeslorpt worden in de stroom’, zoals zij het noemen. Dit gebeurt vaak wanneer we ons in een groep bevinden, aangezien de groepsdynamiek altijd iets aan de ervaring van het individu toevoegt. Op dat soort momenten is ons geloof in iets wat groter is dan wijzelf het sterkst.

Bill Moyers presenteerde ooit een documentaire over het gezang Amazing Grace. Hierin waren beelden te zien van het Wembley-stadion in Londen, waar vaak vechtpartijen plaatsvinden na afloop van voetbalwedstrijden. Moyers interviewde operaster Jessye Norman vlak voordat ze het podium op moest. Ze spraken over Amazing Grace terwijl het podium de twaalf uur daaraan voorafgaand onveilig was gemaakt door rock-’nrollbands. Het contrast tussen chaos en fatsoen was tastbaar. Toen was het haar beurt om het podium op te gaan. Het leek wel een grap. Het geschreeuw van dronken fans sneed door de duisternis en de stilte terwijl Jessye naar het midden van het podium schoof, zonder band achter zich. Langzaam begon ze a capella te zingen: ‘Amazing Grace, how sweet the sound…’ Terwijl ze aan het zingen was, werd de menigte, die bestond uit zeventigduizend mensen, van wie de meeste niet eens wisten wie deze zangeres was, stil. Ze waren betoverd door de schoonheid van het moment. Toen ze aan het derde couplet begon, begon de menigte mee te zingen. Op de een of andere manier herinnerde iedereen zich de woorden die ze in een ver verleden hadden gehoord. De razernij verliet het stadion en uit de chaos verrees schoonheid.

Te midden van alle chaos en problemen die we in ons leven tegenkomen, is er altijd een vredig geloof of vertrouwen waarvan we gebruik kunnen maken, of we nu godsdienstig zijn of niet. Dit geloof of vertrouwen kan je ziel troosten en je minder eenzaam laten voelen. Welke mythen, metaforen of rituelen we ook hebben, geloof is iets hogers dan wij zelf en het vult het universum met compassie.
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Wijsheid = √ervaring

Wellicht denk je bij het zien van deze vergelijking – wijsheid is de vierkantswortel van ervaring – dat ze te ingewikkeld is. Vrees niet. Lees dit hoofdstuk. Misschien voel je je gesterkt door de wetenschap dat Katharine Graham, eigenaar en uitgever van The Washington Post (en koningin van de high society van Washington) bijna drie decennia geleden ongeveer hetzelfde gevoel had toen ze zonder vooropleiding in haar huidige positie terechtkwam. In haar boek Personal History, waarvoor ze de Pulitzerprijs won, gebruikt ze vaak de uitdrukking ‘verlamd door angst’. Katharina’s vriendin en collega Meg Greenfield, die aan het hoofd van de redactie van de krant stond, gaf Katharine hetzelfde advies als ik je in dit hoofdstuk geef: ‘Je kunt het opgeven. Jij bepaalt of je dat wel of niet doet. Als je dat in je achterhoofd houdt, houd je het wellicht langer vol.’

Katharine Graham werd in een welgesteld ondernemersgezin geboren en had waarschijnlijk nooit hoeven te gaan werken. Haar echtgenoot, Philip, nam het familiebedrijf over maar was manisch-depressief. In het begin van de jaren zestig van de vorige eeuw zei hij tegen Katharine dat hij een verhouding had met een journaliste van Newsweek. Later werd hij opgenomen in een psychiatrische inrichting en beroofde hij zichzelf uiteindelijk van het leven. Midden in deze emotionele periode kreeg Katharine Graham de leiding over het familiebedrijf en was ze de meest op de voorgrond tredende vrouwelijke leidinggevende in de Verenigde Staten in een tijd waarin er geen enkele andere vrouw was die datzelfde niveau binnen de zaken- of uitgeverswereld had bereikt.

Toen ze nog geen tien jaar aan het hoofd van The Washington Post had gestaan, speelde de krant een toonaangevende rol in het onderzoek naar corruptie in het Witte Huis over de Vietnamoorlog en Watergate. Dit was een grote test voor haar standvastigheid en besluitvaardigheid. In haar autobiografie en in interviews gaf ze toe dat ze vaak vol zelftwijfel en onzekerheid zat, maar elke keer vond ze de juiste antwoorden en moed, zelfs wanneer ze de president in de krant het vuur aan de schenen legden, wat uiteindelijk leidde tot de aftreding van Richard Nixon.

Graham had een scherpzinnig oog voor hoe het leven in elkaar zat. Ze zei: ‘Niemand kan voorkomen dat hij ouder wordt, maar op een productieve wijze ouder worden is een ander verhaal.’ Haar autobiografie is een openhartig portret en beschrijving van hoe je door je ervaringen wijzer kunt worden.

In een Bijbelverhaal is ‘Wijsheid’ een vrouw die haar huis op een heuvel heeft gebouwd en een feest heeft voorbereid waar iedereen aan deel mag nemen: ‘Kom, eet mijn voedsel en drink de wijn die ik heb gemaakt. Laat jullie eenvoudige leven achter jullie en leef; kies de weg van inzicht.’ Wijsheid is het licht dat op ons leven schijnt. Het is een essentiële eigenschap die zonder aankondiging of ophef tot je komt. Wijsheid kan ook een choquerende werking hebben, zoals koning Salomo liet zien toen hij de onenigheid beslechtte tussen twee vrouwen die allebei beweerden dat ze de moeder van een kind waren. Hij stelde voor om het kind met een zwaard doormidden te slaan en de vrouwen ieder een helft te geven. De echte moeder van het kind zei dat hij het kind dan maar aan de andere vrouw moest geven. Salomo wist dat het moederschap een vorm van zelfopoffering is.

Wijsheid is het zoeken naar de waarheid en inzicht, en die kennis zodanig toepassen dat iedereen er iets aan heeft. Plato noemde ze ‘de hoogste van alle menselijke eigenschappen’ en Aristoteles definieerde ze als de kennis van oorzaken of waarom dingen in een bepaalde vorm bestaan. In Practical Wisdom: The Right Way to Do the Right Thing beschrijven Barry Schwartz en Kenneth Sharpe Aristoteles’ beschrijving van een goed leven, dat, wanneer het een vergelijking zou zijn, waarschijnlijk een combinatie zou zijn van onze individuele ervaringen en empathie, intellect en morele deugdzaamheid. Helaas weerhouden veel van de regels en wetten van het moderne leven ons ervan om het juiste te doen, en we hebben zelden de tijd die we nodig hebben om rustig te kunnen nadenken over de vraag wat voor ons de wijste handelwijze is.

Hoewel we geneigd zijn te denken dat wijsheid alleen is weggelegd voor oude filosofen of, hopelijk, voor je beste vriend of vriendin wanneer je emotioneel vastzit, geloofde Aristoteles dat praktische wijsheid voor iedereen beschikbaar is en dat dit de grootste deugdzaamheid voor individuele personen en de maatschappij als geheel was. Om Schwartz te citeren: ‘Aristoteles was niet zozeer bezig met de algemene discussie over de vraag of boosheid goed of slecht was, of met de abstracte vraag wat de aard van het ‘goede’ in feite was. Waar het voor hem om ging was de concrete kwestie wat je in een bepaalde omstandigheid moet doen: op wie je boos moet zijn, hoelang, op welke manier en met welk doel… Dat was afhankelijk van ons vermogen om de situatie waar te nemen, om de juiste gevoelens of verlangens met betrekking tot de situatie te hebben, om te overwegen wat in deze omstandigheden gepast was, en om te handelen.’

Nadat ik dit essentiële kenmerk van wijsheid had overdacht en er met twee goede vrienden van me, dr. Dan Russell en Sandeep Sood, die allebei betere wiskundigen zijn dan ik, over had gesproken, besefte ik dat wijsheid in essentie een ‘aftrekkende’ niet een ‘toevoegende’ of ‘optellende’ deugd is. Wijze mensen filteren inzichten terwijl anderen verdwalen in stapels en stapels kennis. T. S. Elliot schreef ooit: ‘Waar is de wijsheid gebleven die verloren is gegaan in onze kennis? Waar is de kennis die verloren is gegaan in informatie?’ Hij schreef dit een halve eeuw voor het ‘kennistijdperk’ zijn intrede deed, dus lang voor onze moderne tijd waarin we worden overstelpt door informatie.

Wijsheid vereenvoudigen

De meeste twaalf jaar oude Amerikaanse kinderen hebben vandaag de dag meer wetenschappelijke kennis dan de meeste beroemde filosofen tweeduizend jaar geleden. Tegenwoordig weten we dat de aarde rond is en om de zon draait, wat al meer is dan Aristoteles wist. Maar wijze mensen zijn altijd goed geweest in het ontdekken van patronen en daar universele waarheden uit af te leiden. Psycholoog Paul Ekman, die gespecialiseerd is in gezichtsuitdrukkingen (de misdaadserie Lie to Me is op zijn werk geïnspireerd), hoeft maar even naar iemand kijken om onmiddellijk te weten welke emoties de betreffende persoon voelt. John Gottman hoeft maar vijftien minuten te zien hoe een getrouwd stel met elkaar omgaat om met een opmerkelijke nauwkeurigheid te kunnen voorspellen hoe groot de kans is dat ze zullen scheiden en hoe snel ze dit zullen doen.

Zij maken daarbij onder andere gebruik van hun intuïtie. We hebben allemaal wel eens meegemaakt dat ons verstand ons iets probeert wijs te maken wat gebaseerd is op logica, maar dat onze intuïtie iets anders zegt. Onderzoekers hebben een scala aan factoren vastgesteld die van invloed kunnen zijn op onze intuïtie, maar een van de meest genoemde is hoeveel ervaring iemand met vergelijkbare situaties heeft. Met andere woorden, we ontwikkelen onze eigen patroonherkenning die we – vrijwel onbewust – toepassen op de mensen die we ontmoeten en de situaties waarmee we worden geconfronteerd.

Bij wijsheid gaat het er vooral om dat we de complexiteit van het leven, met al zijn afleidingen, tot de essentie vereenvoudigen. Dat geldt zowel voor ons persoonlijke leven als ons werkleven. De klantenservice van een bedrijf heeft bijvoorbeeld geen slechte naam doordat er ooit een fout is gemaakt bij een belangrijke klant. Die slechte naam is opgebouwd door een reeks handelingen of kwesties die onopgelost blijven. Deze onopgeloste kwesties veroorzaken een gedrags- en denkpatroon dat tot een gebrekkige klantenservice leidt. Het feit dat je bijvoorbeeld vijftien kilo te zwaar bent, is niet het gevolg van dat pak koekjes dat je die ene ochtend opgegeten hebt; het is het gevolg van honderden beslissingen die je gedurende een tijdsbestek van maanden of jaren hebt genomen over wat je allemaal eet en drinkt en over hoeveel je beweegt. Daarom gaan we te rade bij deskundigen en coaches. Die zijn niet noodzakelijkerwijs wijzer dan wij, maar ze zijn objectiever en daardoor beter in staat patronen te herkennen.

De wijsheid-vergelijking bestaat dus niet uit de optelling van intuïtie en ervaring en bewustzijn en altruïsme en nog eens vijf andere positieve eigenschappen. De schoonheid van wijsheid zit in haar eenvoud. Het kenmerk dat vrijwel altijd naar voren komt in onderzoek op het gebied van wijsheid is ervaring. Daarom verwachten we van mensen die al een aantal decennia op deze planeet rondlopen dat ze wijzer zijn dan jongere mensen.

Wat als wijsheid daadwerkelijk de vierkantswortel van ervaring is? Het klinkt in ieder geval goed. Ik zal aan de hand van een voorbeeld eerst uitleggen wat een vierkantswortel is: 3 keer 3 is 9. Als je er op een andere manier naar kijkt is 3 de vierkantswortel van 9 (het kwadraat van 3 is 9). Het kwadraat van 9 is 81. Het kwadraat van 81 is 6561. Zoals je kunt zien, worden de getallen al snel groter. Maar na een aantal vierkantswortels krijg je weer het eenvoudige getal 3, net zoals er een eenvoudige waarheid aan de basis van een ellendige situatie in je leven ligt, of het nu gaat om je baas die bezuinigt op klantenservicetraining, wat leidt tot ontevreden klanten en minder opbrengst, of omdat je een slecht gevoel over jezelf hebt, wat leidt tot minder discipline met wat je eet en uiteindelijk tot gewichtstoename en gezondheidsproblemen. Levenservaring is het resultaat van duizenden of miljoenen kleine handelingen, die allemaal bijdragen tot het grotere geheel. Maar wijsheid zoekt naar de waarheid die zich in de kern van dat grotere geheel bevindt.

Wijsheid is inzien dat de complexiteit van ons leven (de 9) – de som van onze ervaringen – in essentie het gevolg is van iets wat een centrale plaats in ons bestaan inneemt (de 3) en van de manier waarop we met onze ervaringen omgaan. Om een voorbeeld uit Hollywood te geven: wijsheid is door de Matrix kunnen kijken en begrijpen wat ons in essentie drijft. Helaas zijn veel mensen niet bereid om de bril op te zetten die hen in staat stelt de oorzaak van een ervaring te zien. Veel mensen gaan gewoon nog harder hun best doen wanneer ze met problemen worden geconfronteerd. Het leven is dan één grote optelsom. Maar de wijsheid-vergelijking suggereert het tegenovergestelde: wanneer we met grote tegenslagen worden geconfronteerd, kunnen we dingen beter aanpassen en veranderen dan er nog eens een schepje bovenop te doen.

Wanneer we zo wijs zijn dat we over onze ervaringen nadenken, komen we er wel achter wat de vierkantswortel – de kern – is, zodat we niet alleen wijs, maar ook heldhaftig in het gebruik van wijsheid kunnen zijn, want dat stelt ons in staat om fundamentele veranderingen in ons leven aan te brengen.

Mijn vriend Sandeep herinnerde me aan de gelijkenis van een rijke man, die dol was op katten en aan een bekende zenboeddhistische inktschilder vroeg om een kat voor hem te tekenen. De meester ging akkoord en vroeg de man om drie maanden later terug te komen. Toen de man terugkwam, zei de meester tegen hem dat hij later terug moest komen. Dit ging net zo lang door tot er een jaar voorbij was gegaan. Uiteindelijk haalde de meester op verzoek van de man een kwast te voorschijn en tekende hij elegant en met het grootste gemak in één vloeiende beweging een kat, de prachtigste tekening die de man ooit had gezien. Aanvankelijk was hij verbaasd. Daarna werd hij boos: ‘U hebt maar dertig seconden over die tekening gedaan! Waarom hebt u me een jaar laten wachten?’ vroeg hij. Zonder een woord te zeggen, opende de meester een kast en daar vielen duizenden goede, slechte en lelijke tekeningen van katten uit. Hoe kun jij de zenmeester worden die de geheimen van het leven ontsluiert?

Inzicht komt vaak voort uit een gelukkige samenloop van omstandigheden

Eigenlijk ontbreekt er nog een element aan de vergelijking, maar ik wilde je niet afschrikken door het element er aan het begin van het hoofdstuk al meteen aan toe te voegen. Zoals je aan de vergelijking kunt zien is het zo dat hoe groter je ervaring is, hoe groter je wijsheid wordt, maar dit gebeurt wel in steeds kleinere stapjes. Daar zit wel enige waarheid in, want veel mensen hebben een snel stijgende leercurve en bereiken halverwege hun leven een leerstilstand. Er zijn echter ook mensen die hoofdstuk 10 van dit boek hebben gelezen en weten hoe ze in een flow terecht kunnen komen. Voor die mensen groeit hun wijsheid niet noodzakelijkerwijs in steeds kleinere stapjes, maar zij ervaren regelmatig een plotselinge toename van hun wijsheid als gevolg van nieuwe lessen of inzichten.

Gebaseerd op deze feiten is de wijsheid-vergelijking wel goed maar niet compleet. Om echt te begrijpen hoe wijsheid werkt voor degenen die de leerschool van het leven doorlopen, staat op de horizontale as van onderstaande grafiek onze leeftijd en op de verticale as ons wijsheidsniveau. Soms hebben we in het leven een ‘aha-ervaring’ (afkomstig van de Duitse uitdrukking Aha-Erlebnis, ofwel een plotseling inzicht). Dergelijke inzichten vinden slechts af en toe plaats en ze geven onze wijsheid een plotselinge, snelle en transformerende impuls. Dit betekent dat wijsheid niet alleen een of andere kwaliteit is die afhankelijk is van hoe we met onze ervaringen omgaan, maar ook van de manier waarop we met ons vermogen omgaan om inzichten te creëren.
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Voor de wiskundigen onder de lezers: dit betekent dat w = √e + inzicht (ti). Het inzicht vindt plaats op ti. Meestal gaat het om een groot inzicht of om meerdere kleinere inzichten. In de grafiek zijn twee grote inzichten te zien, maar dat hadden ook meerdere kleinere kunnen zijn. Om de zaak eenvoudig te houden heb ik dit niet in de vergelijking opgenomen. Het gaat erom dat je begrijpt dat vooruitgang op allerlei gebieden niet noodzakelijkerwijs een vloeiend en voorspelbaar proces is, maar dat het vaak in sprongen plaatsvindt. In de biologie wordt dit ‘doorbroken evenwicht’ genoemd en wordt het gebruikt als beschrijving van grote evolutiesprongen van een bepaalde soort, sprongen die onvoorspelbaar zijn en een revolutionair karakter hebben.

Als we verder kijken dan de wiskundige kant van het verhaal, moeten we de volgende vraag stellen: ‘Hoe kun je de juiste omstandigheden voor het verkrijgen van inzicht creëren, zodat je wijsheid zo optimaal mogelijk kan groeien?’ Laten we om te beginnen erkennen dat inzicht meestal plaatsvindt doordat we een voorheen ondenkbare link leggen tussen verschillende gegevens, mensen of situaties. Dit zou Reed Hastings wel eens gedaan kunnen hebben toen het idee voor Netflix in hem opkwam. Netflix bood klanten de gelegenheid om dvd’s te huren die per post bij hen bezorgd werden als alternatief voor de videotheekketen Blockbuster. Zijn inzicht kwam voort uit het besef dat het belachelijk was dat hij veertig dollar boete moest betalen voor een te laat teruggebrachte dvd van tien dollar die een aantal weken ergens in zijn huis had gelegen.

Mijn vriend dr. Dan Russell kreeg het inzicht dat ‘inzicht’ aan de vergelijking moest worden toegevoegd tijdens een trektocht die hij samen met een vriend in een heuvelachtig gebied met uitzicht op de oceaan maakte. De natuur is een fantastische omgeving om inzicht te krijgen. Voor mij persoonlijk lijkt het zo te zijn dat hardlopen op het strand voor de nodige endorfine zorgt, waardoor ik bepaalde inzichten krijg. Voor sommigen van mijn vrienden werkt water inspirerend. Zij nemen bijvoorbeeld een douche als ze een beetje intuïtieve hulp kunnen gebruiken bij het oplossen van een probleem. Veel bedrijven moedigen hun managers aan om uitstapjes naar de dierentuin, musea of andere plekken te maken waar een ander deel van hun hersenen wordt gestimuleerd. Meestal gaat het dan om de rechterhersenhelft, die op de werkplek niet zo veel wordt gebruikt. En sommige mensen gebruiken vipasana-meditatie (vipasana is Pali voor ‘inzicht’) om wat rust in hun leven en brein te brengen (en inzichten te verwerven).

Hoe wijsheid me hielp bij het inslaan van een nieuwe weg

Ondernemers zien hun bedrijf vaak als hun kindje en in sommige gevallen (in mijn geval bijvoorbeeld) knippen we de navelstreng nooit door, zodat we onbewust het gevoel hebben dat we onze baby voortdurend van voeding voorzien. Ik had me zo voorgesteld dat ik Joie de Vivre tot mijn 75e zou leiden, wat vergelijkbaar is met wat Sam Walton deed met Wal-Mart, en die gedachte gaf me jarenlang een heerlijk gevoel. Maar toen de hotelbranche wereldwijd plotseling door de economische crisis werd getroffen, was het duidelijk dat ik mijn harnas weer moest aantrekken, net zoals ik dat een paar jaar eerder na de dotcomcrash had gedaan.

Het verschil tussen de dotcomcrash en deze tweede crisis in het eerste decennium van het nieuwe millennium was dat mijn bedrijf bezig was met de opening van vijftien hotels binnen een tijdsbestek van 21 maanden, precies op het moment dat de omzet van hotels in grote Amerikaanse steden met 25 procent per jaar aan het dalen was. Al het gereis en de stress die met de groei van het bedrijf gepaard gingen, eisten hun tol.

In 2009 ging ik dus met verschillende partijen een gesprek aan. Ik deed dat in het geheim om de managers die binnen mijn bedrijf werkzaam waren niet te alarmeren. Ik hoopte dat ik een investeerder of fusiepartner kon vinden die voldoende werkkapitaal kon genereren om mijn bedrijf door deze stormachtige periode heen te loodsen. Daarnaast hadden we groeikapitaal nodig met het oog op de toekomst. Terwijl ik zo oplossingen zocht voor de problemen waarmee mijn bedrijf te kampen had, wist ik dat ik klaar was voor een carrièreswitch. Algemeen directeur zijn was niet langer mijn roeping. Het bedrijf had een strijdlustige leider nodig die het bedrijf op dezelfde manier zou kunnen leiden als waarop ik dat tijdens de vorige crisis had gedaan. Dit besef was best moeilijk voor me en het vereiste de nodige wijsheid, maar zoals met elk essentieel inzicht het geval is, wist ik dat het de juiste weg voor mijn bedrijf en mezelf was.

Maar dat ik dit inzicht had, betekende niet dat ik opeens overal oplossingen voor wist te bedenken. Tijdens de economische crisis hoorde ik dat gewiekste hotelinvesteerders hun slag wilden slaan en op zoek waren naar bekende namen of hotels waar niet veel meer van over was. Hoewel Joie de Vivre een succesvol bedrijf was, was het geen landelijke hotelketen. We hadden vrijwel geen netto-inkomen omdat we een zeer snelgroeiend bedrijf waren. Wat dat betreft hadden de investeerders niet veel aan ons. En we waren ook niet bereid om gezien te worden als een hotel waar niet veel meer van over is en waar investeerders als aasgieren op af zouden komen om het bedrijf lekker goedkoop over te nemen. Ik had niet veel keuzemogelijkheden. Ofwel het bedrijf zou roemloos ten onder gaan in een fusie, waarbij er veel gedwongen ontslagen zouden vallen en de naam en nalatenschap van het bedrijf zouden verdwijnen, ofwel moest ik een contract tekenen waarin ik akkoord ging met het algemeendirecteurschap gedurende de komende vijf jaar om investeerders het gevoel te geven dat hun investering in Joie de Vivre de moeite waard was. Hoewel mijn 20 jaar ervaring als algemeen directeur voldoende was om een partner te vinden, miste ik het inzicht om een goede keuze te maken uit de opties die ik had en die ik beide vreselijk vond.

Mijn inzicht kwam tijdens een trektocht met mijn vriendin Vanda, die leidinggevenden coacht. Terwijl ik mijn onvrede uitte over mijn situatie en de enorme verantwoordelijkheid die ik voelde tegenover de meer dan drieduizend werknemers van mijn bedrijf, hielp ze me bij het zien van de verschillende mogelijkheden om aan de behoeften van JdV (het vinden van een investeerder) of mijn behoefte (het vinden van een fusiepartner, wat mij in staat zou stellen om mijn functie als algemeen directeur op te geven) tegemoet te komen. We konden geen enkele optie bedenken die voor beide problemen een oplossing was. Ze gaf me als huiswerk mee dat ik de vijf belangrijkste eigenschappen van een goede fusiepartner op moest schrijven en ik moest dit vanuit twee perspectieven doen: wat goed zou zijn voor het bedrijf en wat goed zou zijn voor mij. Daarna moest ik een rooster van vijf bij vijf vakjes tekenen en die eigenschappen op de horizontale en verticale as zetten, zodat ik van elke potentiële partner kon zien in hoeverre deze aan de kwaliteitseisen voldeed. Hierdoor zag ik hoe verschillend de twee keuzemogelijkheden waren. De ene optie zou betekenen dat ik voor mezelf zou kiezen, maar het bedrijf in de steek zou laten. De andere optie zou betekenen dat ik het bedrijf zou redden, maar een verbintenis van vijf jaar aan zou gaan met iets wat ik niet meer leuk vond en wat me weerhield van het volgen van mijn nieuwe roeping. In wezen zou ik dan mezelf dus in de steek laten.

Een blind vertrouwen (en een enorme hoeveelheid emotionele ondersteuning van mijn vader) deed me geloven dat ik een investeerder zou vinden die dit dilemma zou helpen oplossen. Maar de klok tikte door en het geld raakte ook op. Toen ontving ik als donderslag bij heldere hemel een telefoontje van een zakenpartner die gehoord had dat we overwogen het bedrijf of een meerderheidsaandeel in het bedrijf te verkopen. Hoewel ik zijn baas, de miljardair John Pritzker, van wie de vader meer dan een halve eeuw daarvoor de Hyatt-hotelketen had opgericht, nog nooit had ontmoet, had ik veel goede dingen over hem en zijn menselijke, intuïtieve en humorvolle benadering van zakendoen gehoord. Hoewel Pritzkers bedrijf Geolo Capital ons pas op het laatste moment te hulp schoot, zorgde het feit dat wijsheid en inzicht me ertoe hadden aangezet om een paar weken daarvoor dat rooster met eigenschappen te maken ervoor dat ik vrijwel meteen besloot ‘ja’ te zeggen tegen hun voorstel. En hoewel een ingewikkelde transactie als deze een halfjaar of langer kan duren, kregen we het vrij snel voor elkaar omdat we ons richtten op wat echt belangrijk was. In juni 2010 had ik een nieuwe partner en de dag waarop de fusie werd aangekondigd stond ik op het podium van de New Yorkse Beurs toen de openingsbel klonk.

Mijn ervaring als algemeen directeur en de lessen die ik heb geleerd, gaven me de wijsheid om het bedrijf te verkopen of een meerderheidspartner te strikken nadat ik 20 jaar lang eigenlijk de enige eigenaar was geweest. Maar het inzicht dat ik een oplossing moest zien te vinden – een oplossing die zowel aan de behoeften van het bedrijf als aan mijn eigen behoeften tegemoetkwam – hielp me bij het beoordelen van de gouden kans toen deze zich (als een gelukkig toeval) voordeed. Aangezien Geolo Capital niet zo’n groot bedrijf was en een niet zo voor de hand liggende keuze als sommige van de andere bedrijven met wie we gesprekken hadden gevoerd, had ik deze kans misschien ook naast me neergelegd als Vanda me niet een bril had gegeven waarmee ik de situatie juist kon inschatten en het voorstel van John Pritzker op een evenwichtige manier kon beoordelen.

Aan de slag met de vergelijking


Wijsheid = √ervaring



Gebruik het sereniteitsgebed als dagelijks ritueel. Reinhold Niebuhr was een van de uitzonderlijkste Amerikaanse theologen van de 20e eeuw en zijn mysterieuze, onorthodoxe aantrekkingskracht wordt duidelijk omdat zowel Barack Obama als John McCain hem als een van hun favoriete religieuze filosofen zien. Niebuhr is de bedenker van het sereniteitsgebed: ‘Heer, geeft u me alstublieft de sereniteit om de dingen die ik niet kan veranderen te accepteren, de moed om de dingen te veranderen die ik wel kan veranderen en de wijsheid om het verschil tussen beide te zien.’ Zoals Frankl ons via de eerste vergelijking in dit boek leerde, komt sereniteit voort uit het accepteren van de dingen in het leven die onveranderlijk zijn en uit het aangaan van de uitdagingen waar de veranderlijke dingen in ons leven ons voor stellen. Het vereist wijsheid om te zien wat onveranderlijk is en wat veranderlijk is. Innovatie binnen het bedrijfsleven en het gewone leven komt voort uit de wijsheid dat je dingen in twijfel trekt waarvan de meeste mensen denken dat ze onveranderlijk zijn, terwijl ze in werkelijkheid veranderlijk zijn. Ik zeg dit gebed elke ochtend op en op moeilijke dagen zelfs gedurende de hele dag.

Neem je ervaringen onder de loep. Het Engelse woord experience (ervaring) heeft dezelfde stam als het woord ‘experiment’ en dat is geen toeval. De meeste wijze mensen die ik ken zijn in staat om hun leven als een soort laboratorium te zien en de reeks ‘experimenten’ die ze zijn tegengekomen als een middel om wijzer te worden. Pak een vel papier en maak een lijst van de tien diepgaandste ervaringen of experimenten die je in je leven hebt meegemaakt. Wat was de les die je aan de hand van deze ervaringen of experimenten moest leren? Welke wijsheid heb je erdoor opgedaan waarvan je in je dagelijks leven gebruik kunt maken? Diep vanbinnen weet ik hoe betrokken ik was als algemeen directeur tijdens de dotcomcrash in de omgeving van de Baai van San Francisco. Dankzij mijn betrokkenheid en de manier waarop mijn betrokkenheid de mensen om mij heen energie gaf, groeide Joie de Vivre in die moeilijke periode uit tot drie keer haar oorspronkelijke omvang. Die ervaring gaf me enkele jaren later het besef dat ik onvoldoende enthousiasme bezat om dat opnieuw voor elkaar te krijgen en dat ik het voortbestaan van het bedrijf in gevaar zou brengen als ik niet iets zou veranderen.

Probeer situaties te veranderen, niet mensen. De vierkantswortel van ervaring betekent meestal dat we verder kijken dan persoonlijkheden. Als leidinggevende in het bedrijfsleven ben ik vaak geconfronteerd geweest met een probleemsituatie waarvan de oorzaak bij één persoon of de samenwerking tussen meerdere personen werd gelegd. We leggen de schuld van problemen vaak bij de mensen die bij de betreffende situatie betrokken zijn geweest. We hebben dan niet de wijsheid om een stapje terug te doen en voldoende zicht te krijgen op de onhoudbare situatie die voor alle ellende zorgt. De meeste problemen worden veroorzaakt door situaties en niet zozeer door individuen. Of het nu gaat om het verduidelijken van rollen en verantwoordelijkheden, de juiste afstemming van kortetermijndoelen, mensen voorzien van de hulpmiddelen waardoor ze succesvol kunnen zijn, of om het zo helder mogelijk beschrijven van de bedrijfscultuur en uitvoeringsregels, iedereen begrijpt waardoor effectiviteit en succes worden bepaald. Onze omstandigheden bepalen voor een groot deel ons gedrag. Als je de juiste situatie creëert, zul je zien dat de juiste mensen tevoorschijn komen. Niemand rookt in een kerk.

Ga na bij welke activiteiten je het gemakkelijkst tot inzichten komt. Ervaring voedt wijsheid en inzicht zorgt ervoor dat je in je wijsheid af en toe een kwantumsprong kunt maken. Ga na wanneer je gedurende de afgelopen twee jaar bepaalde inzichten hebt opgedaan. Wat deed je toen? Je zult zien dat je onderbewuste de tijd en de ruimte kreeg om je inzichten als een goede wijn in een houten vat te laten rijpen. En misschien was je in staat om de betreffende situatie van een afstandje te bekijken. Eerder in dit hoofdstuk noemde ik een aantal omstandigheden dat inzicht kan bevorderen. Op het moment dat je hebt bepaald wat jouw ideale habitat (een ruimte waar je relatief graag bent en die gemakkelijk toegankelijk voor je is) voor het krijgen van inzicht is, moet je die ruimte reserveren – en eerbiedigen – voor momenten waarop je haar het hardst nodig hebt. In mijn nieuwe schrijfhuisje in mijn achtertuin doe ik mijn best om me te concentreren op creatieve activiteiten. Ik kijk daar zelden naar Amerikaans voetbal.

Ik heb de ‘elegantste’ vergelijking tot het laatst bewaard. In een wereld die overspoeld wordt door kant-en-klare oplossingen, kleinste-gemenedelerdenken en het streven naar efficiëntie of zelfs geluk, is wijsheid een toevluchtsoord waar we ons gezond verstand kunnen gebruiken. Wijsheid is de ultieme ‘redacteur’ van ons leven. Wijsheid scheidt het kaf van het koren. Dit is vooral belangrijk wanneer we ouder worden, omdat onze hersencellen afsterven, ons geheugen steeds slechter wordt, we steeds sneller moe worden en ons verstand steeds langzamer werkt. Het middel om deze aftakeling tegen te gaan is onze wijsheid, die in de loop der tijd steeds groter wordt. We kunnen nog steeds briljante inzichten opdoen als we in de tachtig of negentig zijn. De magie van het leven ligt niet in het berekenend omgaan met steeds meer dingen, maar in het wijs omgaan met minder dingen.


Deel VI

DHZ (Doe het zelf)


20

Je eigen emotionele vergelijkingen formuleren

De dichter Rainer Maria Rilke schreef ooit: ‘Geen enkel gevoel is definitief.’ Onze emoties kunnen ons als raadsels voorkomen. Op Wikipedia staat de volgende definitie van een raadsel: ‘Een raadsel is een moeilijk oplosbaar probleem dat wordt omschreven en soms in de vorm van een verhaal wordt opgeschreven.’ Voor de oplossing van sommige raadsels moet je erg inventief zijn. Wanneer ik erg emotioneel ben, merk ik vaak dat ik objectiever ben wanneer ik de betreffende situatie op een symbolische manier interpreteer.

Een van mijn favoriete symbolische verhalen over emoties en het ego komt uit de oudheid. Volgens dit verhaal is een mens opgebouwd uit vier onderdelen: een koets, paarden, een koetsier en een Meesterlijk wezen dat door de koets wordt vervoerd. De koets staat voor het lichaam, dat jou door het leven vervoert. De paarden staan voor je emoties en passies. Ze trekken je alle kanten uit als ze niet in het gareel worden gehouden. De koetsier is het ego en terwijl de Meester slaapt, bepaalt de koetsier waar je heen gaat. De Meester staat voor het ware Zelf, het hogere Zelf, en speelt geen enkele rol tijdens de reis door het leven, tot hij ontwaakt. Wanneer hij eenmaal ontwaakt is, is het de rol van de Meester om de leiding van de koetsier over te nemen en tegen hem te zeggen waar hij heen moet gaan en waar hij op moet letten.

Binnen de context van jouw emotionele vergelijkingen, is deze fundamentele vraag een van de vragen die je jezelf moet stellen: ‘Wie temt en bestuurt de onstuimige, emotionele paarden in mijn leven? Is het de koetsier (het ego) die nooit slaapt? Of is het de Meester, het ontwikkelde of goddelijk geïnspireerde deel van jou, dat te vaak in de koets ligt te slapen?

Het ego is niet noodzakelijkerwijs slecht, en als koetsier kan het zeer bedreven zijn in het omgaan met onze passies en ons lichaam, zodat dat op de korte termijn iets oplevert. Maar ik weet dat de koetsier de touwtjes in handen heeft wanneer mijn emoties iets gehaasts hebben en als het ware pulseren, of ik me op die momenten nu wel of niet blij voel.

Het ego reageert automatisch. De ziel reageert vanuit een zijn-toestand. Een ervaring of gedachte creëert een reactie die tot een emotie leidt. Dit alles gebeurt in een oogwenk. En als de gedachte een lang gekoesterde overtuiging is, zoals ‘de wereld om mij heen is gevaarlijk en ik moet mezelf beschermen’ (wat leidt tot angst en bezorgdheid) of ‘ik ben fantastisch en iedereen vindt mij fantastisch’ (wat leidt tot narcisme), vindt de reactie automatisch plaats. Dit gaat zo snel dat we niet eens doorhebben dat we emotionele robots zijn geworden. Wanneer de Meester de leiding heeft, zijn mijn emoties geen automatische reacties, maar reacties vanuit mijn zijn-toe-stand. Wanneer ik reageer vanuit een zijn-toestand, ben ik minder gericht op de uitkomst op korte termijn en op welk voordeel ik eruit kan halen.

Philip Yancey, een schrijver die zich in de aard van geloof heeft verdiept, stelt dat het tijdens een crisis zo is dat ‘de heftigheid van mijn emotionele reactie een duidelijke aanwijzing is voor de mate waarin de wereld om mij heen mij in haar greep heeft… Een crisis brengt het fundament waarop ik mijn leven bouw aan het licht’. Als je ego dus een rol speelt bij de formulering van jouw emotionele vergelijkingen, zul je merken dat je net een windvaantje bent dat een speelbal van de wind is. Marcus Aurelius gaf het volgende advies: ‘Probeer voor het te laat is in te zien dat je iets in je hebt wat verhevener en goddelijker is dan je instincten die je emoties in beweging brengen en je alle kanten op doen bewegen zonder dat je daar invloed op hebt.’ Houd dat in gedachten wanneer je je eigen emotionele vergelijkingen gaat formuleren, die je zowel in goede als slechte tijden van dienst kunnen zijn.

Jouw vergelijking vinden

De vergelijkingen die je het meest raken en die het langst zullen standhouden, zullen de vergelijkingen zijn die voortkomen uit een zuivere intentie – vanuit een verlangen om op een authentieke manier aan je zelfbewustzijn te werken en je bewuster te worden van de manier waarop je je talenten kunt gebruiken. Van de beste vergelijkingen heb je het gevoel dat het eenvoudige, beproefde waarheden zijn.

Je bent vrij om vergelijkingen te formuleren voor het verdienen van geld, voor een mooier fysiek uiterlijk of om beroemd te worden, maar de effectiefste vergelijkingen zullen minder sterk gericht zijn op wat je erdoor krijgt en meer op wat je erdoor wordt. Als je toch bezig bent met het formuleren van je eigen vergelijkingen, kun je ze net zo goed zo formuleren dat je er nog tientallen jaren iets aan hebt.

Een waarschuwing: gebruik je emotionele vergelijkingen niet om je emotionele kraan dicht te draaien. Je bent niet Mr. Spock in Star Trek. Soms komen er wonderbaarlijke dingen voort uit het roeren in je emotionele kookpot. Je kunt het vergelijken met de metamorfose van een rups die een vlinder wordt. Het begin is niet zo mooi en halverwege is het leven maar een hoopje slijm. Laat je dus niet afschrikken door de emotionele ervaringen waar je mee aan de slag gaat. Ze dienen ertoe om jezelf beter te leren kennen en kunnen ook voor jou voor een metamorfose zorgen.

Om je eigen emotionele vergelijkingen te formuleren, kun je beginnen met het stellen van twee vragen aan jezelf, bij voorkeur op een plek waar je niet zult worden afgeleid. Sluit ongeveer een minuut je ogen en richt je aandacht gewoon op je ademhaling. Breng jezelf voldoende tot rust om jouw koets, paarden, koetsier en Meester te kunnen observeren.

1   Scan je lichaam in gedachten. Hoe voel je je? Zijn er plekken in of op je lichaam die goed of slecht voelen? Denk na over de dingen waarmee je de laatste tijd hebt geworsteld en waar zich dat in je lichaam heeft vastgezet. In mijn ervaring is het zo dat wanneer ik gestrest of erg moe ben, ik een schorre stem krijg. Het is alsof mijn keel de scheidsrechter is bij een touwtrekwedstrijd tussen mijn hoofd en mijn hart. Wanneer dit gebeurt, voel ik meestal een conflict tussen logica en gevoel. Misschien voelt jouw lichaam slap aan en heb je weinig energie. Welke emotie zit achter die lusteloosheid? Is het somberheid? Als je schouders zo hard als steen zijn, rust er dan het gewicht van je bezorgdheid op? Je fysieke gevoelens vertellen je iets over je emotionele gevoelens. Schrijf een aantal lichamelijke gevoelens op en schrijf daarna op welke emoties erachter kunnen zitten. Het boek Je kunt je leven helen van Louise Hay is een fantastische gids om meer inzicht te krijgen in het verband tussen je lichaam, je emoties en mogelijke ziekten.

2   Waardoor wordt je emotionele leven op dit moment bepaald? Zat er bij de emoties die je hebt opgeschreven een emotie die je echt raakt? Ben je in staat om de diepere oorzaak van deze emotie te ‘voelen’ in plaats van dat je haar slechts oppervlakkig voelt? Noem drie tot vijf emoties die je gedurende de afgelopen twee tot drie dagen vrijwel voortdurend hebt gevoeld. Schrijf ze op en schrijf ook de omstandigheden op die tot deze emoties hebben geleid. Omcirkel de meest overheersende emotie. Dit kan zowel een emotie zijn die je uit je leven wilt bannen als een emotie die je zou willen versterken.

Hopelijk heb je nu een emotie gevonden waar je wat dieper op in kunt gaan. Laten we drie verschillende emoties nemen en bekijken hoe we een nuttige vergelijking kunnen formuleren waar je in je dagelijks leven iets aan hebt. (Opmerking: in onderstaande casussen worden niet de namen van echte personen gebruikt en ze zijn gebaseerd op de feedback van verschillende mensen, waarin zij vertelden hoe zij hun eigen emotionele vergelijkingen hebben geformuleerd.)

Casus 1: weerstand

Joan is een 45-jarige getrouwde vrouw met drie kinderen. Het grootste deel van haar leven heeft ze haar best gedaan om de eindjes aan elkaar te kunnen knopen en ze is de laatste tien jaar de kostwinner voor haar gezin geweest. Op dit moment is ze de enige in het gezin die geld in het laatje brengt. Sinds Joan haar hogeschooldiploma haalde, is ze bijna één kilo per jaar aangekomen, waardoor ze nu ruim 20 kilo zwaarder is dan toen. Om het jaar probeert ze tevergeefs van het roken af te komen, waardoor haar gewicht nog verder toeneemt. De complexiteit van haar leven en de stress die ze ervaart, hebben ertoe geleid dat ze zich meestal neerlegt bij de huidige situatie. Als haar echtgenoot en kinderen haar ertoe willen aanzetten om haar ongezonde gewoontes af te leren, reageert ze met een enorme weerstand tegen hun verzoeken en plaatst ze zichzelf in de slachtofferrol omdat zij degene is die het gezin financieel draaiende houdt.

Toen Joan de twee vragen bekeek die ik hierboven heb gesteld, voelde ze dat ze helemaal geen contact met haar lichaam had. Ze voelde niets en dat maakte haar een beetje bang. Maar toen ze tijdens de oefening wat rustiger ging ademhalen, had ze het gevoel alsof ze de rots van Gibraltar was: robuust, niet in beweging te krijgen en betrouwbaar. Tegelijkertijd voelde ze dat er op emotioneel gebied weinig leven in haar zat en ze was er teleurgesteld over dat ze niet in staat was om met haar ongezonde gewoontes te breken. De emotie die haar het meest raakte was ‘weerstand’. Gelukkig kon ze bij deze emotie komen, want voor veel mensen is hun weerstand een onbewuste reactie. Wat kon Joan met haar weerstand doen?

Ervan uitgaande dat ze haar weerstand wilde verminderen of er helemaal van af wilde zijn, zou ze als eerste het antoniem (tegenovergestelde) van weerstand kunnen opzoeken: ‘overgave’ of ‘acceptatie’. Joan kijkt naar die woorden en wordt een beetje voorzichtig terwijl ze denkt: ‘Ik wil mijn weerstand afbouwen, maar ik weet niet of ik mezelf wel helemaal over wil geven. Ik moet ten slotte sterk zijn.’ De natuurlijke reactie als je uit je comfort zone komt is de gedachte dat verandering traumatisch zal zijn en je hele leven overhoop zal gooien. Hoe zou Joan verandering als iets positiefs kunnen zien, als iets waar ze naar streeft?

In plaats van dat ze met ‘overgave’ aan de slag gaat, kiest Joan ‘acceptatie’ of ‘verandering’. Ze kan zich voorstellen hoe haar leven eruit zou zien als ze gezonder zou eten, af zou vallen en zou stoppen met roken. Ze visualiseert hoe haar leven er over een jaar uit zal zien en betrekt daar de genoemde veranderingen bij in plaats van er weerstand tegen te bieden. Ze schrijft de woorden ‘gezonde groei’ op, wat het resultaat zal zijn van het realiseren van de genoemde veranderingen. Dat geeft haar namelijk het gevoel dat ze als mens groeit en dat ze fysiek, mentaal en emotioneel sterker wordt. Nu hebben we drie potentiële elementen voor de vergelijking: weerstand, verandering en gezonde groei. Hoe kunnen we daar een vergelijking van maken? (Mocht het nodig zijn, dan kun je teruggaan naar hoofdstuk 2 om nog eens te lezen waarom je zou kiezen voor optellen, vermenigvuldigen, aftrekken of delen.)

Terwijl Joan deze drie elementen bekijkt, schrijft ze ze in twee kolommen op: boven de ene kolom staat ‘Gezond’ en boven de andere kolom staat ‘Ongezond’. Ze schrijft verandering en groei in de kolom waar ‘Gezond’ boven staat en weerstand in de kolom waar ‘Ongezond’ boven staat. Verandering lijkt synoniem te zijn aan groei, maar op de een of andere andere manier past weerstand daar niet bij. Dat klinkt alsof we te maken hebben met een vergelijking waarin we twee dingen van elkaar moeten aftrekken. De vergelijking zou er dus als volgt uit kunnen zien: groei = verandering – weerstand. Joan zou de vergelijking als volgt kunnen vertalen naar de praktijk. Ze weet dat ze op een gezonde manier wil groeien en om dat te bewerkstelligen moet ze bereid zijn om haar gewoontes af te leren en haar weerstand te verminderen. Telkens wanneer ze weerstand voelt tegen haar nieuwe, gezonde gewoontes, kan deze emotionele vergelijking als geheugensteuntje gebruiken.

Hoe zou jij deze vergelijking in jouw leven kunnen gebruiken? De vergelijking is ook relevant voor organisaties. Hoeveel bedrijven ken jij die met stilstand te kampen hebben omdat ze te veel gericht zijn op weerstand en te weinig op verandering?

Casus 2: vernedering

Russell is een 60-jarige onderdirecteur van een bank. Hij werkt al 20 jaar bij de bank, maar de laatste jaren tijdens de recessie ging het allemaal een stuk minder dan voorheen. Hij maakt zich zorgen over de mogelijkheid dat hij zijn baan kwijtraakt. Hij heeft al talloze oudgedienden ontslagen zien worden. Uit angst dat hij zal worden ontslagen als hij zijn mond opendoet, uit hij zijn bezorgdheid niet. Ergens heeft hij deze ‘veilige’ baan bij de bank gekozen vanwege de financiële zekerheid die de baan hem en zijn gezin bood, hoewel hij het werk nooit echt leuk heeft gevonden. Nu staat deze financiële zekerheid onder druk.

Als gevolg van de reorganisatie binnen de bank moet Russell verslag uitbrengen aan een andere onderdirecteur, Justin, een technologische bolleboos die 20 jaar jonger is dan hij. Justin besluit alle acht managers die aan hem moeten rapporteren aan een onderzoek te onderwerpen met betrekking tot hun kennis van de ICT-systemen die binnen de bank gebruikt worden. In plaats van dat hij het resultaat van deze toetsing persoonlijk aan de managers voorlegt, besluit hij om dit tijdens een gemeenschappelijke vergadering te doen, waar alle acht managers aanwezig zullen zijn. Russell voelt zich opgelaten, omdat hij de laagste score heeft behaald, maar op het moment zelf schrijft hij dat toe aan het feit dat hij tien jaar ouder is dan de meeste andere managers en dat hij dus niet zoveel verstand heeft van ICT.

Binnen een maand na de ICT-test, verandert Russells gêne in een gevoel van vernedering wanneer blijkt dat hij een van de twee managers is die hun positie als onderdirecteur kwijtraken en tot senior manager worden gedemoveerd. Hij behoudt zijn salaris, maar hij mag niet langer aanwezig zijn bij de wekelijkse rapportagebespreking en heeft het gevoel dat hij aan de kant is gezet. Het gevoel dat bij hem overheerst is dat hij zich verloren voelt in de nieuwe wereld die door Justin wordt geleid.

In plaats van dat hij in zijn gevoel van vernedering blijft hangen, besluit Russell om een emotionele vergelijking te formuleren, zodat hij beter in staat is om te begrijpen wat er allemaal speelt. Hierdoor kan hij beter leren omgaan met het gat waarin hij is gevallen. Terwijl hij zijn fysieke gevoelens en zijn emoties inventariseert, merkt hij dat hij zich minder mannelijk voelt. Zijn trots is hem afgenomen en op een dieper niveau voelt hij boosheid in zijn buik omdat hij zich tegelijkertijd onheus behandeld en machteloos voelt. Het woord dat hem het diepste raakt is vernedering.

Russells echtgenote doet de suggestie dat hij het woord ‘vernedering’ op internet opzoekt om te kijken wat er dan zoal tevoorschijn komt. Hij ziet de woorden ‘schaamte’, ‘schande’ en ‘irritatie’. De laatste twee doen hem niet zo veel, maar het eerste woord vindt hij bijna pijnlijk om te lezen. Ergens diep vanbinnen schaamt hij zich voor de hele situatie en dat zijn collega’s hem gedemoveerd hebben zien worden en dat zijn gezin zijn zwakte ziet. Zijn vrouw, die haar weg op internet wel weet te vinden, stelt voor dat hij ook opzoekt wat er bijvoorbeeld op Wikipedia over schaamte te vinden is. Russell ziet dat schaamte nog een graadje erger is dan een schuldgevoel (je hebt een schuldgevoel wanneer je denkt dat je iets verkeerd hebt gedaan). Aangezien hij denkt dat hij een tikkeltje ouderwets is vergeleken met de jongelui die de gang van zaken in het bankwezen tegenwoordig bepalen, heeft hij het gevoel dat zijn probleem meer te maken heeft met wie hij is (je voelt schaamte wanneer je het gevoel hebt dat er iets met jou mis is). Maar hij beseft ook dat de hele situatie veel boosheid in hem heeft opgewekt en deze boosheid uit zich in darmklachten.

Terwijl hij probeert om tot een emotionele vergelijking te komen, beseft Russell dat schaamte en boosheid de twee emoties zijn die hij het sterkst voelt. Die moeten dus in ieder geval in de vergelijking voorkomen. Maar het voelt alsof er nog iets ontbreekt. Na het lezen van hoofdstuk 7, dat over angst gaat, weet hij dat machteloosheid ook in zijn vergelijking opgenomen moet worden. Een beetje zoals bij een legpuzzel, komt Russell tot de volgende vergelijking, waarin hij laat zien dat hij begrijpt dat schaamte en boosheid een explosieve combinatie vormen. Het is ironisch dat deze krachtige vermenigvuldiging sterk wordt afgezwakt door machteloosheid: vernedering = (schaamte × boosheid) – macht.

Terwijl hij deze vergelijking nog eens goed bekijkt en daarbij een paar keer diep ademhaalt, krijgt hij het gevoel dat hij wat meer vat op de situatie krijgt doordat hij de waarheid zwart op wit ziet staan. Maar de wetenschap dat je het jezelf moeilijk maakt door zelfvernedering is iets totaal anders dan daar ook iets aan te doen. Russell gaat eerst eens lezen wat hij zou kunnen doen om zijn schaamtegevoel wat in te tomen. Hij kijkt terug op de relatief succesvolle 20 jaar dat hij bij de bank in dienst is en maakt een lijst van alle dingen die hij heeft gepresteerd en bereikt. Het maken van dit cvachtige overzicht sterkt hem en biedt hem inzicht in de waardevolle bijdragen die hij al die jaren aan de organisatie heeft geleverd.

Terwijl hij op papier zet waarom hij vindt dat hij op zijn werk meer trots zou mogen ervaren en meer invloed zou mogen hebben, realiseert hij zich dat hij zeer boos is op Justin vanwege diens besluit om de resultaten van die ICT-toets openlijk te vermelden, en omdat hij Russell op een niet al te respectvolle manier een lagere positie binnen de bank heeft toebedeeld. Maar in plaats van in zijn boosheid te blijven hangen, besluit hij dat hij graag met Justin rond de tafel wil gaan zitten om de zaak uit te praten en om hem te laten zien wat tot nu toe zijn sterkste punten binnen de organisatie zijn geweest. Het doel van dit alles is te bepalen of er een toekomst voor hem is met Justin als zijn baas en zo niet, of er een andere functie binnen de bank te vinden is waarin zijn vaardigheden beter tot hun recht komen. Doordat hij deze proactieve stap heeft gezet, voelt Russell zich enorm gesterkt. Doordat hij vernedering in de vorm van een vergelijking heeft gegoten, zag hij uit welke elementen die emotie bestond en kon hij een plan ontwikkelen dat hem in staat stelde om deze beperkende emotie om te zetten in iets wat bruikbaar voor hem was bij het opnieuw vorm geven aan zijn leven.

Casus 3: empathie

De 30-jarige Alexis vlucht meestal voor haar gevoelens. Haar jeugd was geen pretje – haar vader was alcoholist en hij mishandelde Alexis’ moeder – en ze moest voor zichzelf en haar jongere broertje zorgen. Doordat ze in een dergelijke chaotische en gewelddadige omgeving opgroeide, was ze een echte knokker en wist ze precies hoe ze moest overleven. In de meeste situaties en relaties wist ze door middel van compensatiegedrag problemen te voorkomen. Een van de manieren waarop zich dit in haar leven manifesteerde, was haar overgevoeligheid voor iedereen die zich om haar heen bevond en voor datgene wat die mensen voelden of nodig hadden. Dit vermogen om aan te voelen wat anderen nodig hebben, maakte haar samen met haar verzorgingsvaardigheden tot een bijzonder empathische persoon.

In een gezonde omgeving is een zeer empathische persoon in staat om diepgaande gevoelens in goede banen te leiden en er op gepaste wijze mee om te gaan. Maar Alexis, die al op haar zestiende het huis uit ging, heeft de meeste levenslessen geleerd terwijl ze probeerde te overleven. Net als veel van haar familieleden zocht ze troost in drank en toen ze in de twintig was zorgde dit ervoor dat ze niet hoefde te kijken naar wie ze was of hoe ze zich voelde. Alexis was echt een empathisch mens, maar meestal overdreef ze haar hulp aan anderen. Ze was zo hondstrouw en vastbesloten om de mensen om wie ze gaf te redden, dat haar goede intenties verloren gingen. Hierdoor vonden anderen vaak dat ze te controlerend was en te veel uit eigenbelang handelde. Ze had de gewoonte om anderen vanuit goede intenties advies te geven, maar was ook degene die tijdens een gesprek het meest aan het woord was, waardoor anderen het gevoel hadden dat ze juist niet om hen gaf. Ze konden er immers geen woord tussen krijgen. Ze had er ook een handje van om de dingen die anderen deden, hun mening en zwaktes, te veroordelen. Ze veroordeelde zichzelf nog het meest, doordat ze zichzelf waardeloos vond en ook vond dat ze het niet waard was dat anderen van haar hielden.

Toen ze 26 jaar oud was, hield Alexis het niet langer vol. Emotioneel en fysiek was ze aan het einde van haar Latijn door haar drankprobleem, het van hot naar her rennen en door wat dat uiteindelijk allemaal opgeleverd had. Ze was eindelijk in staat om de waarheid onder ogen te zien en ging voor het eerst de confrontatie met haar emoties aan zonder naar de fles te grijpen, waaronder twee van de emoties die bij Russell en Joan aan de orde kwamen in de twee vorige casussen: schaamte en overgave. Toen Alexis met de twee vragen aan de slag ging, kwam ze erachter hoe belangrijk haar ademhaling eigenlijk is en hoe belangrijk het was om te voelen wat er in haar lichaam gaande was. Dit leidde er uiteindelijk toe dat ze schaamte en veroordeling als twee belangrijke emoties aanwees.

Een van Alexis’ vriendinnen was een therapeute die veel wist over hoe empathie en compassie van invloed kunnen zijn op het leven van haar cliënten. Op een dag confronteerde ze Alexis ermee dat ze toch wel erg nadrukkelijk aan het woord was tijdens de gesprekken die ze hadden. Ze zei tegen haar dat ze wist dat haar intenties goed waren, maar dat ze ook het gevoel had dat hun relatie uit balans was en dat er iets moest veranderen. Deze mate van eerlijkheid (en liefde) veroorzaakten angstgevoelens bij Alexis. Daarnaast schaamde ze zich. Maar haar vriendin hielp haar in te zien dat haar natuurtalent om empathie voor andere mensen te hebben fijner afgestemd kon worden. Als dat zou gebeuren, zou ze de dingen die ze al haar hele leven uit zelfbescherming deed, makkelijker los kunnen laten. Haar vriendin toonde Alexis veel meeleven, wat vaak per abuis voor empathie wordt aangezien. Meeleven is een heftigere emotie, die zich vaak in de vorm van een handeling uit wanneer we iets voor een ander voelen en dan iets doen om hem of haar te helpen. Bij empathie voel je met de ander mee en ben je er voor de ander zonder iets voor hem of haar te doen.

Om haar empathie in goede banen te kunnen leiden, moest Alexis het meeleven voelen dat haar vriendin voor haar had en vervolgens meeleven voor zichzelf leren hebben. Hierdoor kon ze zich beter afstemmen op haar eigen gevoelens en op die van anderen, zonder deze daarbij te veroordelen. Doordat ze zichzelf in de ander verplaatste, wat de meest gehanteerde definitie van empathie is, was ze in staat om gewoon te luisteren en aanwezig te zijn. Hierdoor werd ze ontvankelijker voor de gevoelens van anderen en die van zichzelf en kon ze beter beoordelen of ze iets moest doen om de ander te helpen of dat ze er gewoon voor de ander moest zijn, wat ook zeer waardevol kan zijn.

Alexis had dus net als Joan en Russell ervaring met weerstand en vernedering. Maar haar vergelijking, empathie = meeleven (voor zichzelf) + aanwezigheid (voor anderen), stelde haar in staat om op evenwichtige wijze voor anderen te zorgen, dus zonder de behoefte aan controle, zonder de ander te veroordelen en zonder iets op te willen lossen. Hierdoor kon ze alle relaties die ze met andere mensen had op een andere manier gaan benaderen. Bovendien bevrijdde het haar van het gevoel dat ze alle problemen die er in de wereld bestaan moest oplossen, waardoor de persoon die ze in essentie was – haar meest liefdevolle kant – intact bleef.

Onzekere gevoelens omzetten in kostbaar bezit

Men zegt wel eens dat tegenspoed grootsheid onthult, terwijl voorspoed deze maskeert. Dat is gemakkelijk gezegd als je boven op een berg staat en moeilijker te voelen wanneer je je in een diep dal bevindt. Maar het doorleven van een moeilijke periode in je leven is geen gevangenisstraf. De schrijfster Gabrielle Roth zegt: ‘Ware vreugde en compassie kunnen alleen ervaren worden wanneer we ook de moeilijkere emoties ervaren. Zonder het ervaren van angst, boosheid en somberheid, voelen we slechts surrogaatversies van vreugde en compassie, namelijk plezier en sentimentaliteit.’

Dankzij onze emoties weten we dat we leven en dat we ergens om geven. Maar het moderne leven kan een vorm van ‘drie-zofrenie’ zijn wanneer we aan het ene ding denken, iets anders voelen en weer iets anders doen. Hoe meer we ons bewust zijn van de elementen waaruit onze emoties bestaan, hoe gemakkelijker het is om de zwaardere, diepgaandere emoties om te zetten tot iets wat beheersbaar voor ons is. Angst en spijt ontstaan niet uit het niets, zoals een bizarre onweersbui. Er zijn onderdelen, of bouwstenen, die je kunt analyseren en die je helpen te begrijpen waarom de emotie ervoor zorgt dat de zon voor jou niet schijnt. Het belangrijkste, zoals een van mijn vrienden me regelmatig voor ogen houdt, is dat emoties altijd winnen, vooral als je probeert ze te vermijden. Ons emotionele lichaam stuurt ons een rekening waarover we rente moeten betalen als we er niet meteen aandacht aan schenken. Je moet dus beseffen dat het formuleren van je eigen emotionele vergelijkingen voor minder ‘belasting’ in je leven zorgt.

Ik hoop dat dit boek eraan heeft bijgedragen dat je beter met je emoties kunt omgaan doordat je nu in staat bent om onzekere gevoelens om te zetten in vergelijkingen die in je voordeel werken. Er bestaat geen duidelijke numerieke vergelijking als antwoord op de grootste problemen die we in het leven tegenkomen. En mijn jaloezie-vergelijking of vreugde-vergelijking kan er anders uitzien dan die van jou (daarom nodig ik je uit om naar de website www.emotionalequations.com te gaan om jouw vergelijkingen met anderen te delen). De variabelen in het leven zijn complex, subtiel, ontastbaar en moeilijk in een wiskundige vergelijking te gieten. Maar zoals je in hoofdstuk 2 hebt kunnen lezen, gaat het in de wiskunde over relaties en dat geldt ook voor onze emoties. Van sommige relaties word je doodmoe, terwijl andere relaties je sterker en veerkrachtiger maken. Aan jou de taak om het heft in eigen hand te nemen en meester over je emoties te worden. Dit nieuwe hulpmiddel in je arsenaal kan je daarbij helpen.

Parasto Niakian, een van de senior managers leren en ontwikkelen binnen mijn bedrijf, stuurde me vanuit Praag een e-mail met een foto erbij terwijl ik aan dit boek bezig was. Het was een foto van een graffititekst in de buurt van de John Lennon Memorial Wall: ‘volmaakt geluk = enthousiasme – verwachtingen’. Emotionele vergelijkingen zijn niet alleen een middel om iets zinnigs van ons leven te maken; ze stellen ons in staat om inzicht te verwerven wanneer we onze psychologische blinddoek afdoen. Ik wens je het allerbeste wanneer je op een nieuwe manier naar jezelf en de wereld om je heen gaat kijken, hierbij ondersteund door de logica en de lyriek die je in emotionele vergelijkingen kunt vinden.


Dankwoord

Dit is het verhaal van twee joodse zielenknijpers en twee mannen die luisteren naar de naam Chip. Toen ik tijdens de chaos op de financiële markten van de afgelopen tien jaar het meest behoefte had aan hulp, richtte ik mijn aandacht op de wijsheid van Abraham Maslow en Viktor Frankl. Ik voel me een beetje bedrogen omdat ik hen nooit in levenden lijve heb kunnen ontmoeten. Gelukkig heb ik wel tijd doorgebracht met Chip Hankins, die voor mij als spiegel fungeert, maar die tijd was veel te kort. Het enige wat ik tegen hem kan zeggen, waar hij ook is, is dat ik door zijn dood het leven als nooit tevoren ben gaan waarderen. Dank je wel, Phillipa, voor je toestemming om Chips verhaal te vertellen.

Of het ons nu voor de wind gaat of dat we alleen maar proberen te overleven, we hebben allemaal emoties en mijn dank gaat uit naar de volgende mensen voor hun inzichtelijke en emotionele feedback: Denise Corcoran, Brian Johnson, Jim Canfield, Scott Annan, MeiMei Fox, Drew Banks, Avery Jessup, Matthew Fox, Srikumar Rao, Lindsay Kenny, Bryan Neuberg, Chip Heath, Peter Winick, Bill Wiles, Laura Galloway, Jeff Malone, Alan Lurie, Jean Knowles, Jim Sellner, Tom Blake, Nadia Allaudin, Edward Quinn, Edwin Jansen, Anne Kreamer, SARK, Edward Jenson, Mario Garces, Tommy Thomas, Kim Ann Curtin, Amy Pressman, Sue Funkhouser, Athena Katsaros, Kate Roeske, Rochelle Edwards, Eugene Dilan, Brother David, Anthony Chavez, Chade-Meng Tan, Andrew Greenberg, Steve Levin, Sean Stephenson, Cathy Conley en Jon Staub (die me er tijdens onze sapkuren op wees dat de manier waarop ik met de donkerste periode van mijn leven omging, bewijst dat ik een combinatie van volharding + charme ben). Mijn dank gaat ook uit naar Salliji en mijn Spirituele Salon-groep. Woorden schieten tekort om te beschrijven hoe belangrijk jullie ondersteuning voor me was tijdens mijn metamorfose.

Ik dank Courtney Caccavo, een unieke ziel met universiteitsdiploma’s voor psychologie en business, die in het beginstadium van het project een deel van het onderzoek voor haar rekening nam. Dr. Dan Russell, met zijn mastertitel op het gebied van kunstmatige intelligentie en een levenservaring die gebaseerd is op het leven vanuit zijn ziel, heeft ervoor gezorgd dat ik eerlijk bleef over mijn vergelijkingen. Sandeep Sood heeft me veel over wijsheid geleerd en heeft me begeleid bij de ins en outs van de laatste vergelijking. Mijn muze, Vanda Marlow, zorgde ervoor dat de weegschaal niet te ver naar de vergelijkingen overhelde, wat ten koste zou zijn gegaan van de emoties. En Ben Davis wakkerde de creatieve vonk in me aan door grappige nieuwe vergelijkingen te bedenken (wijsheid = ervaring × oorhaar) of door een manier te bedenken waarop ik de totstandkoming van emotionele vergelijkingen kon visualiseren. Daarnaast wist hij me altijd op te beuren op de momenten dat het me allemaal een beetje te veel werd. Bijzonder veel dank gaat uit naar Ian en Jeremi Karnell en hun getalenteerd team van One to One Interactive, een groep evangelisten die hun groep steeds verder uitbreiden met nieuwe evangelisten.

Uit academische hoek heb ik ook veel steun gekregen. Ik ben zeer dankbaar voor het advies dat ik heb mogen ontvangen van Mike Csikszentmihalyi, Sonya Lyubomirsky, Barry Schwartz, Barbara Fredrickson, Jean Twenge, Jennifer Aaker (die me hielp in te zien dat Coke en Pepsi een emotionele oorlog met elkaar voeren: blijdschap tegenover vreugde) Nicholas Christakis, Dan Goleman, en Phil Zimbardo (de universitair docent die me in aanraking heeft gebracht met psychologie en verantwoordelijk is voor de vernedering-vergelijking waarover je in het laatste hoofdstuk kunt lezen). Ik bedank Mark Schulman en zijn collega’s van de Universiteit van Saybrook die me hebben vereerd met een eredoctoraat in de psychologie terwijl ze me hielpen met het bijschaven van de boodschap die ik in dit boek heb willen overbrengen. Ik bedank ook de schrijver Raphael Cushnir, omdat hij mij eraan herinnerde dat ik eerst moet voelen, dan moet denken en als laatste pas moet doen.

Ik ben eeuwig dank verschuldigd aan de senior managers van Joie de Vivre. Velen van hen hebben de afgelopen tien jaar twee crises meegemaakt die je normaal gesproken slechts eenmaal in je leven meemaakt: Ingrid Summerfield, Christian Strobel, Mike Wisner, Jane Howard, Karlene Holloman, Linda Palermo, Morgan Plant, Michael Stano, en de Rots van Gibraltar, Anne Conley. Tevens gaat mijn dank uit naar Gary Beasly voor zijn rol als contactpersoon voor Geolo Capital en omdat hij minder dan drie maanden na de fusie mijn functie als algemeen directeur overnam, wat mij de tijd en de ruimte gaf om dit boek te schrijven. En natuurlijk bedank ik mijn medevoorzitter van Joie de Vivre John Pritzker voor zijn menselijkheid, die een voorbeeld voor anderen is. Rachel Carlton, Sara Pedersen, Valisa Dougherty en Karen Klose, jullie hebben me door dik en dun ondersteund (en jullie hebben me vergeven dat ik af en toe niet al te snel van begrip en een tikkeltje lichtgeraakt was).

Dan is er het fenomenale team dat bijgedragen heeft aan de totstandkoming van dit boek: mijn literair agent Richard Pine, die zelfs al in me geloofde voordat ik duidelijk kon aangeven hoe ik als fulltime algemeen directeur de tijd zou moeten vinden om Emotionele vergelijkingen te schrijven. Mijn helden van Free Press Dominick Anfuso, Donna Loffredo, Suzanne Donohue, Laura Cooke, Carisa Hays, Claire Kelley en Meghan Cassidy, die zonder aarzelen volledig achter dit boek gingen staan. Mijn speciale dank gaat uit naar mijn redactrice, Leslie Meredith, die me keer op keer heeft geholpen om mijn oogkleppen af te doen en een betere manier te vinden om mezelf te uiten. En Kevin Small, Mat Miller, Ashley Davis, Peter Jacobs en Olivia Metzger, dank jullie wel dat jullie Emotionele vergelijkingen tot een trend hebben gemaakt.

Debra Amador, ik zie je inmiddels als familie nadat je mijn persoonlijke redactrice bent geweest voor vier van mijn boeken en een centrale rol speelt binnen mijn ‘Chip bv’. Dank je wel dat ik 24 uur per dag bij je aan kan kloppen als ik weer eens door twijfel word overmand en ik even wat advies nodig heb of iemand die even naar een stukje tekst kijkt. Mam en pap, ik kan niet anders zeggen dan dat ik de gelukkigste zoon op aarde ben met ouders die me zoveel steun hebben gegeven, vooral in de afgelopen jaren, toen jullie wisten dat mijn leven aan een grote verandering toe was. Damien Hall, mijn zoon en af en toe mijn geweten, we hebben samen een aantal zeer pijnlijke jaren meegemaakt toen we in onze eigen emoties vastzaten. Ik hoop dat je doorgaat met in je binnenste te kijken en je te richten op de zingeving van het leven.

Ten slotte enorm veel dank aan de voornaamste mensenkijker aller tijden, Allen Funt. Lang voordat Malcolm Gladwell bestsellers over het menselijk gedrag schreef, onthulde Allen Funt de fundamentele waarheden over de menselijke natuur op tv (Candid Camera werd voor het eerst door CBS uitgezonden in mijn geboortejaar, 1960). Hij was eigenlijk de eerste ‘straatzielenknijper’ die zowel de psychologie als onze emoties toegankelijk maakte. Hij deed dit op een manier die veel minder bedreigend was dan het liggen op de bank van een psychoanalyticus. Zijn werk heeft me geleerd dat menselijkheid + humor = kostelijk vermaak.


Noten

De reden dat ik deze noten in het boek heb opgenomen, is dat ik een toelichting wil geven op de bronnen die ik voor het schrijven van Emotionele vergelijkingen heb gebruikt. Het is geen literatuurlijst en ook geen opsomming van eindnoten. Maar voor een algemeen directeur die een boek schrijft over een onderwerp – emoties – waar hij aanvankelijk niet zo veel over wist, zijn ze wel noodzakelijk (ik moest me in elke emotie verdiepen om er een expert in te worden, wat geen gemakkelijke taak was). De noten zijn dus ook bedoeld om geloofwaardiger bij de lezer over te komen. De belangrijkste reden waarom ik ze in het boek heb opgenomen is echter om jou de mogelijkheid te bieden om een bepaalde emotie of een bepaald onderwerp verder uit te diepen. Een goed boek moet niet het eindpunt zijn van jouw zoektocht naar wijsheid. Het zou slechts het begin moeten zijn.

Hoofdstuk 1: emoties = het leven

Dit boek zou wellicht nooit tot stand gekomen zijn zonder het boek De zin van het bestaan van Viktor Frankl. Sommige lezers hebben moeite met het lezen van de eerste helft van dat boek, omdat het verhaal over het leven in een concentratiekamp pijnlijk en soms zeer deprimerend is om te lezen. Maar leg het boek niet te snel weg, want de eerste helft werkt ook bevrijdend en in de tweede helft van het boek kun je iets lezen over de psychologische en theoretische achtergrond van zijn logotherapie. The Unheard Cry for Meaning is een ander boek van Frankl dat ik goed vind.

Toen ik besefte dat elk mens alle menselijke emoties in zich draagt, ging ik op zoek naar boeken waarin metaforisch naar emoties werd gekeken. Ik heb erg genoten van The Book of Qualities van J. Ruth Gendler, vanwege de poëtische stijl van het boek, en van The Spiritual Anatomy of Emotion: How Feelings Link the Brain, the Body, and the Sixth Sense van Michael Jawer en Marc Micozzi.

Het verband tussen een emotionele depressie en een economische depressie was belangrijk voor mij, omdat ik een context wilde creëren die kon verklaren waarom de tijd waarin we leven psychologisch gezien zo veel invloed op ons heeft. Ik heb hiervoor verschillende onderzoeksartikelen gelezen, waaronder ‘The Economy and Social Pathology’ van Allan V. Horwitz; ‘Job Insecurity, Socio-Economic Circumstances, and Depression’ van H. Meltzer, P. Bebbington, T. Brugha, R. Jenkins, S. McManus, en S. Stansfeld; en een artikel in de New York Times (21 November, 2009) van Robert J. Shiller getiteld ‘What if a Recovery Is All in Your Head?’

Maar het meest stimulerende bronmateriaal was een studie van Glenn H. Elder, jr., en Jeffrey K. Liker, getiteld ‘Hard Times in Women’s Lives: Historical Influences Across Forty Years’, waarin aangetoond wordt dat de Grote Depressie de natuurlijke, maar moeilijke aanloop was naar een grotere zelfstandigheid en veerkracht van vrouwen, die zij opnieuw nodig hadden toen bleek dat hun echtgenoten vaak eerder stierven dan zij.

Het bedrijf dat onderzoek doet naar de klanttevredenheid binnen de hotelbranche heet Market Metrix. Zij gaven ons in 2010 de prijs die ik aan het einde van het hoofdstuk noem.

Hoofdstuk 2: Emoties: je persoonlijke handleiding

Hoe kan ik in het kort alle boeken over emoties noemen die ik voor dit hoofdstuk heb gebruikt? Boven aan de lijst staat een boek dat vlak voordat ik mijn manuscript af had werd gepubliceerd, namelijk It’s Always Personal: Emotion in the New Workplace van Anne Conley Kramer. Dit goed onderbouwde boek bevestigde wat ik in mijn boek had geschreven. Andere boeken die ik belangrijk vond waren Boeddha’s Brein: Hoe mindfulness je hersens en je leven kan veranderen van Rick Hanson en Richard Mendius; De vergissing van Descartes van Antonio Damasio; The Emotional Brain: The Mysterious Underpinnings of Emotional Life van Joseph LeDoux; What Is Emotion? van Jerome Kagan; Het uitdrukken van emoties bij mens en dier van Charles Darwin; en Molecules of Emotion: The Science Behind Mind-Body Medicine van Candace Pert.

Enkele waardevolle studies op het gebied van emotie waren ‘Can Mixed Emotions Peacefully Coexist?’ van Patti Williams en Jennifer L. Aaker; ‘What Is an Emotion?’ van William James; en ‘How Many Emotions Are There? Wedding the Social and the Autonomic Components’ van Theodore D. Kemper.

Tijdens het onderzoeksproces heb ik het meest genoten van het werk van Robert Plutchik, met name van zijn Multidimensionaal Model van Emoties, dat hij verder uitwerkte tot het Wiel van emoties, vergelijkbaar met wat Newton deed met zijn kleurenwiel. Ik heb veel van Plutchiks boeken gelezen en ik heb met zijn weduwe, Anita, gesproken, maar het meest relevant voor dit boek was Emotions and Life: Perspectives from Psychology, Biology, and Evolution en zijn onderzoeksartikel in American Scientist, getiteld ‘The Nature of Emotions’. In dat stadium van mijn onderzoek besefte ik dat het combineren van emoties niet zomaar een gezelschapsspelletje was en dat er een aanzienlijke hoeveelheid onderzoeken bestond die aantoonde hoe het spectrum van enigszins bekende emoties de bouwstenen waren van andere, complexere emoties.

Om wat meer te weten te komen over de invloed die emoties hebben op het beslissingsproces, leiderschap en de cultuur binnen het bedrijfsleven, verdiepte ik me in het werk van Daniel Goleman met betrekking tot emotionele intelligentie. Ik was blij dat ik de recentere studies van dr. Matthew Lieberman onder ogen kreeg, waarin hij bestudeerde hoe ons brein ons voor de gek houdt wanneer we beslissingen nemen terwijl we ons in een emotioneel reactieve toestand bevinden. Dit is namelijk vooral relevant voor leidinggevenden in het bedrijfsleven. En ik had het geluk dat ik Nicholas Christakis beter heb leren kennen sinds onze kennismaking tijdens de TED-conferentie van 2010. Zijn boek Connected! beschrijft in duidelijke taal dat organisaties op vijvers lijken en dat een slechte psychische hygiëne van invloed is op onze emoties. Als laatste zou ik het animatiefilmpje van Jeremy Rifkin willen noemen, dat over empathie, erbij horen en de kracht van spiegelneuronen gaat en de titel The Empathic Civilization heeft. Je kunt het filmpje bekijken op www.youtube.com/watch?v=l7AWnfFRc7g.

Hoofdstuk 3: wanhoop

Het bronmateriaal voor dit hoofdstuk is vrijwel alles wat Viktor Frankl heeft geschreven. Het compacte en beeldende boek Viktor Frankl: A Life Worth Living van Anna S. Redsand is een aangrijpend portret van het leven van deze man. Andere boeken die tot mijn favorieten behoren zijn Prisoners of Our Thoughts van Alex Pattakos (een diepe blik in de gedachtewereld van Frankl), De weg van de vreedzame krijger van Dan Millman, The Happiness Hypothesis van Jonathan Haidt, en Thresholds of the Mind van Bill Harris. Ik heb veel geleerd van een onderzoeksartikel van Ed Tronick met de titel ‘Meaning Making, Open Systems and Pleasure’.

Met betrekking tot organisaties en de betekenis die de werkplek voor ons heeft, waren mijn favoriete boeken Meaning Inc. van Gurnek Bains et al.; Resonant Leadership van Richard Boyatzis en Annie McKee; De dorstige geest van Charles Handy; The Reinvention of Work van Matthew Fox; en The Workplace Revolution van Matthew Gilbert.

Hoofdstuk 4: Teleurstelling

Het leven van Abraham Lincoln is een fascinerend verhaal over teleurstelling en bevrijding. Honderden schrijvers hebben geprobeerd om de psyche van deze man te doorgronden. Tot de betere boeken behoren Abraham Lincoln’s Emotional Life van Michael Burlingame, Lincoln’s Melancholy van Joshua Shenk en A Team of Rivals van Doris Kearns Goodwin.

Als je ziet hoeveel aandacht er in de moderne psychologie aan teleurstelling wordt besteed, is het geen verrassing dat er erg veel onderzoek naar gedaan is. De interessantste onderzoeksartikelen vond ik: ‘Affect Intensity: Separating Intensity and Frequency in Repeated Measured Affect’ van Ulrich Schimmack en Ed Diener; ‘Blessed Are Those Who Expect Nothing: Lowering Expectation as a Way of Avoiding Disappointment’ van Wilco W. van Dijk, Marcel Zeelenberg, en Joop van der Pligt; ‘I Never Had a Chance: Using Hindsight Tactics to Mitigate Disappointments’ van Orit E. Tykocinski; ‘The Impact of Probability and Magnitude of Outcome on Disappointment and Elation’ van Wilco W. van Dijk en Joop van der Pligt; en ‘To Warn or Not to Warn: Management Disclosures in the Face of an Earnings Surprise’ van Ron Kasznik and Baruch Lev.

Wellicht vind je het werk van Suzanne Segerstrom interessant over de invloed van optimisme op teleurstelling en het werk van Alex Michalo over hoe mensen de kwaliteit van hun ervaringen beleven.

Twee boeken die de moeite waard zijn om genoemd te worden zijn The Importance of Disappointment van Ian Craib en The Paradox of Choice: When Winning at Work Means Losing at Life van Barry Schwartz. Het boek van Barry is ook een fantastische bron voor het volgende hoofdstuk, dat over spijt gaat.

Hoofdstuk 5: Spijt

Als ik mezelf had moeten beperken tot het lezen van bronmateriaal van slechts drie verschillende denkers op het gebied van spijt, zou ik hebben gekozen voor Barry Schwartz (die ik hierboven heb genoemd, maar je zou het artikel ‘Maximizing Versus Satisficing: Happiness Is a Matter of Choice’, dat hij samen met anderen heeft geschreven, ook kunnen lezen), De kunst van het kiezen van Sheila Iyengar en alles wat door de Nederlandse deskundigen Wilco van Dijk, Marcel Zeelenberg en Joop van der Pligt is geschreven (tot hun studies over dit onderwerp behoren ‘Reconsidering the Relation Between Regret and Responsibility’ en ‘On Bad Decisions and Disconfirmed Expectancies: The Psychology of Regret and Disappointment’. Alles wat geschreven is door Dan Ariely vind ik ook goed.

Over deskundigen gesproken, is het altijd goed als je het baanbrekende onderzoek (‘The Psychology of Preferences’ is mijn favoriet) van Daniel Kahneman en Amos Tversky als bronmateriaal neemt, of het werk van Thomas Gilovic en Victoria Husted Medvec in ‘The Experience of Regret: What, When, and Why’, dat in het hoofdstuk wordt genoemd over niet-handelen tegenover spijt hebben van handelingen. Er was geen ruimte om op de beroemde marsmallowtest van Walter Mischel in te gaan. Deze test heeft betrekking op kinderen en hoe we leren om bevrediging uit te stellen, maar dat is zeker een relevant onderwerp binnen de literatuur over spijt (je zou ‘The Link Between Procrastination, Delay of Gratification, and Life Satisfaction: A Preliminary Analysis’ kunnen lezen). Het werk van Charles Carver en Michael Scheier over zelfregulatie is ook de moeite waard om te lezen (‘Origins and Functions of Positive and Negative Affect: A Control-Process View’). En er is een fascinerende studie over spijtgevoelens van ondernemers: ‘Are Perseverance and Self-Efficacy Costless? Assessing Entrepreneurs’ Regretful Thinking’ van Gideon D. Markman, Robert A. Baron, en David D. Balkin.

Als je dit allemaal een beetje veel vindt, raat ik je aan om het drie pagina’s tellende artikel ‘You Choose’ te lezen, dat in The Economist verscheen (18 december, 2010).

Hoofdstuk 6: Jaloezie en nijd

De Israëlische filosoof Aaron Ben-Ze’er is een van de provocerendste denkers van onze tijd. Hij heeft zelfs een conferentie in het leven geroepen met als naam ‘Pleasure in Other’s Misfortune’, die erg zal aanslaan bij de afgunstige mensen in deze wereld (lees zijn artikel ‘Envy and Jealousy’ maar eens). Ik noem de theorie van sociale vergelijking in het hoofdstuk en moet dus de grondlegger van deze theorie, Leon Festinger, noemen.

Wat betreft jaloezie ben ik een groot fan van het werk van David Buss, waaronder Jaloezie, de gevaarlijke passie (een groot deel van zijn werk heeft betrekking op de verschillende manier waarop vrouwen en mannen met jaloezie omgaan). De Franse psychiater Marcianne Blevis bekijkt jaloezie vanuit een interessant perspectief in Jealousy: True Stories of Love’s Favorite Decoy. Als laatste noem ik een artikel dat in Psychology Today verscheen, ‘The Heart of Jealousy’ van Peter Salovey en Judith Rodin. Hun onderzoeksartikel ‘The Differentiation of Social-Comparison Jealousy and Romantic Jealousy’ is ook de moeite van het lezen waard.

Hoofdstuk 7: Angst

Het diepgaandste onderzoek op het gebied van angst is gericht op de neurologische aspecten ervan, met name op wat er in ons reptielenbrein gebeurt wanneer we een vecht-vluchtreactie vertonen. Veel van de boeken die ik in de noten van hoofdstuk 2 noem, zijn waardevol om te begrijpen hoe onze hersenen de emoties angst en bezorgdheid verwerken en hoe de overgang van ons oerbrein naar de recentelijker gevormde prefrontale cortex van grote invloed is. Kijk ook eens naar studies van Matthew Lieberman van UCLA. En de Canadese neurowetenschapper William Colmers heeft enkele interessante gedachten op papier gezet en gepubliceerd over waar angst in onze hersenen wordt geactiveerd.

Alle boeken van Søren Kierkegaard (Het begrip angst) of de theoloog Paul Tillich bieden je een filosofisch perspectief over hoe je angst kunt transformeren. De boeddhistische non Pema Chödrön is de schrijfster die in moeilijke tijden in de vorm van haar boeken mijn hand vasthoudt, waaronder The Places That Scare You: A Guide to Fearlessness in Difficult Times. Kijk ook eens naar het artikel van David Barlow, ‘Unraveling the Mysteries of Anxiety and Its Disorders from the Perspective of Emotion Theory’.

Hoofdstuk 8: Roeping

Ethica Nicomachea van Aristoteles is fantastisch en diepgaand leesmateriaal dat de lezer veel stof tot nadenken geeft over het onderwerp genot. Hoewel het lang geleden geschreven is, is de boodschap nog steeds actueel in onze moderne maatschappij, vooral over de vraag of genot iets is waarnaar we op onze werkplek zoeken of het vermijden. Er stond een fascinerend hoofdartikel in de businessbijlage van The New York Times van 19 september 2010) met als titel ‘Just Manic Enough: Seeking the Perfect Entrepreneur’, waarin de dunne scheidslijn tussen een gezonde roeping en ongezonde werkverslaving wordt beschreven. Ik vind het artikel ‘Psychological Success: When the Career Is a Calling’ van Douglas T. Hall and Dawn E. Chandler ook goed.

Je kunt meer over Tal Ben-Shahars vergelijkingen met betrekking tot ‘willen’ tegenover ‘moeten’ lezen in zijn boek Gelukkiger. Een boek waarin het onderwerp roeping meer vanuit religieus perspectief wordt bekeken is Zaken doen als roeping van Michael Novak.

Hoofdstuk 9: Werkverslaving

Het is goed nieuws dat er zowel binnen de psychologie als op het gebied van de organisatieontwikkeling de laatste 20 jaar meer onderzoek is gedaan naar werkverslaving. Goed bronmateriaal is ‘Workaholism: Definition, Measurement, and Preliminary Results’ van Janet T. Spence en Ann S. Robbins; ‘Workaholism: Its Definition and Nature’ van Itzhak Harper en Raphael Snir; ‘Workaholism: The ‘‘Respectable’’ Addiction,’ www.medici-nenet.com/script/main/art.asp?articlekey=51425; ‘On Being a Workaholic’ van de man die het woord workaholism heeft verzonnen, Wayne E. Oates; ‘The Hidden Costs of Workaholism’ van Ray Williams, July 9, 2009, www.fastcompany.com/blog/ray-williams/leadership-edge/hidden-costs-workaholism; ‘Workaholism and Relationship Quality: A Spillover-Crossover Perspective’ van Arnold B. Bakker, Evangelia Demerouti, and Ronald Burke; ‘The Relationship of Workaholism with Work-Life Conflict, Life Satisfaction, and Purpose in Life’ van Cynthia A. Bonebright, Daniel L. Clay, en Robert D. Ankenmann; ‘The Work Alibi: When It’s Harder to Go Home’ van Fernando Bartolomé; ‘An Exploration of the Meaning and Consequences of Workaholism’ by Kimberly S. Scott, Keirsten S. Moore, en Marcia P. Miceli; en ‘Workaholism Components, Job Satisfaction, and Career Progress’ van Ronald J. Burke.

Enkele goede boeken zijn Chained to the Desk: A Guidebook for Workaholics, Their Partners and Children, and the Clinicians Who Treat Them van Bryan E. Robinson; The Workaholics Anonymous Book of Recovery van de Workaholics Work Service Organization; Working Ourselves to Death en The Rewards of Recovery van Diane Fassel; en het originele The Overworked American: The Unexpected Decline of Leisure van Juliet B. Schor. Dat is voldoende leesmateriaal om een workaholic een poosje bezig te houden!

Hoofdstuk 10: Flow

Dit is het enige hoofdstuk (en de enige vergelijking) in het boek dat naar een psychologische theorie is vernoemd (behalve dan misschien het hoofdstuk over voorspoed ervaren), dus je kunt het beste beginnen bij de theorieën en het werk van Mihaly ‘Mike’ Csikszentmihalyi, en dan met name met zijn grensverleggende boek dat dezelfde titel heeft als dit hoofdstuk. Sommige van zijn andere boeken zijn ook de moeite waard, zoals Beyond Boredom and Anxiety: Experiencing Flow in Work and Play Finding Flow; The Evolving Self: A Psychology for the Third Millennium; en Flow in zaken.

Als aanhanger van Maslow vind ik zijn theorieën over zelfverwerkelijking en piekervaringen relevant voor dit boek. Je kunt er onder andere in de volgende boeken over lezen: Psychologie van het menselijk zijn; Maslow on Management; Religie en topervaring; en The Farther Reaches of Human Nature. Voor een interessante vergelijking tussen de theorieën van Csikszentmihalyi en Maslow verwijs ik je naar het artikel ‘Peak Experience, Peak Performance and Flow: A Comparative Analysis of Positive Human Experiences’ van Gayle Privette.

Als laatste wil ik noemen het boek Mastery: The Keys to Success and Long-Term Fulfillment van George Leonard, een inzichtelijk en eenvoudig geschreven boek over het idee dat het bereiken van meesterschap een levenslange reis is. Talent Is Overrated: What Really Separates World-Class Performers from Everybody Else van Geoff Colvin is een recenter boek, waarin gesteld wordt dat oefening een grotere invloed heeft op het bereiken van meesterschap en flow dan aangeboren talent.

Hoofdstuk 11: Nieuwsgierigheid

Een van mijn helden, Peter Drucker, heeft in een aantal artikelen en boeken (met name in The Need for Continuous Learning) over het belang van nieuwsgierigheid en blijven leren geschreven, maar het beste overzicht van zijn denkwijze is afkomstig van Bruce Rosenstein, in zijn boek Living in More than One World: How Peter Drucker’s Wisdom Can Inspire and Transform Your Life. Als Drucker nog niet een van je voorbeelden was voordat je zijn boek las, zal hij dat nadat je het boek hebt gelezen wel degelijk zijn.

Ik kan je ook het boek Nieuwsgierig? van Todd Kashdan van harte aanbevelen, omdat het over veel meer gaat dan de waarde van nieuwsgierigheid. Samen met Paul Rose en Frank D. Fincham schreef hij ook het artikel ‘Curiosity and Exploration: Facilitating Positive Subjective Experiences and Personal Growth Opportunities’, dat ook over dit onderwerp gaat. Het boek Mindset, de weg naar een succesvol leven van Carol Dweck kan je helpen bij het ontwikkelen van een nieuwsgierige geest en openheid ten opzichte van groei. Ik kwam ook twee interessante artikelen over dit onderwerp tegen: ‘Human Curiosity: How It Became the Primal Force to Create and Drive the Modern World’ van Daniel Greenberg en ‘A New Look at Curiosity and Creativity’ van Clarence Leuba.

Ten slotte zou ik graag twee poëtisch getinte boeken over verwondering en ontzag willen noemen: Wonder, the Rainbow, and the Aesthetics of Rare Experiences van Philip Fisher en De mens is niet slecht van Dacher Keltner, een fascinerend boek waarin gesteld wordt dat niet alleen de sterksten overleven, maar ook de vriendelijkste en nieuwsgierigste mensen. Over nieuwsgierigheid gesproken, Sir Ken Robinson is een leergierige onderwijzer met een missie en zijn eerste lezing tijdens een TED-conferentie – waarin hij stelt dat traditionele scholen creativiteit de kop indrukken – is erg grappig. Een van de beste TED-toespraken aller tijden; je kunt zijn toespraak bekijken op www.ted.com/talks/ken_robinson_says_schools_kill_creativity.html.

Hoofdstuk 12: Authenticiteit

In vrijwel elk zelfhulpboek dat ooit is geschreven wordt wel over authenticiteit gesproken, dus dook ik in bronmateriaal dat wat meer fundamenteel van aard was. Het werk van de psycholoog Carl Rogers over ‘echt’ zijn – een voorbode van de positieve psychologie – vind ik net zo goed als het werk van Abraham Maslow over de humanistische psychologie. De meeste van Rogers’ boeken zijn meer op therapeuten gericht, maar zijn laatste twee boeken vind je wellicht interessant: On Personal Power: Inner Strength and Its Revolutionary Impact en A Way of Being. Een recenter boek over dit onderwerp – dat zeer goed ontvangen werd door mijn vrienden – is The Gifts of Imperfection: Let Go of Who You Think You’re Supposed to Be and Embrace Who You Are van Brené Brown.

Andere boeken die de moeite waard zijn, zijn Sincerity and Authenticity van Lionel Trilling; The Ethics of Authenticity van Charles Taylor; en, een controversiëler boek, The Authenticity Hoax van Andrew Potter. Van de boeken die gericht zijn op de zakenwereld, vind ik Authentic Leadership van Bill George erg goed. In dit boek beschrijft hij hoe het is om een topmanager in de publieke sector te zijn en ook nog eens trouw aan jezelf te zijn. Het boek Authenticiteit van Jim Gilmore en Joe Pine gaat ook over authenticiteit in het bedrijfsleven.

Ten slotte noem ik twee wetenschappelijke artikelen over dit onderwerp: ‘The Role of Authenticity in Healthy Psychological Functioning and Subjective Well-being’ van Brian Middleton Goldman en Michael H. Kernis en ‘Authentic Personality: a Theoretical and Empirical Conceptualization and the Development of the Authenticity Scale’ van Alex M. Wood, P. Alex Linley, John Maltby, Michael Baliousis en Stephen Joseph.

Hoofdstuk 13: Narcisme

Wegens ruimtegebrek kon ik niet het volledige verhaal van Narcissus vertellen, maar deze mythe is wel de moeite van het lezen waard. Het personage Echo (die de perfecte aanvulling is voor een narcist) doet je misschien denken aan jezelf binnen de relatie die je hebt. Volgens het verhaal wijst Narcissus de nimf Echo in het bos af. Ze trekt zich terug in een grot, waar vanaf dat moment een eeuwige echo te horen is. Je kunt het originele verhaal van de Romeinse dichter Ovidius lezen in Boek III van zijn Metamorfosen, maar ik raad je ook aan om The Narcissus Theme in Western Literature Up to the Nineteenth Century van Louise Vinge te lezen.

Een hoofdartikel in Psychology Today (5 juli 2011) van Scott Barry Kaufman, getiteld ‘How to Spot a Narcissist’ gaat ook in op dit onderwerp. Daarnaast noem ik graag The Productive Narcissist: The Promise and Peril of Visionary Leadership van Michael Maccoby en The Narcissism Epidemic: Living in the Age of Entitlement van Jean Twenge and W. Keith Campbell. Als je op zoek bent naar een boek dat uitgebreid ingaat op narcisme in onze moderne maatschappij, raad ik je het laatstgenoemde boek aan, hoewel het wel enige boosheid in je kan losmaken als je het niet eens bent met de veralgemening van de beweringen van de schrijvers. De basisveronderstelling van de schrijvers vind ik nog steeds erg interessant. Ik noem ook de column van Peggy Orenstein in The New York Times Magazine getiteld ‘I Tweet, Therefore I Am’ (30 juni 2010), wat een gemakkelijk leesbare aanklacht tegen de hedendaagse technologie is, omdat deze er volgens Orenstein mede voor zorgt dat we onze authenticiteit kwijtraken.

Daarnaast beschrijft Sherry Turkle in Alone Together: Why We Expect More from Technology and Less from Each Other hoe eenzaam het tussen de haakjes kan zijn. Een interessant boek om naast het grensverleggende De cultuur van het narcisme van Christopher Lasch te leggen, dat uit het ik-tijdperk van dertig jaar geleden stamt.

Ten slotte is een filmavondje rond het thema narcisme wel leuk met films als All About Eve, We Live in Public, American Psycho en The Picture of Dorian Gray. Ik raad je wel aan om hier een paar vrienden voor uit te nodigen.

Hoofdstuk 14: Integriteit

Een van mijn favoriete boeken van de afgelopen jaren is geschreven door de Engelse dichter David Whyte, getiteld The Three Marriages: Reimagining Work, Self, and Relationship. Ik verwachtte dat het een lyrische gebruiksaanwijzing zou zijn voor het vinden van evenwicht in mijn leven, maar het bleek een diepgaande, emotionele les te zijn over hoe je je passie en persoonlijkheden die bij de drie belangrijkste rollen in je leven horen, kunt integreren: je werk, je liefdesrelaties en jezelf. Ik kan alleen maar goede dingen over dit boek zeggen, dat een beknopte handleiding is voor de integratie van verschillende identiteiten die je hart zal raken.

In het hoofdstuk noemde ik een studie over het verschil tussen het ware zelf, ideale zelf en de persoon die je volgens anderen of jezelf zou moeten zijn. Deze studie is door E. Tory Higgins verricht: ‘Self-Discrepancy: A Theory Relating Self and Affect’. Het is een academische tekst, maar wel de moeite van het lezen waard. Daarnaast heb ik genoten van ‘The Dynamic Self-Concept: A Social Psychological Perspective’ van Hazel Markus en Elissa Wurf. Ten slotte, als je wel eens naar de MTV-serie If You Really Knew Me kijkt en deze leuk vindt, kun je naar de website van Challenge Day (de organisatie achter deze serie: www.challengeday.org) gaan.

Hoofdstuk 15: Geluk

We hebben te maken met een geluksepidemie, althans binnen de uitgeverswereld. Ik zou je enkele tientallen boeken kunnen aanbevelen, maar ik beperk me tot een gevarieerde collectie van mijn favorieten, te beginnen met De maakbaarheid van het geluk van Sonja Lyubomirsky. Het boek Stumbling on Happiness van Dan Gilbert leert je het een en ander over jezelf dat je nog niet wist. Bekijk ook zijn filmpje van de TED-conferentie op http://www.ted.com/talks/dan_gilbert_asks_why_are_we_ha ppy.html. Ed Diener en Robert Biswas-Diener hebben een encyclopedie over dit onderwerp geschreven, getiteld Happiness: Unlocking the Mysteries of Psychological Wealth. Ik mag het maatgevende boek over dit onderwerp niet vergeten: Gelukkig zijn kun je leren van Martin Seligman. Opmerking: Seligman en Sonja Lyubormirky hebben samen een geluksvergelijking bedacht en deze gebaseerd op onderzoeksresultaten die aantonen dat 50 procent van ons welzijn genetisch bepaald is (vergelijkbaar met de neiging tot buitensporige lengte of overgewicht die je soms in families tegenkomt), 10 procent is gerelateerd aan je omstandigheden 40 procent wordt bepaald door de activiteiten die je bewust onderneemt. De vergelijking (die er ingewikkelder uitziet dan de meeste vergelijkingen in dit boek) ziet er dus als volgt uit: geluk = 50% (aangeboren eigenschappen) + 10% (omstandigheden) + 40% (handelingen of bewuste activiteiten).

Als je een lichtere tekst wilt lezen, verwijs ik je naar Happy for No Reason: 7 Steps to Being Happy from the Inside Out van Marci Shimoff. Of naar Willen wat we hebben van Timothy Miller. En dan is er de schrijver die wat het schrijven betreft een soort tweelingbroer van me is, Tony Hsieh, met zijn verhaal over het succes van Zappos, getiteld Delivering Happiness: A Path to Profit, Passion, and Purpose.

Hoewel er verschillende denkers zijn op het gebied van geluk, gaat mijn voorkeur uit naar Jennifer Aaker van de Stanford Business School. Zij is de coauteur van twee zeer goede studies die enig licht op dit onderwerp werpen: ‘The Shifting Meaning of Happiness’ (met Cassie Mogilner en Sepandar D. Kamvar), waarin wordt beschreven hoe de aard van geluk verandert naarmate we ouder worden, en ‘If Money Doesn’t Make You Happy, Consider Time’ (met Melanie Rudd en Cassie Mogilner). ‘To Do or to Have? That Is the Question’ van Leaf Van Boven en Thomas Gilovich is een interessante studie over de vraag of materieel bezit of ervaring tot geluk leidt. In de zondageditie van The New York Times (8 augustus 2010) stond een hoofdartikel met als titel ‘But Will It Make You Happy?’ Dit artikel gaat over hetzelfde onderwerp, maar is toegankelijker. En Jeff T. Larsen en Amie R. McKibban leggen de gelukservaring onder vuur met hun onderzoeksartikel ‘Is Happiness Having What You Want, Wanting What You Have, or Both?’ De studie van de Universiteit van Princeton die ik noemde waarin gesteld werd dat een jaarinkomen van 75.000 dollar het enige is wat nodig is om in Amerika gelukkig te zijn, is gedaan door de psycholoog Daniel Kahneman en de econoom Angus Deaton. In de media werd aardig wat aandacht aan deze studie besteed, maar mijn favoriete tijdschriftartikel over het onderwerp geluk was het hoofdartikel van The Economist (16 december 2010), getiteld ‘The U-Bend of Life: Why, Beyond Middle Age, People Get Happier as They Get Older’. Een van de redenen waarom we in de loop der tijd gelukkiger worden is dat we stoppen met wat Srikumar Rao ‘als dan’-denken noemt (hij schreef er het boek Persoonlijk leiderschap over). Een van mijn favoriete boeken aller tijden is How Life Gets Better While People Feel Worse van Gregg Easterbrook. Dit boek laat je zien dat de meeste mensen hun behoeften verwarren met hun wensen, vaak ten nadele van zichzelf.

Hoofdstuk 16: Vreugde

Geluk wordt overschat. Vreugde wordt onderschat. En er wordt ook veel minder over geschreven, hoewel ik denk dat Sri Nisargadatta Maharaj het in De bron van het zijn bij het rechte eind heeft, wanneer hij zegt: ‘Je bent liefde wanneer je niet bang bent.’ Dat is een prachtige samenvatting van deze vergelijking. Het indrukwekkende citaat over liefde en angst van Gregg Braden dat ik in het hoofdstuk heb opgenomen, is afkomstig van zijn indrukwekkende boek Grenzeloos bewustzijn. En het onderzoek van de bioloog Bruce Lipton dat aantoont dat cellen niet tegelijkertijd kunnen groeien en zichzelf beschermen is afkomstig uit het boek De biologie van de overtuiging.

Ik noem ook de studie ‘Love on a Suspension Bridge’, die verricht werd door Donald Dutton en Arthur Aron. Het baanbrekende boek Liefde is angst laten varen van Jerry Jampolsky zou Carlos Santana hebben geïnspireerd tot het schrijven van de tekst ‘Love. And fear. Love. And fear. That’s all it is. That’s all it is.’ Het boek van Jampolsky heeft me samen met Een cursus in wonderen geleerd dat spiritualiteit praktisch kan zijn en niet zweverig hoeft te zijn. Een recenter boek, The Joy of Living (waarop mijn oog viel vanwege de overeenkomst met de naam van mijn bedrijf) van de boeddhistische leraar Yongey Mingyur Rinpoche bevestigt nog maar eens dat vreugde niet slechts een emotie is, maar ook een handeling. Als je een praktisch boek over vreugde wilt lezen dat vanuit boeddhistisch perspectief is geschreven, verwijs ik je naar Awakening Joy: 10 Steps That Will Put You on the Road to Real Happiness van James Baraz en Shoshana Alexander.

Ten slotte kunnen degenen onder jullie die geïnteresseerd zijn in de wetenschappelijke achtergrond van het verschil tussen geluk en vreugde het 20 jaar oude artikel ‘Happiness: A Definitional Effort’ van de Hongaarse professor Zoltán Kövecses lezen.

Hoofdstuk 17: Voorspoed ervaren

In gesprek met mijzelf van Nelson Mandela is een bundeling van brieven, dagboekverhalen en overdenkingen uit het leven van deze grootse man en geeft je een idee van de manier waarop je een bloeiende geest kunnen creeren door je emoties in goede banen te leiden (hoewel Young Mandela van David James Smith een intellectuelere en modernere beschrijving van het leven van deze moderne heilige is). Je kunt ook Ik weet waarom gekooide vogels zingen van Maya Angelou lezen, dat op sommige punten griezelig overeenkomt met het gevangenisverhaal van Mandela.

De kern van deze vergelijking wordt gevormd door het fenomenale boek Positivity van Barbara Frederickson. De noten aan het einde van dat boek zou je kunnen zien als een checklist van inzichtelijke boeken over dit onderwerp. Je kunt ook een artikel van Marcial Losada, die met haar samenwerkte, lezen, over de verhouding tussen positiviteit en negativiteit in het bedrijfsleven: ‘The Role of Positivity and Connectivity in the Performance of Business Teams’. Als je wilt begrijpen wat de waarde van een positieve instelling tijdens een traumatische periode is, kun je het onderzoeksartikel van Frederickson lezen, getiteld ‘What Good Are Positive Emotions in Crises? A Prospective Study of Resilience and Emotions Following the Terrorist Attacks on the United States on September 11th, 2001’, dat ze samen met Michele Tugade, Christian E. Waugh en Gregory R. Larkin heeft geschreven.

Als je een boek wilt lezen dat één grote emotionele vergelijking is, kun je je aan The Mathematics of Marriage van John M. Gottman, James D. Murray, Catherine C. Swanson, Rebecca Tyson en Kristin R. Swanson wagen. Het is geen gemakkelijk leesbaar boek, maar wel het resultaat van een fascinerende samenwerking tussen psychologen en wiskundigen die zich hebben verdiept in de wiskunde achter huwelijken.

Ik noem de Nobelprijswinnaars en academici Daniel Kahneman en Amos Tversky ook in het hoofdstuk. Als je meer wilt weten over hun theorie dat verlies een grotere invloed op ons heeft dan een toename van ons bezit, kun je hun artikel ‘Prospect Theory: An Analysis of Decision Under Risk’ lezen. Als je echt diep op dit onderwerp in wilt gaan, is het de moeite waard om Bright-Sided: How the Relentless Promotion of Positive Thinking Has Undermined America van Barbara Ehrenreich te lezen, hoewel dit boek me telkens wees op een vergelijking voor cynisme waarin angst om de een of andere reden gelijkgesteld wordt aan intellectualisme.

Ten slotte, als je even niet kunt bedenken hoe je positiever in het leven kunt staan, ga dan naar www.1000awesomethings.com. Deze site werd door een Canadees in het leven geroepen die hetzelfde soort problemen heeft meegemaakt als ik; zijn beste vriend heeft zelfmoord gepleegd, zijn vrouw heeft hem plotseling verlaten enzovoort. Hij ging achter zijn computer zitten en maakte een lijst van alle fantastische dingen die hij kon bedenken.

Hoofdstuk 18: Geloof

Dit hoofdstuk heeft het meest van mijn ogen geëist. Ik heb een groot aantal boeken gelezen om mijn hoofd en hart met het lastige onderwerp ‘geloof’ in verbinding te brengen. Met veel van mijn (geloofs)overtuigingen zit ik op één lijn met Karen Armstrong, dus ik vond haar boek De kwestie God bijzonder interessant. Het persoonlijke verhaal van de Dalai Lama, Mijn spirituele autobiografie, dat in samenwerking met Sofia Stril-Rever tot stand kwam, is ook de moeite van het lezen waard.

Degenen onder jullie die filosofisch ingesteld zijn, vinden de volgende boeken wellicht interessant: The Faith of a Heretic van Walter Kaufmann en Verschijnsel mens van Pierre Teilhard de Chardin. Tot de meer sceptische boeken die ik over geloof heb gelezen, behoren Het morele landschap. Hoe de wetenschap ons de weg kan wijzen van Sam Harris, Waarom ik geen christen ben van Bertrand Russell, Spiritual Envy: An Agnostic’s Quest van Michael Krasny en Agnosticism and Christianity and Other Essays van Thomas Henry Huxley. Drie intellectueel getinte boeken waar ik iets aan heb gehad zijn Spirituele evolutie van George Vaillant, Waar is God goed voor? van Philip Yancey en het luisterrijke boek van C.S. Lewis Onversneden christendom.

Om een idee te krijgen van hoe de Dalai Lama en wetenschappers dichter bij elkaar proberen te komen, kun je Visions of Compassion: Western Scientists and Tibetan Buddhists Examine Human Nature van Richard J. Davidson en Anne Herrington lezen.

Na al dat serieuze leesvoer, kun je voor een beetje humor over het belachelijke van letterlijkheid Een jaar leven volgens de Bijbel. Alle Bijbelse geboden en voorschriften in de praktijk gebracht van A.J. Jacobs lezen. En voor een beetje visuele en oprechte lyriek, kun je naar Bill Moyers’ documentaire over de hymne ‘Amazing Grace’ kijken en verbaasd toezien hoe Jessye Norman het voor elkaar krijgt om een dronken menigte met behulp van dit haast bovenzintuiglijke lied tot bedaren te brengen en te grijpen.

Hoofdstuk 19: Wijsheid

Socrates heeft ooit gezegd: ‘Wijsheid begint bij verwondering’, dus dit was het hoofdstuk waardoor mijn nieuwsgierigheid als een kolkende rivier ging stromen (en het lukte me om die combinatie van bewondering en ontzag echt te voelen toen ik me verdiepte in de aard van wijsheid door de eeuwen heen). Ik begon met het lezen van het Boek der Wijsheid van koning Salomo. Vervolgens las ik de Metafysica van Aristoteles, waarin wijsheid wordt gedefinieerd als de kennis van oorzaken of waarom dingen in een bepaalde vorm en op een bepaalde manier bestaan. Het boek Practical Wisdom: The Right Way to Do the Right Thing van Barry Schwartz en Kenneth Sharpe heeft me geholpen bij het in een moderner jasje steken van Aristoteles’ denkwijze.

Het eerste wat ik elke ochtend doe, is het opzeggen van het sereniteitsgebed, dus ik ben veel dank verschuldigd aan de theoloog Reinhold Neibuhr, die dit gebed voor zijn kudde heeft geconstrueerd toen de economie net zo grillig was als nu. Zijn dochter, Elisabeth Sifton, heeft een interessante biografie over haar vader en wijsheid geschreven onder de titel The Serenity Prayer: Faith and Politics in Times of Peace and War.

Nadat ik Dan Russell en Sandeep Sood heb genoemd, die me bij deze vergelijking erg goed hebben geholpen, beveel ik verder de volgende boeken aan: What Really Matters: Searching for Wisdom in America van Tony Schwartz; The Power of Collective Wisdom and the Trap of Collective Folly van Alan Briskin, Sheryl Erickson, John Ott en Tom Callanan; en Wisdom: Its Nature, Origins, and

Development van Robert Sternberg. Over inzicht en hoe we het verkrijgen, vind je het artikel ‘The Eureka Hunt: Why Do Good Ideas Come to Us When They Do?’ van Jonah Lehrer wellicht interessant. Om mezelf eraan te herinneren dat wijsheid niet altijd met de jaren komt, neem ik het volgende advies van de dichter David Whyte der harte: ‘Experience is not gained by erasing our sense of innocence.’

Hoofdstuk 20: Je eigen emotionele vergelijkingen formuleren

‘De parabel van de koets’ is afkomstig uit het Oosten en Gurdjieff vertelt dit verhaal in In Search of the Miraculous van Ouspensky. Maar het staat ook in een iets andere vorm in de Katha Upanishad, waarin 3500 jaar geleden het volgende advies stond:


Ken het Zelf als de heer van de strijdwagen,

Het lichaam als de strijdwagen zelf,

Het onderscheidende intellect als de wagenmenner,

En de geest als de teugels.

De zintuigen, aldus de wijzen, zijn de paarden;

Zelfzuchtige verlangens zijn de wegen die zij betreden.

Wanneer het Zelf wordt verward met het lichaam,

De geest en de zintuigen, zo brengen zij naar voren, lijkt hij

Plezier te hebben van genot en te lijden onder verdriet.



Er zijn talloze fantastische boeken die je kunnen helpen bij het jezelf helen. Vanuit emotioneel perspectief, vind ik The Emotional Hostage: Rescuing Your Emotional Life van Leslie Cameron-Bandler en Michael Lebeau erg goed. Ik heb ook de gelegenheid gehad om met Raphael Cushnir te praten en ik heb waardering voor zijn benadering om in contact te komen met onze emoties door het voelen van ons lichaam. Dit beschrijft hij in The One Thing Holding You Back: Unleashing the Power of Emotional Connection. Er zijn drie goede boeken over de verbinding tussen lichaam en geest die je ook zou kunnen lezen: Je kunt je leven helen van Louise Hay; Anatomie van de ziel van Carolyn Myss; en Maps to Ecstasy: Teachings of an Urban Shaman van Gabrielle Roth en John Loudon. En het Center for Nonviolent Communication heeft een prachtige website (www.cnvc.org) die gewijd is aan het vergroten van meeleven voor jezelf en ons vermogen om van daaruit met anderen te communiceren.

De grootste bevestiging voor het schrijven van dit boek over de kracht van emoties kreeg ik toen de conservatieve schrijver en columnist David Brooks tijdens de TED-conferentie in februari 2011 zijn boek Het sociale dier presenteerde. Ik was toen net bezig met de afronding van de eerste versie van mijn manuscript. In dit verhaal over twee personages, Erica en Harold, zit allerlei modern psychologisch en sociologisch onderzoek verweven, dat hen helpt te begrijpen welke emotionele bouwstenen hun leven bepalen. Het is een origineel boek waarin door een intellectuele bril naar onze emoties wordt gekeken, niet ten nadele van het verstand, maar als een beter middel om ons karakter te vormen en beslissingen te nemen in ons voortsukkelend leventje. Brooks bedacht de term ‘emotionele gps’, die ik vaak in lezingen over emotionele vergelijkingen gebruik.


Over de schrijver
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