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Voor mama

Wat fijn dat ik mijn leven lang met jouw ogen zal kijken

Dat ik mijn leven lang met jouw handschrift kan schrijven

Wat heerlijk

Dat ik voor altijd

Op jou mag lijken
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HOOFDSTUK 1

JA HALLD, MET DIE MEID OP DE VOORKANT

Er kunnen een aantal redenen zijn dat je dit boek in je handen hebt.

De ideale reden voor mij is dat je al jaren keihard Self Help Hipster-fan ben. Je hebt al sinds de aankondiging van het Self Help Hipster-boek in oktober 2015 zitten smachten naar dit boek. En nu is het er ein-de-lijk. Hallo en ik hou van je. Welkom!

Het kan ook zijn dat je dit boek in je handen hebt omdat iemand je het cadeau heeft gedaan, of dat iemand je het heeft getipt. Dat betekent dat mijn boek nog steeds gekocht wordt voor en door mensen. Wat een topnieuws. Hé hallo, hoe is het en ik hoop dat je dit boek ook leuk vindt.

Misschien heb je dit boek zelfs opgepakt omdat ik supersexy op de voorkant sta en je denkt dat ik de perfecte vrouw voor je ben. In dat geval ga je van een koude kermis thuiskomen. Hoe woest aantrekkelijk ik ook lijk (een goede fotograaf en Photoshop doen wonderen!), ik heb een onderkin en een enorm scala aan psychologische problemen die ik in dit boek uitgebreid ga uitmeten. Geloof me, over een paar hoofdstukken piep je wel anders. Bovendien heb ik mijn vriend drie jaar geleden van Tinder geplukt met een flatteuze selfie en een grap over inktvissen, dus wij zijn rock solid. Sorry.

Maar toch welkom.

Wát de reden dat je dit boek hebt opgepakt dan ook mag zijn; jij bent er, ik ben er, laten we maar beginnen.

Jij bent het publiek, ik ben de verteller. Ik ga jou van alles vertellen en jij leest het. Je mag ervan denken wat je wilt. Je mag ermee doen wat je wilt.

Als je mijn boek gelezen hebt en je vindt er allemaal dingen van, vertel me dat dan gerust via Twitter @selfhelphipster. Moet je het wel in 280 tekens doen. Heb je meer nodig dan 280 tekens? Stuur me dan een mailtje op info@theselfhelphipster.com of plaats een berichtje op de Self Help Hipster-Facebookpagina. Gezellig!

Ik heb behoorlijk wat character development moeten doormaken om dit boek bij jou te krijgen. Zodat je mij leert kennen (en advies van me durft aan te nemen), gaan we eerst even mijn Origin Story doen.

Het begint altijd met boeken

Toen ik een jaar of drie was, met bloempotkapseltje en grote blauwe ogen, rolde mijn vader in de tuin hoopvol een bal mijn kant op. Hij, fervent volleyballer, zag al helemaal voor zich hoe hij me zou trainen voor de Nederlandse elite van het damesvolleybal.

Die droom was meteen morsdood. Stoïcijns keek ik, zonder me te verroeren, hoe de bal voorbijkwam. Toen-ie ongeveer de geraniums in was gerold, waggelde ik op mijn dooie akkertje terug naar een Dribbel-boek.

Als klein meisje had ik al vroeg door dat letters achter elkaar woorden vormen, dat woorden verhaaltjes vormden en dat verhaaltjes SUPERLEUK waren. Van jongs af aan las ik graag. Ik las alles wat ik te pakken kon krijgen. Mijn eigen boeken, maar ook de boekenkasten van nichtjes, neefjes, ooms en tantes werden geplunderd. Ik las overal en altijd; bij het ontbijt, tijdens verjaardagen, familiefeesten, in de wachtkamer bij de tandarts. Ik nam nog een boek mee naar de dierentuin als ik de kans kreeg.

Op een gegeven moment raakten de boeken uit mijn omgeving op. Gelukkig was daar de bibliotheek: al vrij vroeg kreeg ik mijn eigen biebpasje. Wat een feestelijke dag was dat. Ik was al bijna aan de handleiding van de stofzuiger begonnen.

Ik was dol op de bibliotheek, je kreeg me er bijna niet weg. Toen we op mijn negende verhuisden naar het centrum van Poortugaal woonde ik superdicht bij de dorpsbibliotheek. Het was letterlijk 140 meter. Ik heb het geGoogleMapped tijdens het schrijven. Vanaf dat moment legde ik elke maandag die 140 meter af, zocht ik het maximale aantal uitleenbare boeken uit en liep weer die 140 meter terug om thuis die boeken te verslinden.

Doordat ik zo veel las, leerde ik ook heel snel lezen. Heel erg snel. Zo snel, dat mijn vader op meerdere momenten in mijn leven ongelovig heeft zitten kijken met welk tempo ik bladzijdes omsloeg. Zo snel, dat hij soms het boek uit mijn handen viste om me te overhoren. Hij kon er gewoon niet bij dat ik echt zo snel kon lezen.

Probleem: Als je snel leest, heb je een boek snel uit. Groter probleem: Als je snel leest, lees je in weinig tijd veel boeken uit. De plaatselijke bibliotheek had één jeugdafdeling, en dus raakten de boeken op. Ik begon boeken te herlezen en daar heb ik me uiteindelijk ook nog wel een tijdje mee vermaakt. Na de zoveelste keer een Virginia Andrews-serie, een Carry Slee, Thea Beckman, Kippenvel of Griezelbus gelezen te hebben, had ik het uiteindelijk wel gezien. Grootste probleem van mijn kindertijd: ik had de jeugdafdeling van de bibliotheek uitgespeeld.

Daarom begon ik rond mijn tiende aan de volwassenensectie in de bieb. Harry Potter kan tenslotte ook prima voor allebei, en er stond genoeg lieve, grappige boeken om een jonkie zoals ik zoet mee te houden. Ik maakte uitstapjes naar boeken van Nick Hornby en Jennifer Weiner. De ene dag verzamelde ik wat Nicci French en Arthur Japin, de andere dag wandelde ik met de gehele Jill Mansell-stapel onder mijn arm weer de bieb uit. Dat is waarschijnlijk de reden dat ik nog steeds niet dol ben op het chicklit-genre: een vroegtijdige overdosis.

Dit hield ik een tijdje vol en wie weet had ik alle boeken van de volwassenenafdeling ook gelezen, als mijn oog niet op de kast met boeken naast het toilet was gevallen. Het was een kleine sectie, maar wel met volle planken, met boeken die het label ‘zelfontwikkeling’ droegen.

Daar bleef ik toch maar even staan. Want naast al dat gelees en geboekenworm was ik (enorme verrassing) een ongelooflijk nerderig strebertje.

Ik wilde ‘goed zijn’ in dingen, toen al. In alles. Mijn kamer opruimen, koken. Ik wilde graag ingewikkelde spelletjes en puzzels snel kunnen begrijpen en oplossen. Ik wilde goede cijfers halen. Ik had toen al de behoefte om in alles de highscore te halen.

Ik wilde ook heel graag beter zijn in gym en niet meer zo afgaan tijdens de sportdagen. Daar werd ik uitgelachen en als laatste gekozen. Kan je wel negens halen voor Nederlands en tienen voor Engels, maar daar heb je niks aan in de gymzaal. Ik schaamde me ervoor dat ik zo slecht was in sport. De gymlessen waren altijd mijn minst favoriete twee uur van de week en hoewel ik elke sportdag aanwezig was (zo ben ik opgevoed) kon ik niet wachten tot die dagen voorbij waren. Wat een verschrikking is zo’n dag voor een kind als ik dat motorisch… niet zo begaafd is.

Ik wilde ook wat beter van me af leren bijten. ‘Stoer zijn’. Met mijn klasgenoten kunnen omgaan, me niet laten treiteren door grotere en stoerdere kinderen. Meer vriendinnetjes maken. Ik werd niet consequent gepest en ga hier ook geen zielig verhaal houden. Het lijkt tegenwoordig wel alsof elke blogger met een sobstory moet komen. Ik was een hartstikke leuk kind en ben als volwassene nog leuker. Ik was een eigenwijze wijsneus en dat ben ik nu nog steeds. Er was toen niks mis met mij, behalve dat ik geen grote mond had en van ‘nerdy’ dingen hield, en er is nog steeds niets mis met me (en ik kan nu een grote mond hebben op het internet.) In mijn origin story geen hele dramatische wendingen.

De paar vriendinnetjes die ik had, waren leuk. Wel gebeurden er rare dingen. Een klasgenootje, een lomp en stevig meisje met een grote mond, sloeg me soms tegen mijn achterhoofd in de klas als ze langsliep. Ze deed dan net of ze dat niet had gedaan als ik tegen haar zei dat ze dat niet moest doen.

Ik werd ‘nerd’ genoemd, uitgelachen om de woorden die ik gebruikte en de kleding die ik droeg. Ik vond klassieke muziek wel mooi, en dat was hi-la-risch. Er werd over me gekletst, of ik mocht niet mee naar huis fietsen met de groep. Ik hoorde niet echt ergens bij. Er zal geen Oscar-waardige hartverscheurende verfilming van mijn leven komen, maar er niet bij horen is natuurlijk helemaal niet leuk op die leeftijd.

Ik dacht daar wel over na. En bedacht dan een plan hoe ik wel ergens bij zou kunnen horen. Of leuk gevonden zou kunnen worden. Als ik maar stoerder of cooler zou zijn. Net zoals je dat als volwassene nog weleens kan hebben: ‘Als ik nou slanker was, had die jongen me misschien wel gebeld.’ ‘Als ik nou die andere baan had aangenomen was ik misschien nu wel gelukkig.’ Dat als, dan-spelletje deed ik toen al. Want ‘als’ ik beter was in gym, ‘dan’ zouden ze me aardig vinden. ‘Als’ ik nou leer hoe ik supergoed word in iets cools, ‘dan’ ben ik cool. ‘Als’ ik meer van mensen begrijp, ‘dan’ kan ik meer vrienden maken.

Allemaal samenkomend tot: als ik supergaaf word, dan vindt iedereen me aardig en ben ik altijd gelukkig. En zo, dames en heren, wordt een zelfhulpjunkie geboren.

De bovenstaande strubbelingen van een tienjarige met een bril en een voorliefde voor boeken valt natuurlijk gewoon onder de noemer opgroeien. En er is natuurlijk geen zelfhulpboek dat ‘opgroeien’ voor je oplost. Zoals er ook geen zelfhulpboek is dat Het Leven voor je gaat oplossen.

En, spoiler alert: natuurlijk werd ik er niet supergaaf van (wel redelijk gaaf). Ik werd toen niet van het ene op de andere moment zo’n populair stoer meisje tegen wie ik opkeek, zo een die magisch goed kon hoogspringen en basketballen, omdat ik de zelfhulpboekensectie ontdekte in de plaatselijke bibliotheek. En later werd ik niet door iedereen aardig gevonden en was ik ook niet altijd gelukkig. Integendeel. Toch kan ik er geen seconde meer wakker van liggen.

Verspreid die boodschap aan je kinderen, je nichtjes en neefjes die gepest worden, je huilende buurjongetjes en je verlegen stiefdochter: alles komt goed. Dit is nu heel stom, maar het gaat voorbij. Later boeit het echt niet meer dat je als laatste gekozen werd met fucking trefbal. In het volwassen leven is er geen trefbal.

Mijn interesse was wel ten zeerste gewekt door die boeken, die gingen over hoe je beter kon worden. In van alles. Want als ik iets al wèl goed kon, was het lezen. En ik kon blijkbaar boeken gaan lezen om goed te worden in andere dingen. Natúúrlijk ging ik dat toen doen.

Die piepjonge versie van mezelf, met haar grote blauwe ogen achter haar grote bril, was gefascineerd door wat je wel niet allemaal voor dingen kon leren uit boeken.

En dáár, in de bibliotheek, voor de boekenkast met de zelfhulpboekencollectie, begon mijn ongeneeslijke, ongeremde behoefte om mezelf te ontwikkelen.

Ik liet mijn ogen langs de titels glijden. Een boek over Bach bloesemtherapie, een Yoga voor Dummies, een Mannen komen van Mars, vrouwen van Venus van John Gray en een hip vormgegeven boek dat De 7 Eigenschappen die jou succesvol maken! heette. Geschreven door Sean Covey, de zoon van de bekende schrijver Stephen Covey, gebaseerd op Stephen’s boek De 7 Eigenschappen Van Effectieve Mensen, alleen dan nu voor tieners. Dat leek me wel wat: effectief tieneren.

Ik trok het boek uit de kast en nam het mee. Thuis sloeg ik het boek open, en begon ik te lezen. Het boek begint met een anekdote van een jongen die te mager en te slap is, maar wel heel graag wil gaan rugbyen. En hoe hij dan met complete overtuiging alles op alles zet om niet alleen aan te komen en sterk te worden (veel eten en veel krachttraining) maar ook nog twee centimeter probeert te groeien om de juiste lengte te hebben voor het team! Hij moest veel slapen en moest dat doen in een compleet donker gemaakte kamer. Hij legde handdoeken neer voor de kieren van zijn deur en raamkozijnen. Ik herinner me dat hij ook veel melk moest drinken. Daarna gaat het boek verder in op ‘hoe je het doel in gedachten moet houden’ als je iets wil (zodat je hiernaar handelt) en dat je ‘proactief moet zijn’ om je doelen te bereiken.

Terwijl ik dit schrijf, krijg ik weer helemaal dat warme en blije gevoel. Dat gevoel dat er zo veel kan, dat je in elk geval verschillende dingen kan proberen om te zorgen dat je krijgt wat je wilt. Het maakte enorme indruk op me dat je zo veel kon doen voor jezelf door bepaalde inzichten mee te nemen in je doen en laten, je anders te gedragen. Daar krijg je andere resultaten door. Ik krijg van (goede) zelfhulpboeken een ‘wauw’-gevoel.

Al snel liep mijn hoofd helemaal over door de slimme inzichten van ‘Sean’ Covey.

Ik las het boek in één adem uit. Bij het dichtslaan dacht ik vol verwondering: er bestaan meer boeken zoals deze? Over hoe je voor jezelf zorgt, gelukkig bent, succesvol wordt en alles krijgt wat je wil? Ik wist meteen: ik wil ALLES weten.

Dit soort boeken, daar wilde ik me in begraven en er pas uitkomen als ik alles had verslonden.

Je denkt misschien (en misschien ook wel terecht): WAAROM? Wat had je op dat moment nou voor doelen en dromen?

Toegegeven, ik had op dat moment nog niet zo veel grote dromen, noch belangrijke doelen. Ik schreef van jongs af aan al korte en lange verhalen, in schriftjes, maar ook op de oude computer die ik had gekregen van mijn vader. Ik wilde dan ook schrijver worden, dat was de enige droom die ik al heel vroeg had en die nooit is veranderd. Verder zijn je doelen en dromen als je zo jong bent nog niet heel duidelijk gedefinieerd.

O ja, ik had nóg een droom: ik wilde een bal leren vangen. (Dat is op de middelbare school zowaar een keer gelukt. Ik was zo verbaasd dat ik vergat door te rennen. Mijn team verloor alsnog.) En ik wilde naar het vwo. Daar hielden de specifieke doelen wel een beetje op.

Zelfs zonder veel doelen ging ik toch helemaal voor de bijl. Ik vond het allemaal razend interessant en de motiverende, inspirerende woorden raasden van de bladzijdes af mijn hoofd in.

Zo begon mijn liefde voor zelfhulpboeken, een liefde die nooit meer wegging. Ik las, las en las. Het eerste zaadje voor het Self Help Hipster-imperium was geplant.





HOOFDSTUK 2

DE SELF HELP HIPSTER ONTSTAAT

Toen ik kennismaakte met zelfhulpboeken ging er een heel nieuwe wereld voor me open, en die wereld ben ik enthousiast gaan verkennen. Ik zou je niet alle zelfhulpboeken kunnen noemen die ik uit de bibliotheek van Poortugaal gelezen heb, noch de andere boeken die ik over de jaren heb verslonden, maar een aantal staat me nog wel voor de geest. Hieronder een lijstje met de boeken die me het meest zijn bijgebleven:

Boeken over hoe je effectief kunt leren

Er was een boekje, volgens mij met een blauwe voorkant, dat me onwijs geholpen heeft bij het studeren voor toetsen en mijn examens op de middelbare school. Hieruit leerde ik voor het eerst over het spacing effect: dat het beter is om korte periodes (20 à 30 minuten) te leren met 5 minuutjes ertussen, dan om anderhalf uur te blokken. Je aandachtsboog kan helemaal niet zo lang gespannen staan.

Oplettende lezers herkennen dit basisprincipe vast ook van de (door mij zo geliefde) Pomodorotechniek. De Pomodorotechniek is ooit bedacht door Francesco Cirillo, die leerde geconcentreerd te werken met een kookwekker in de vorm van een tomaat (vandaar Pomodoro). De bedoeling is dat je zonder onderbrekingen 25 minuten aan een taak werkt. Na die 25 minuten mag je 5 minuten pauzeren, waarin je even naar het toilet kunt, wat te drinken kunt pakken, een grappig filmpje kunt kijken op Youtube of gewoon even rustig kunt zitten. Als de timer weer gaat, ga je weer 25 minuten aan het werk. In deze tijdsblokken werk je de belangrijkste items van je to-dolijst af. Ik kan je verklappen: zonder de Pomodorotechniek had dit boek nooit bestaan.

Ook leerde ik over samenvatten, verschillende leerstijlen van mensen en leermethoden die je kunt gebruiken. Dit kwam zowel op de middelbare school als tijdens mijn studie goed van pas.

Ik ben geen dom wicht en kan goed leren, maar ik ben wel snel afgeleid. Lisette Jonkman zei ooit over zichzelf ‘ik ben net een kleuter vol suiker in een glitterpaleis’ en ik herken mezelf wel in die quote. In het dagelijks leven ga ik van een blog typen naar een trui bestellen, naar mijn vriendin appen over hoe laat we morgen eten, naar een mailtje sturen naar mijn collega over een deadline, om weer terug te keren naar de blog en me vervolgens af te vragen of Kelly Rowland nog wel eens muziek maakt. En wanneer ik iets niet zo interessant vind, zoals het vak testtheorie tijdens mijn psychologiestudie, dan vind ik het supermoeilijk om mijn aandacht erbij te houden. Mijn motivatie keldert tot ver onder het nulpunt, en ik moet 1000 keer zo veel moeite doen om goed te studeren.

Door de boeken die ik las over effectieve leerstijlen en studiemethoden, leerde ik hoe ik mijn eigen chaotische en impulsieve karakter onder controle kreeg met to-dolijstjes en tijdsblokken, en hoe ik effectief kon studeren met mindmaps, samenvatten en mezelf testen.

Yoga

Ook mijn eerste yogaervaring was naar aanleiding van zo’n zelfhulpboek: ik ben ooit begonnen met wat oefeningen uit het boek Yoga voor Dummies. Ik deed dat gewoon op de vloerbedekking terwijl mijn moeder naast me stond te strijken. Dan stond je een tijdje op één been met één arm omhoog, of op handen en voeten met één been opgetild (alsof je een hondje was). Aan het einde moest je even rustig liggen (savasana).

Ik vond yoga eigenlijk meteen leuk, terwijl ik als kind een automatische afkeer had gekregen van bewegen en sporten omdat ik niet goed was in gym. Maar dit leerde mij: er zijn vormen van bewegen waarbij je geen bal hoefde te vangen! De boekjes die ik las over yoga, pilates en callanetics (een fitnesstrend uit de jaren negentig) zorgden ervoor dat ik leerde dat er méér was dan trefbal, softbal en de piepjestest. Daardoor heb ik altijd interesse gehouden in yoga.

Ik moet nog steeds een beetje slikken als ik een nieuwe, intimiderende sportschool binnenkom, maar ik ben blij dat ik door zelfhulpboeken leerde dat je op allerlei manieren kunt werken aan je fitheid en conditie.

Daarbij, bij een aantal intimiderende sportscholen voel ik me relatief snel op mijn gemak omdat zelfhulpboeken me ook geleerd hebben dat ik gewoon mijn best moet doen en dat iedereen toch met zichzelf bezig is: niemand zit daar om je te veroordelen, maar om te zweten.

Meer energie!

Mijn lievelingszelfhulpboek uit die periode had als titel Meer energie! of iets dergelijks. De titel herinner ik me niet helemaal goed meer, maar wel het uitroepteken. Ik zou het jullie graag aanraden, al was het alleen maar om mij een beetje uit te kunnen lachen dat ik dat boek zo leuk vond: ik kan het alleen helaas ner-gens meer vinden! Niet in mijn eigen verhuisdozen met zelfhulpboeken die ik niet weg kan gooien en waardoor ik uiteindelijk een keer in een aflevering van Hoarders te zien zal zijn. Ook niet op internet, hoewel er legio zelfhulpboeken zijn met ‘energie’ en een uitroepteken in de titel.

Dit boek was al een paar jaar oud toen ik het ging lezen, maar ik hield ervan. Het had ALLES waar ik meer over wilde weten en waar ik geïnspireerd door raakte. Het ging over zaken waar je meer energie van kreeg: sporten en ontspanning, en tegelijkertijd ook over loslaten en The Secret (alleen heette het toen nog niet zo). Ook ging het over eten om meer energie te krijgen; er werd zelfs al over superfoods gepraat (rond 2001!).

Kennismaking met de klassiekers

En natuurlijk, een van de ultieme klassiekers: You Can Heal Your Life of Je kunt je leven helen door de überzelfhulpgoeroe met inmiddels een enorme zelfhulpboekenuitgeverij: Louise Hay. Dit boek is bijna onuitstaanbaar zweverig. Louise Hay is namelijk van mening dat je álles kunt genezen bij jezelf, zowel fysiek als mentaal, door liefde en affirmaties en jezelf overgeven aan het universum.

Ik voel me nooit helemaal op mijn gemak bij dit soort boeken, maar lees ze alsnog. Ik ben namelijk altijd benieuwd hoe iemand dit voor zichzelf heeft bedacht (en dat is nooit heel wetenschappelijk of ook maar enigszins bewijsbaar) en hoe diegene dit uitlegt. Vaak staat er toch iets in wat me raakt, of bijblijft, wat me wel positief beïnvloedt. Zo ook uit dit boek. De affirmatie ‘er komt een oplossing die voor mij en iedereen het beste is. Ik ben veilig’, is er eentje die ik jarenlang in mijn hoofd had, en die zorgde altijd wel voor rust in plaats van stress. Ik geloof absoluut niet dat je alles zelf kunt genezen (bij sommige dingen is westerse geneeskunde, therapie of acceptatie nodig). Tegelijkertijd geloof ik wel dat er heel veel groei, wijsheid en vrede voortkomt uit accepteren wie je bent. Dat is in zekere zin ook wat dit boek zegt en wat ik eruit haalde. Daarbij, ook al is het niet mijn stijl of mijn overtuiging, ik kan uit bijna elk zelfhulpboek wel iets halen waar ik wat aan heb.

Het lezen van zelfhulpboeken werd een hobby en die hobby is zich in meer en meer van mij gaan nestelen. Ik wil tot op de dag van vandaag nog steeds alles weten waar ik mogelijk profijt van heb. Geef me al je timemanagementsgeheimen, alle gezondheidstips en methoden om met moeilijke mensen om te gaan.

Een andere reden waarom ik zelfhulpboeken zo leuk vind, is de positieve energie die ik haal uit het lezen ervan. Het enthousiasme en de inspirerende woorden van een zelfhulpboekenauteur, de motivatie die je uit de tips en anekdotes kunt halen; ik hou ervan.

Natuurlijk zijn er flutboeken op de markt, maar de populariteit van zelfhulpboeken komt voort uit het feit dat ze mensen een dosis motivatie geven, ze zetten aan tot het werken aan groei en zelfontwikkeling en leren je op een positieve manier over mogelijke oplossingen. Op eigen kracht, binnen het eigen kunnen. Zelfhulpboeken geven mensen vertrouwen en inspiratie. Mij in elk geval wel.

Als tiener vroeg ik zelfhulpboeken voor mijn verjaardag, Sinterklaas en kerst. Ik besef nu pas hoe raar dat geweest moet zijn voor mijn oer-Hollandse, doe-maar-normaal-dandoe-je-al-gek-genoeg-familie. Zo’n pubermeisje met een verlanglijstje waarop tussen de Diddl-notitieblokjes en Hitzone 15 allemaal zelfhulptitels staan.

Voor mijn vijftiende verjaardag kreeg ik Think and Grow Rich (Denk Groot Wordt Rijk) van Napoleon Hill, een van de klassiekers. Een jaar later Denken als Leonardo da Vinci van Michael Gelb. Eigenlijk kreeg ik elk jaar wel een zelfhulpboek van ooms en tantes. Dat mijn familie dat heeft gekund zonder bezorgd naar me te kijken vanachter hun kopje koffie en appelkruimelvlaai – chapeau. Ook het geld dat ik verdiende, eerst met oppassen en als suppoost op een kleine kunstgalerie in de buurt en later als postbode, besteedde ik voor een groot deel aan zelfhulpboeken.

Mijn eerste zelfhulpboek

Het eerste zelfhulpboek dat ik voor mezelf kocht was Eat That Frog van Brian Tracy. Ik heb het boek nog steeds, en ik heb het zo vaak gelezen dat het bijna uit elkaar valt. Eat that Frog is een boekje met 21 productiviteitstips dat lekker wegleest en heel motiverend werkt. Ik gebruik de lessen uit dit boek nog steeds.

‘It’s been said for many years that if the first thing you do each morning is to eat a live frog, you can go through the day with the satisfaction of knowing that that probably is the worst thing that is going to happen to you all day long.’

De les uit de titel is: doe het belangrijke eerst, stel het niet uit.

Verder staan er ook andere handige tips in Eat That Frog. Bijvoorbeeld dat het heel nuttig is om overzicht te creëren door doelen te stellen en een paar verschillende to-dolijstjes te maken. Je hebt bijvoorbeeld de master to-dolijst. Dat is een lijst van álles wat je ooit zou willen bereiken. Op mijn master to-dolijst staat ‘een boek schrijven’ bovenaan. Daarna heb je een monthly to-dolijst voor de aankomende maand, waarop staat welke dingen je die maand moet doen. Hetzelfde geldt voor een weekly to-dolijst, die je maakt zodat je die week ook nuttige dingen doet. En als laatste, je raadt het nooit, je daily to-dolijst.

Op deze manier hou je niet alleen overzicht, maar zorg je ook dat je consistent werkt aan wat je wilt bereiken. Let wel, in de praktijk zijn het nooit perfecte lijstjes die ik keurig afstreep. De realiteit is dat ik halverwege een maand wissel van notitieblok en om de zoveel maanden opnieuw lijstjes maak.

Wat ik ook heel fijn vind om toe te passen op deze lijstjes is Brian Tracy’s ’ABCDE’-methode: verdeel de items in categorieën.

A: Superbelangrijk deze taak!!! Het allerbelangrijkst!!! DOE HET! NU!

B: Ook best belangrijk, doe het zo snel mogelijk, oké?

C: Als het lukt om dit te doen is dat leuk, maar verder boeit het niet zo.

D: Delegeren die handel, je hebt belangrijkere dingen te doen.

E: Elimineren, nobody cares.

De reden dat dit zo’n handig indelingssysteem is, is dat het vaak zo is dat je allerlei niet-zo-belangrijke taken gaat doen terwijl datgene wat prioriteit zou moeten zijn voor altijd op je to-dolijst blijft staan. Sterker nog, alles wat eigenlijk helemaal niet op je to do list zou moeten staan, kun je beter genadeloos wegstrepen.

Nee, je hoeft niet de vaatwasser leeg te ruimen als dat de taak is van iemand anders en jij een stapel eigen werk moet verzetten. Nee, je gaat niet al je beha’s wassen voordat je je scriptie hebt opgestuurd naar je begeleider. Ja, je moet éérst dat beleidsadvies afmaken voordat je de keuken gaat schoonmaken. Herkenbaar?

Wat ik óók geleerd heb van Eat That Frog is dat wanneer je een taak hebt die zo enorm is dat je er niet eens aan durft te beginnen (een boek schrijven bijvoorbeeld) je hem opsplitst in kleinere stukjes, en die stukjes consequent afhandelt.

Er zijn ook boeken waar ik in eerste instantie verliefd op was en waar ik nu niets meer mee heb. The Secret bijvoorbeeld (schaamrood).

The Secret gaat zogenaamd over een oeroude, maar verloren gegane methode om te krijgen wat je wilt. Diegenen die zoals ik al zelfhulpboeken lazen, wisten dat er niks verloren aan was. Er had alleen nog niet eerder zo’n goed marketingteam bovenop een nieuw zelfhulpboek gezeten. The Secret gaat namelijk over de wet van de aantrekkingskracht. Die wet zegt dat de dingen waar je aan denkt en waar je energie aan besteedt ook uiteindelijk in je leven zullen komen. Dus als ik vanaf nu heel vaak denk aan een plek op The New York Times-bestsellerlijst en me daarop focus met heel mijn ziel en zaligheid, dan zal het ook werkelijkheid worden. Of als ik positief focus op een relatie met een donkerharige vent die van katten houdt, dan zal dat uiteindelijk ook gebeuren.

Ik was aanvankelijk helemaal ondersteboven van The Secret. Dingen aantrekken die je wil?! Door positief te denken en je erop te focussen?! Wat gaaf! Ga ik doen!

The Secret geeft echter een veel te simpele theoretische uitleg van een principe dat praktisch gezien heel erg ingewikkeld is. En het windt er ook geen doekjes om, want het zegt: alles wat er op dit moment in je leven is, heb je zelf aangetrokken. Oftewel, je hebt alles zelf veroorzaakt. Het goede, maar ook het slechte. Dus het feit dat je oma is overleden, dat je allergisch bent voor honden – ook al ben je dol op ze, de emotionele mishandeling door je vader: alles is je eigen schuld. Aldus The Secret.

Dat je negatieve dingen zou aantrekken, zoals het overlijden van partners en ouders, ziekten en auto-ongelukken, vond ik vanaf het begin af aan al onzin. In mijn hoofd was het heel simpel: toeval bestaat, biologie is een ding, dat andere mensen stomme dingen doen kan jij niet helpen. Soms gebeuren er klotedingen. Niet alles heeft een reden en we hebben het zeker niet aangetrokken door onze negatieve gedachten. Ik negeerde lekker gewoon dat waar ik het niet mee eens was en was een groot fan, ook al was de argumentatie van The Secret flinterdun, en bleef de auteur extreem vaag over hoe dit allemaal werkte.

Inmiddels ben ik een aantal jaren wijzer en ervaringen rijker. Na The Secret heb ik heel veel andere boeken gelezen, wetenschappelijk onderzoek gezocht over The Secret-achtige praktijken en veel nagedacht. Ik ontken niet dat de wet van de aantrekkingskracht bestaat. De wet van de aantrekkingskracht bestaat namelijk uit een aantal simpele psychologische principes die nuttig kunnen zijn (en echt werken), en ik ben blij dat ik die ken. Ik begrijp ook helemaal waarom het mensen zo ontzettend tegen de borst kan stuiten. Er is bovendien geen wetenschappelijk bewijs dat deze theorie onderschrijft.

Bij het lezen van zelfhulpboeken lette ik op wat ik kon gebruiken en negeerde ik de clichés en de uitspraken waar ik me niet in kon vinden. Je kunt niet verwachtten dat alles perfect op jou van toepassing is. Dus, wanneer de schrijver fijn schrijft en in elk geval af en toe wat nuttigs zegt, moet je hem of haar maar vergeven dat er ook iets tussen staat waar je niks mee kan. Take the treasure, leave the trash is een van mijn lievelingsuitspraken over het lezen van zelfhulpboeken.

Ik heb wel door behoorlijk wat trash moeten waden, hoor. Uit mijn ervaring blijkt dat je boeken met schreeuwerige Amerikaanse covers (grote gekleurde letters en veel te zonnebankbruine mannen met veel te witte tanden) beter kunt laten liggen, net als dieetboeken (fuck sowieso alle diëten) en boeken in een 1 eurorek bij de Kruidvat. Dat zijn naar ik heb ondervonden geen boeken die je leven veranderen. Verder ben ik van mening dat je in de stemming moet zijn voor een zweverig boek dat praat over energie en liefde alsof het als mist in de lucht hangt, en moet je geen tijdsmanagement boeken lezen vlak voor je gaat slapen, want dan raak je zo gemotiveerd dat je de slaap niet meer kunt vatten.

Kortom, ik vind zelfhulpboeken fantastisch en heb er echt iets aan. Ze helpen me om bepaalde gewoontes vorm te geven, om mijn horizon te verbreden, om nieuwe dingen te blijven proberen. Ze motiveren me ook om te blijven nadenken over hoe ik mezelf kan verbeteren, om doelen te bedenken die ik wil bereiken.

Daarnaast is er ook nog mijn vader.





HOOFDSTUK 3

MIJN VADER

Wat vond ik mijn vader irritant toen ik een puber was.

Een engelengeduld had die man. Echt waar. Hij was niet boos te krijgen, wat mij alleen nog maar bozer maakte als ik een ‘bui’ had. Hij liet elke lullige opmerking die ik maakte van zich afglijden en nam niks persoonlijk op. Woest werd ik ervan.

Inmiddels heb ik ontzettend veel respect voor mijn vader. Niet alleen vanwege dat engelengeduld (een kwaliteit waar ik helaas nog weinig zelfhulpboeken over ben tegengekomen, hit me up als je ze hebt!) maar qua alles.

Er is een hele bekende quote van Steve Jobs uit een keynote speech die hij op een universiteit gaf, over ‘connecting the dots’. ‘Eventually all the dots will connect. But first, you gotta create some dots.’

Mijn vader is verantwoordelijk geweest voor die verschillende puntjes in mijn leven, die uiteindelijk allemaal samenkomen in wie ik nu ben. Mijn vader heeft mij een paar keer in mijn leven heel bewust naar een puntje toegeschoven; ik heb het over wiskunde, Engels en schrijven.

Wiskunde

Ik was geen extreme puber. Natuurlijk gierden de hormonen door mijn lijf en was het allemaal gedoe (vooral voor mezelf), maar ik was nog best in het gareel te houden door ouders en leraren. Ik had een grote mond, maar was in ieder geval niet zwanger, verslaafd of mijn docenten aan het bedreigen met roestige stanleymessen.

Wel vond ik mijn biologieleraar een vieze vent, en dat zei ik ook tegen hem, noemde ik mijn docent Latijn een ‘omhooggevallen lerares Frans’* en zat ik pertinent met mijn ogen te rollen en boze tekeningetjes te maken op tafels en stoelen.

Bij veel vakken maakte het niet zo veel uit dat ik me als een totale debiel gedroeg. Ik was ineens heel bijdehand tegen docenten en werd uit lessen gestuurd (en haalde heus weleens onvoldoendes), maar had nog steeds prima gemiddeldes.

Behalve bij wiskunde.

Ik was namelijk niet goed in wiskunde. Ik had een talenknobbel, vond Nederlands, Frans en zelfs Latijn superleuk. Alleen wiskunde vond ik heel erg moeilijk. En omdat ik het zo moeilijk vond, had ik ook nooit zin in wiskundehuiswerk. Dus dat deed ik niet. En dan word je ook niet beter in wiskunde! In 4 vwo haalde ik het eerste half jaar dikke onvoldoendes. Ik kwam niet boven de 5. En met 4’en blijf je zitten.

Mijn vader zag dit allemaal gebeuren. Mijn mentor had gezegd dat alles afhing van het al dan niet halen van wiskunde. Na die ouderavond kwam hij mijn kamer binnen en zei: ‘We gaan vanaf nu elke avond een uur aan je wiskundehuiswerk.’

Ik vond het idee alleen al verschrikkelijk. Elke avond na het eten een uur met mijn vader door mijn wiskundehuiswerk heen ploeteren?! No, thanks.

Ik heb me er dan ook hevig tegen verzet. Ik heb getierd, gepruild, gehuild, genegeerd, weer getierd, me dramatisch op banken, stoelen en bedden laten vallen, maar het maakte niet uit. Mijn vader was onverstoorbaar. Na het eten riep hij me naar beneden, hoe hard ik ook weer naar boven rende om me op mijn kamer te verstoppen. Ik móést aan het werk. Aan de keukentafel. Elke avond.

O, wat vond ik het erg. Ik haatte wiskunde, ik haatte dat ik niet lekker boven mijn zelfhulpboekjes kon doorpluizen. Natuurlijk wilde ik wel over naar 5 vwo. Tegelijkertijd wilde ik écht niet met mijn vader aan de keukentafel zitten met een wiskundeboek voor mijn neus.

In het begin was ik nukkig en werkte ik niet mee. Maar het is zo ontzettend vermoeiend om te blijven strijden tegen iemand die totaal niet geïnteresseerd is in jouw dramatische gedoe. En met mijn vader viel niet te onderhandelen. Ik moest dit doen. Dus gooide ik het over een andere boeg.

Want als ik sowieso elke avond moest lijden onder formules, rekenen en me door wiskundeopgaven heen moest ploeteren, dan kon ik het maar beter meteen doen om er zo snel mogelijk vanaf te zijn. Ik accepteerde mijn lot: ik legde mijn wiskundeboeken en rekenmachine in de kast beneden en bleef na het eten maar gelijk zitten. Let’s get this over with.

Zo hebben mijn vader en ik bijna een jaar lang samen aan de keukentafel gezeten. In mijn laatste tentamenweek haalde ik een 6.1, waarmee ik mijn jaargemiddelde naar een 5.6 trok… en overging naar 5 vwo.

Mijn vader was hartstikke trots. Toch liet hij niet los. Ik mocht niet verslappen, ik kon niet verzaken. Dus ik moest nog steeds elke avond met mijn vader aan de keukentafel zitten voor mijn wiskundehuiswerk. In het begin van het jaar verzette ik me nog even. Het voorgaande jaar had echter wel een zodanig effect gehad op mijn cijfers en mijn houding dat ik het vooral uit principe deed. Je moet toch wat als ‘rebelse’ tiener. Ik vond wiskunde allang niet meer zo onbegrijpelijk en daardoor vond ik het ook een stuk minder vervelend om mijn wiskundehuiswerk te maken. In mijn eerste toetsweek haalde ik een 7.1. Toch allemaal door wiskunde te doen met mijn vader.

Of, nou ja, inmiddels zat ik gewoon zelf wiskunde te doen en mijn vader zat tegenover me toetsen na te kijken. Of te lezen. Als ik iets niet snapte, of klaar was met een som, dan liet ik het hem even zien. Als ik er dan met zijn uitleg of vragen uit was gekomen ging ik weer verder.

Ook in de tweede toetsweek haalde ik een 7.

En in de derde toetsweek ook.

En in de laatste toetsweek werd het een 7.8.

Ik begon er lol in te krijgen. Soms had ik zelfs mijn huiswerk voor het eten al af en liet ik alleen nog even zien aan mijn vader wat ik die dag gedaan had en waar ik mee bezig was. Mijn vader luisterde dan alleen maar, vroeg af en toe wat en zette ondertussen thee voor mijn moeder.

Het leverde twee 8’en op. En in mijn laatste toetsweek haalde ik voor wiskunde een 9. Het hoogste cijfer van die week, en het hoogste cijfer dat ik ooit voor wiskunde haalde.

Als het aan mij had gelegen, was ik nooit op die manier aan mijn wiskundehuiswerk gegaan. Mijn vader geloofde echter rotsvast dat mijn onvoldoendes niet lagen aan mijn ‘wiskunde-deuk’ zoals ik het zelf altijd noemde, maar aan het feit dat ik gewoon niet oefende. En toen ik zag dat hij gelijk had, leerde ik daarmee een belangrijke les: practice makes progress.

Wiskunde 2.0: Statistiek tijdens mijn studie

Het kwam niet als een verrassing dat ik na de middelbare school psychologie ging studeren. Al die vakken over mensen en hun gedrag en innerlijke wereld vond ik razend interessant. Mijn statistiekvakken daarentegen waren geen favoriet. Die haalde ik met hakken over de sloot. Ik vond het moeilijk. En saai. Net als wiskunde. Maar bij sociale wetenschappen moet je ook onderzoek kunnen plegen om je hypothese te bevestigen of te ontkrachten: daar heb je statistiek voor nodig. Dus ik ploeterde me erdoorheen.

Tot in mijn derde jaar. Toen kwam ik NIET door statistiek heen. Het was gortdroge, moeilijke stof met ingewikkelde formules waarvan ik wist dat ik ze nooit meer zou zien zodra dit vak voorbij was. Het vak testtheorie is het enige vak dat ik heb moeten herkansen tijdens mijn hele bachelor.

Na mezelf te hebben opgesloten met dat boek, mijn gedachten die steeds afdwaalden en de motivatie tot onder het nulpunt, heb ik dat vak met een 6.1 gehaald.

Daarna wist ik zeker: ik ga dat dus ècht niet nog een keer doen. Er zou echter nog een keer geknokt moeten worden: in mijn master klinische psychologie zat ook een statistiekvak. Het was berucht, want de moeilijkheidsgraad was legendarisch. Ik wilde alles op alles zetten om dat vak in één keer te halen. Gezien mijn geschiedenis met wiskunde en mijn vorige statistiekvakken wist ik dat ik daar dan ook echt hard voor zou moeten werken. Met mijn vaders tactiek in gedachten, besloot ik de Wiskunde Benadering nog eens dunnetjes over te doen.

Het vak zou na de kerstvakantie beginnen; ik had het lesboek de week voor de kerstvakantie besteld. In de kerstvakantie ging ik al aan de slag met Discovering Statistics Using SAPSS van Andy Field, een fantastisch statistiekboek. Bijna elke dag spendeerde ik in elk geval een uur aan statistiek. Ik leer het best door wat ik lees in mijn eigen woorden op te schrijven, en daarom maakte ik uitgebreide samenvattingen van de theorie, met verschillende kleuren en tekentjes. Ik maakte opdrachten, en natuurlijk legde ik mijn vader ook weleens aan tafel uit wat ik aan het doen was. Aan zijn enthousiasme merkte ik altijd dat hij het niet alleen leuk vond om me te horen praten over wat ik aan het leren was, maar ook dat hij trots op me was. Wat ik bij wiskunde had gedaan, paste ik nu toe op statistiek en ik haalde het vak in één keer.*

Engels

De eerste keer dat ik als klein meisje iemand Engels ‘in het wild’ hoorde praten was ik helemaal betoverd. Mijn Canadese tante logeerde bij mijn oma en ik hoorde haar aan de telefoon met haar familie in Canada. Ik kon, dankzij Muzzyvideos, het een en ander volgen en toen mijn tante de telefoon ophing, zei ik ‘you go back Thursday?’. Ik had de paar Engelse woorden die ik kende uit de Muzzy-videos aan elkaar geregen in combinatie met de informatie uit het telefoongesprek. Mijn tante moest lachen. In haar combinatie van Nederlands en Engels leerde ze me die avond allerlei woorden en zinnetjes.

Ik speelde ook allerlei computerspelletjes in het Engels. Freddy Fish en Putt-Putt, of hele simpele spelletjes zoals Jazz Jack Rabbit en de Lion King-platformspelletjes. Ik vond ook adventure-spellen leuk, waarin je mysteries moest oplossen of een ander doel moest bereiken. Hartstikke moeilijk in het Engels als je zelf Nederlands èn nog maar twaalf bent, maar ik vond het wel de moeite waard om daar Engels voor te leren. Ik had online een Engelstalige walkthrough gevonden en vertaalde met behulp van mijn Nederlands-Engels woordenboek de 32-pagina’s lange handleiding. En dat werkte, want ik leerde niet alleen precies hoe ik het spelletje uit moest spelen, mijn Engels werd ook steeds beter.

Op de universiteit begon ik in het Engels te bloggen. Ik had een anonieme blog waar ik schreef over alles wat me bezighield. Van liefdesbrieven tot dagverslagen tot dramatische gedichtjes; die blog bevatte al mijn hersenspinsels.

Voor mijn studie las ik veel Engelse wetenschappelijke boeken en artikelen, ik schreef voor mijn plezier dagelijks uren in het Engels, en ik las voor de lol de Oxford Advanced Learner’s Dictionary, de Oxford Dictionary of Homonyms en de Oxford Dictionary of Synonyms. True story. Die boeken staan nog steeds in mijn boekenkast. Alleen Dictionary of Synonyms is niet het origineel: dat heb ik een keer vervangen omdat het uit elkaar viel doordat ik het zo vaak gebruikte.

Mijn vader had me een tijdje gadegeslagen met dat schrijven en dat Engels. ‘Lianne,’ zei hij, ‘elke Nederlander zegt dat hij goed is in Engels. Zorg ervoor dat je het kunt bewijzen. Haal een diploma.’ Dus ik zocht uit wat voor cursus ik op de Erasmus Universiteit kon volgen, en dat was de cursus Cambridge English Advanced. Wanneer je in Nederland nu tweetalig onderwijs volgt, heb je aan het einde van je middelbareschooltijd ook dit certificaat. En in die cursus leerde ik dingen over grammatica die ik op de middelbare school nog nooit had gehoord, ik mocht moeilijke krantenberichten ontcijferen en oefende veel met het spreken van Engels. Dat had ik nog niet zo vaak gedaan, maar dat kon ik nu ook trainen. En dat ging goed.

Die lessen, het huiswerk dat ik maakte en de tijd die ik spendeerde aan Engelse boeken lezen, Engelse blogjes schrijven (èn Engelse series kijken) resulteerden in een grade A, waarbij mijn resultaten voor schrijven, lezen en begrip exceptioneel waren. Hiephoi. Ik had mijn Cambridge Advanced English, een certificaat dat aangeeft dat mijn Engels op het niveau near-native speaker is. Het op een-nahoogste niveau wat er is.

Dat was handig, want ik ging het jaar daarop op uitwisseling naar Canada, werkte daarna een tijdje als onbevoegd docent Engels en na mijn afstuderen zou ik met internationale studenten gaan werken.

Schrijven

Mijn vader heeft altijd goed doorgehad waar ik wel en niet goed in was. Ik hield niet van balsporten en buiten spelen, maar boeken lezen en stukjes schrijven vond ik leuk en hij stimuleerde me daar zo veel mogelijk in. Hij zorgde ervoor dat er eerst een oude typemachine op mijn bureau kwam, die later werd vervangen door een computer. Als het kon, kreeg ik een computer die sneller was en meer geheugen had.

Mijn vader had er ook geen moeite mee dat ik zo’n rare hobby ontwikkelde met die zelfhulpboeken van me. Sterker nog, hij nam me bijna elk jaar mee naar de Boekenbeurs, waarna ik naast fictie ook altijd een enorme stapel zelfhulpboeken mee naar huis zeulde.

Mijn vader heeft me nooit aangemoedigd om alles op te geven wat ik deed en me volledig toe te leggen op iets, zoals schrijven. Dat zit niet in zijn aard, en (daardoor) ook niet in de mijne. We zijn geen volg-je-passie-mensen. We zijn meer van doe-zo-veel-mogelijk-van-wat-je-leuk-vindt-en-als-dat-niet-gaat-doe-dan-maar-wat-je-kunt. Je kunt tenslotte niet altijd je bliss followen; er moet natuurlijk wel brood op de plank.

Hij zorgde voor een continue stroom boeken voor me om te lezen, van fictie tot zelfhulp. Hij zorgde ervoor dat ik ongestoord kon schrijven in notitieblokken, op typemachines en in Word-documentjes. Hij zorgde ervoor dat ik mijn examen haalde en niet zakte vanwege wiskunde, en dat ik universitaire diploma’s kon halen op een gebied dat me goed lag.

Mijn vader heeft me mezelf laten ontplooien, en hij leerde me een aantal lessen waarover je in zelfhulpboeken leest in de praktijk te brengen: toewijding, doorzettingsvermogen en zelfontwikkeling. Hij is bovendien hartstikke trots op die gekke dingen die ik op internet doe, namelijk the Self Help Hipster zijn.



* Mevrouw van Putten, het spijt me. U gaf heel goed les en ik was superonaardig.

* Met een 6.5. Ik had ontzettend mijn best gedaan voor die 6.5, en het was dan wel niet het hoogste cijfer uit mijn studietijd, maar wel het cijfer waar ik het meest trots op ben.





HOOFDSTUK 4

HET SFLF HELP HIPSTER-TIJDPERK BREEKT AAN

Tegenwoordig is zelfhulp helemaal oké. Het geitenwollensokkenimago gaat er steeds meer af. Internet is OVERSPOELD door zelfhulpbloggers, -vloggers en -goeroes. Er zijn websites vol goede artikelen, blogs en filmpjes. Je kunt allerlei ebooks vinden, of online cursussen volgen Er is een schat aan informatie, inzichten, bemoedigende en inspirerende woorden beschikbaar.

Tien jaar geleden was het zelfhulpgenre al redelijk ingeburgerd in Nederland, maar werd er door veel mensen toch nog wel raar naar gekeken. Laten we eerlijk zijn, de gemiddelde Nuchtere Hollander is nou niet bepaald een fervent zelfhulpboekenfan. Het werd vroeger geassocieerd met snikkende vijftigjarige vrouwen die in een hoekje van de bibliotheek een boekje met de titel Hou van jezelf Ook Al Doet Niemand Anders Het (let op: fictieve titel) zaten te lezen, of met polygame hippies die op hun Birckenstocks moedeloos de boekenwinkel in sjokten om met gember, edelstenen en affirmaties van hun negatieve energie af te komen.

Inmiddels niet meer, en is het zelfs hip genoeg om mee voor de dag te komen, maar ik hield mijn zelfhulpfascinatie vroeger voor mezelf. Ik was stapeldol op zelfhulpboeken en alles wat te maken had met zelfontwikkeling, persoonlijke groei, tijdsmanagement, noem het op, maar ik was ook student en psycholoog in opleiding. Niet iedereen heeft een hoge pet op van zelfhulpboeken.

Hoewel het nog niet zo groot was als het nu is, ontdekte ik ook online zelfhulp. Ook aan het begin van de 21e eeuw waren een paar bloggers al prominent aanwezig in de zelfhulpwereld. Dat waren bijna alleen Amerikanen (natuurlijk), die met hun American Dream-achtige denkbeelden en businessmanagement-ideeën websites, conferenties en boeken produceerden. Ook was er een zootje superzweverige wijven die onder hun droomvangers met zweverige teksten hun Etsy-winkeltje met sieraden probeerden te pluggen.

En dan had je nog de internet-entrepreneurs die me met ‘groei je online business’- en ‘succesvol zakenvrouw’-gedoe een beetje jeuk bezorgden. Ondanks de spirituele leuzen en het hoge ‘mensen in hun kracht zetten’-gehalte, ging het meer om commerciële dan spirituele groei, had ik de indruk. Ik heb toch altijd het gevoel dat dat gewoon stay-at-home moms zijn die het allemaal mooier maken dan het is en die, terend op de zak van hun man, een bedrijfje naast hun huishouden draaien.

Zelfhulp online

Van twee zelfhulpbloggers heb ik (bijna) alles gelezen, zelfs al waren zij en hun levens een ver-van-mijn-bedshow. Ten eerste, Steve Pavlina. Een fantastische self-development blogger, die artikelen schrijft over alles wat met zelfontwikkeling te maken heeft. Zijn archief is indrukwekkend. Discipline, de wet van de aantrekkingskracht, fitness, gezond eten, tijdsmanagement, productiviteit, relaties; hij schrijft over van alles. Ik heb zijn experimenten met raw vegan eten en polyfasisch slapen* met veel interesse gelezen. Zijn artikelen zijn wel lang, soms droog en af en toe echt heel vergezocht. Zeker op het gebied van de wet van de aantrekkingskracht is het een beetje ‘koekoek’. Wat ik al eerder uitlegde over de wet van de aantrekkingskracht trekt Steve Pavlina tot in het extreme door. Hij beweert dat alles een onderdeel is van een realiteit die we zelf maken: hij noemt dat subjective reality. Niets is echt, alles is door ons bewustzijn gecreëerd. Ik krijg altijd een beetje hoofdpijn van dit soort ingewikkelde filosofische stellingen. En ik heb er ook geen fuck aan in het dagelijks leven.

Desalniettemin heeft Steve Pavlina ook heel veel ijzersterke artikelen geschreven. Zijn stukken over discipline zijn helder en werken juist goed door de droge schrijfstijl. Hij experimenteert écht met zelfhulptrucjes en nieuwe gewoontes, en je kunt uit de eerste hand zijn ervaringen lezen. Hij weet veel en onderzoekt alles. Daarom is zijn archief echt een goudmijn.

Steve is wel een beetje een maffe gast. Hij is een extreme aanhanger van polygamie en BDSM en dat mag IEDEREEN weten. En iedereen die niet polygaam is of van zweepjes houdt is GEK en ‘niet op zijn level van bewustzijn’.

Oké.

Dan heb je nog Gala Darling, de Nieuw-Zeelandse die naar New York verhuisde en een blog startte over de wet van de aantrekkingskracht en Radical Self-Love. Met haar roze Louboutins, maffe stijl en blije gedoe vond ik haar geweldig. Ik was dol op haar blog en haar e-books. Ze schrijft leuk, maakt prachtige foto’s van zichzelf en haar vriendinnen en ik hield van haar boodschap dat je van jezelf moet houden en moet proberen te krijgen wat je wil. Naarmate ik ouder werd vond ik het toch allemaal net een tikje te. Te ‘alles kan!!!’, te druk en, o god, veel te roze.

Steve Pavlina en Gala Darling verbreedden mijn horizon enorm met hun unieke stijl en perspectief op zelfontwikkeling. Waar Steve Pavlina heel objectief en onderzoekend te werk ging (met een tikje crazy-pants), was Gala Darling een kleurrijke bal met mooie woorden en zweverige mantra’s. En beide stijlen kon ik waarderen, ook al waren ze niet helemaal mijn ding.

Ik was op zoek naar leuke, inhoudelijk goede zelfhulpartikelen, maar dan wel van een normáál iemand. Iemand die met een geintje en een knipoog naar het hele self-helpgebeuren kijkt, maar die wel goede tips geeft. Ik wilde heel graag leuke artikelen lezen over de onderwerpen waar ik al die boeken over had verslonden, van iemand met wie ik me kon identificeren. Gewoon een ‘normaal’ iemand, met een ‘normaal’ leven, die toch graag het beste uit zichzelf en het leven wil halen.

Maar die persoon was er niet, zeker niet in Nederland.

Dus werd ik het maar zelf.

The Self Help Hipster is born

In februari 2012 gooide ik met wat artikelen en de ondertitel ‘I wrote about self-help before it was cool’ theselfhelphipster. com online. Ik wilde niet in het Nederlands schrijven; ik had tenslotte ook altijd al alles in het Engels gelezen, een semester in Canada gestudeerd, blogde al zes jaar in het Engels en had twee jaar Engelse les gegeven op het MBO. Dus ging ik voor een Engelstalige blog.

Ik schreef op een (ietwat) realistische manier over The Secret/de Wet van Aantrekkingskracht, en ik schreef over gewoontes, gezond eten, doelen bereiken en andere zelfhulponderwerpen. Ik recenseerde ook zelfhulpboeken, wat ertoe leidde dat uitgeverijen me zo af en toe een boek opstuurden om te lezen. Hoera!

De website bestaat nog steeds en inmiddels schrijf ik over van alles, met een zelfhulpsmaakje (met uitzondering van de persoonlijke updates). Stukjes over productiviteit, energie, meditatie, sporten en gelukkig zijn. Inspirerende stukjes om te motiveren, boekreviews, grappige foto’s bij artikelen over daten en seks. Ik schrijf waar ik zelf behoefte aan heb en dat werkt goed. Inmiddels trekt mijn blog een behoorlijk enthousiaste groep vaste lezers, waarvan de overgrote meerderheid hilarisch en lief is en me nooit lastigvalt met onredelijke kritiek of eisen.

Mijn blog heeft me heel veel opgeleverd. Via het bloggen heb ik een paar van mijn beste vriendinnen leren kennen, en ontzettend veel interessante mensen ontmoet. Bovendien leerde ik steeds beter schrijven.

Mijn posts worden goed gelezen, gedeeld en soms krijg ik mailtjes over oude artikelen, en over wat ik ooit heb geschreven (of gezegd in de Self Help Hipster-podcast die inmiddels bij mijn blog hoort en waarnaar belachelijk veel geluisterd wordt voor een radioshowtje van twee vrienden).

Ook krijg ik mailtjes van lezers die om hulp, tips of advies vragen. Daar probeer ik zo veel mogelijk gehoor aan te geven. Ik begon na verloop van tijd ook af en toe wat workshops en coachsessies te doen, heel losjes en vooral gefocust op: hoe kun je nou als ‘normaal mens’ wat hebben aan al dat gezelfhulp.

Binnen de zelfhulp in Nederland was ik één van de eerste bloggers, en in elk geval de eerste vrouw. Het feit dat ik online in het Engels schrijf is voor veel Nederlanders een drempel, alleen het doel van mijn blog is altijd geweest dat iedereen die een internetverbinding heeft en redelijk vaardig is in het Engels mijn blogs kan lezen… en daar vervolgens iets aan heeft – of ten minste om moet lachen. Dat doel lijkt bereikt.

De bodemloze markt van zelfhulpboeken

De obsessie met zelfhulpboeken is er nog steeds. Ik vind het zo tof dat over alles waar je meer over wil weten, over wil leren en in wil groeien, wel iets geschreven is. Hoe je beter met je tijd kunt omgaan. Hoe je minder stress kunt ervaren. Hoe je beter met mensen kunt omgaan. Hoe je met moeilijke mensen kunt omgaan. Hoe je anders zou kunnen nadenken wanneer je huidige manier van denken je niet echt verder helpt. Hoe je meer kunt leren, meer kunt reizen, gezonder kunt eten, meer kunt sporten. Hoe je verschillende verantwoordelijkheden met elkaar kunt combineren. Hoe je doelen stelt. Hoe je die doelen vervolgens ook bereikt.

Ik hou van wat zelfhulpboeken mensen kunnen leren, maar ook van wat ze in mensen kunnen losmaken. Een bepaalde quote kan ervoor zorgen dat je radicaal anders gaat denken! Een inspirerend verhaal kan ervoor zorgen dat je dingen anders gaat doen. Een ander kan ervoor zorgen dat je dingen anders gaat zien. Mijn manier van denken is een samensmelting van alle zelfhulpboeken die ik ooit gelezen heb (naast natuurlijk culturele en opvoedingsinvloeden, en mijn genetische ingebakken zelf).

Zinnetjes en feitjes en lessen en inzichten uit al die zelfhulpboeken helpen me nog iedere dag. Mede door alles wat ik allemaal heb geleerd uit die boeken ben ik geworden wie ik nu ben.

Gelukkig kan je het zelfhulpgenre nooit uitspelen. Elke maand komen er nieuwe zelfhulpsensaties in de boekenwinkels. In 2015 had je bijvoorbeeld Helweek van Erik Bertrand Larssen, Maria Kondo’s boek over opruimen en Yoga Girl van Rachel Brathen. In 2016 kwam Jij bent een badass., De edele kunst van not giving a fuck, en weer een nieuwe van de Amerikaanse zelfhulpauteur Gabrielle Bernstein. In 2017 kwam You Are a Badass Making Money (nog beter dan de eerste), Like a Bawse van internetsensatie Lilly Singh, en Playing Big van Tara Mohr, een boek dat ontzettend goed ingaat op vrouwen en hoe ze zich opstellen op hun werk. En dit is nog maar een willekeurig greep uit het overweldigende aanbod.

Ik ben door alles wat ik heb gelezen best wel kritisch geworden. Als ik een boek meer van hetzelfde vind of als de schrijfstijl me niet aanspreekt, dan gooi ik het weg om er nooit meer naar om te kijken. Een zelfhulpboek moet wel iets leuks, vernieuwends of bijzonders hebben.

Er zijn net zo veel perspectieven en behoeften als er mensen zijn, waardoor sommige boeken voor mij wel werken en voor iemand anders niet. Soms hebben we een opfriscursus nodig, of juist een nieuw perspectief, een nieuwe dosis inspiratie en motivatie.

Het lezen van zelfhulpboeken geeft mij steeds opnieuw een boost, energie en een nieuwe manier van denken of doen. Als jij alles al goed kan zonder die hulp, props to you (maar lees toch verder, gewoon voor de zekerheid). Ik – en anderen met mij – hebben soms een (geheugen)steuntje nodig.

Zeker wanneer er van alles gebeurt in je leven.



* Dat is wanneer je om de 3 à 4 uur 30 minuten slaapt in plaats van 1 keer 8 à 9 uur. Tim Ferris heeft hier ook interessante stukken over geschreven. Beide bloggers komen eigenlijk tot dezelfde conclusie: het is te doen als je een flexibel leven heb en je veel tijd over hebt om nuttige dingen te doen. Maar doordat de rest van de wereld 8 uur achter elkaar slaapt heb je wel de helft van je 24 uur niemand om mee te praten en niets om te doen. Dit is saai, vervelend en onhandig. Daarom zijn beiden uiteindelijk toch teruggegaan naar monofasisch slapen.
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IK ALS BLIJE EN NAÏEVE TWINTIGER

Nu ik bijna dertig ben, denk ik weleens hoofdschuddend terug aan hoe ik was op mijn twintigste. Superpositief, optimistisch en zo’n type dat geloofde dat alles mogelijk was.

Natuurlijk waren er weleens verdrietige momenten, maar ik had weinig om me zorgen over te maken. Ik ging studeren en ook dat ging redelijk soepel. Ik had geen financiële zorgen, een stabiele thuissituatie, een fijne sociale omgeving. Afgezien van werk en studie kon ik doen en laten wat ik wilde. Ik was vooral bezig met gelukkig zijn en doen waar ik zin in had. Ik dartelde lekker door het leven. Ik was zelden sip, bezorgd of angstig. Ik had liefde voor alles en zag het leven als mijn Grote Vriend Die Me Nooit Kwaad Zou Doen. Ik was een bloemen- of sterrenkindje, dol van geluk, vol met dromen.

Moet je al kotsen?

Ik wel.

Als ze elkaar zouden ontmoeten, zou mijn dertigjarige ik mijn twintigjarige zelf onuitstaanbaar vinden. Het zou waarschijnlijk eindigen in slaande ruzie waarna dertigjarige ik naar buiten zou stormen op zoek naar een glas wijn en een gesprekspartner die niet grenzeloos naïef is. Onuitstaanbaar.

Baby Self Help Hipster

Ik vind nu namelijk weinig dingen erger dan mensen die hun grip op de realiteit totaal kwijt lijken te zijn. Van die online lifecoaches die alleen maar staan te oreren over hoe het Leven en het universum het beste met je voor hebben en die niets meer dan zweverige Happinez-quotes kunnen oplepelen op het moment dat er iets kuts gebeurt. Mijn twintigjarige ik was zo.

Dat is ook niet heel raar. Ik was – en ben heel bevoorrecht wat betreft mijn opvoeding en achtergrond. Mijn lieve, relatief gezonde ouders zijn bij elkaar en hebben altijd zowel financieel als emotioneel en mentaal enorme stabiliteit in hun eigen leven gekend, en daardoor had ik dat ook. Ik had als twintigjarige nog weinig eelt op mijn ziel. Dan is het makkelijk om heel blasé te denken over moeilijkere dingen. Die heb je tenslotte (nog) niet meegemaakt en daardoor kun je er niet over oordelen, alleen weet je dat dan nog niet.

Ook had ik natuurlijk een hersenpan gevuld met zelfhulpkennis waar ik veel aan had, maar waar ook mooie zweefteefkennis en Amerikaanse loze kreten doorheen zaten. Plus, de The-Secret-hype was in volle gang en ik was er helemaal van in de ban. Ik had het boek en het werkboek zó vaak gelezen dat ik de inhoud van voor tot achter kon opdreunen en de boeken van ellende uit elkaar vielen.

Geheel in stijl met al mijn andere zelfhulpgedoe schreef ik dankbaarheidslijstjes, mediteerde ik op liefde, deed ik wet van de aantrekkingskracht-oefeningetjes, sprak ik vooral positieve dingen uit en dacht ik ook zo veel mogelijk aan positieve dingen.

Jonge goeroe in de dop, hoor.

Op dat moment was die happy-thought-happy-lifenonsens wie ik was. En voor een groot deel was dit ook prima. Ik focuste me namelijk lekker op dat waar ik gelukkig van werd, deed de dingen waar ik van hield, ging om met de mensen waar ik energie van kreeg, en ik was over het algemeen genomen knettergelukkig.

Ik was nog een jong ding; mijn leven bestond vooral uit makkelijke en mooie dingen. Ik had heus ook stomme vriendjes, nutteloze complexen over mijn uiterlijk en er waren verdrietige familieomstandigheden, maar ik had er vrijwel altijd volledig vertrouwen in dat alles goed zou komen. Dat alles gebeurde met een reden.

En ik geloofde oprecht dat alles kon. Ik dacht als zo’n gladde manager die je niet moet hebben in een crisis: ik dacht niet in beperkingen, alleen maar in mogelijkheden.

Ik kon namelijk voor mijn gevoel alles krijgen of bereiken wat ik wilde. Ik kon later supergoed geworden in dansen, tekenen, wat dan ook. Ik had tenslotte ook door mijn vader geleerd dat als je ergens tijd en moeite in stak, dat je dan echt wel behoorlijk wat voor elkaar kreeg.

Het geloof dat je niet vastzit, dat alles altijd (nog) kan is fijn en bevrijdend. Natuurlijk ben je gebonden aan tijd, locatie, energie, en het feit dat je 30 kilo te zwaar bent om een ballerina te zijn, maar dan nog: Zo. Veel. Kan.

En door dat vertrouwen dat alles kon, was ik nergens bang voor. Ik had zo’n rotsvast geloof in mezelf, het universum (sorry) en het idee dat alles mogelijk was.*

Natuurlijk was ik soms onzeker en vond ik dingen moeilijk. Ik durfde veel niet, en ik voelde me weleens lelijk of dom, of niet stoer/leuk/knap/slank genoeg. Maar ik had een gezonde dosis zelfvertrouwen. Wat er ook op mijn pad zou komen, ík zou het wel regelen. Dat was tenslotte tot op dat moment altijd zo geweest.**

Ik hield me bezig met wat ik gaaf en belangrijk vond en omringde me met de mensen waarvan ik op dat moment positieve energie kreeg. Ik kon studeren wat ik leuk vond en dat ging goed. Ik ging daarna op de universiteit werken als docent en ook dat vond ik superleuk. Ik verhuisde met mijn toenmalige vriend naar mijn favoriete stad (Rotterdam), ik voelde golven van positieve emoties waar ik uit kon putten (blijheid, energie, enthousiasme, liefde, passie) en dat maakte het eenvoudig om gelukkig te zijn en dat te blijven.

Maar toen kwam ik erachter dat het leven echt niet zo makkelijk is als een lijstje neerpennen van je favoriete dingen, en heel mindful aan een smoothie lurken.

Life will punch you in the face

Je kunt een behoorlijke tijd heerlijk zweven op je blije unicorn-and-rainbow-gedachten, maar life and reality will catch up with you. In de realiteit gaan er namelijk dingen mis. Loop je tegen dingen aan. Heb je pech, gaan er dingen kapot, zowel lampen als relaties. Je moet bijvoorbeeld ineens een smak geld aan de belastingdienst betalen door een fout van je werkgever. Of je was die verdomde gemeentebelastingen vergeten. Dat zijn 400 euro die je niet hebt. Iemand anders krijgt de baan die jij graag wilde. Je wordt ziek. Je wordt depressief. Je moeder wordt ziek. Je krijgt ruzie met je beste vrienden over iets groots of iets kleins. Je krijgt een nieuwe collega die het bloed onder je nagels vandaan haalt. Ineens kom je allemaal dingen tegen die kut zijn. Ineens gaat het allemaal niet meer zo vanzelf goed.

Het Leven belt, en het heeft slecht nieuws.

Al je eigen complexen en issues zijn met al dat positieve gedoe ook niet meteen verdwenen, hoe vaak je ook #blessed op je Instagram gebruikt. Door je eigen prestatiedrang werk je jezelf de vernieling in. Je luistert niet naar je fysio, want je wil per se het kampioenschap halen en je scheurt uiteindelijk toch je kruisbanden tijdens een wedstrijd. Je extreme jaloezie zorgt ervoor dat je vriend laaiend bij je weggaat. Je korte lontje wordt zo legendarisch onder collega’s dat niemand meer met je durft te werken.

Laat één ding duidelijk zijn: het leven is niet alleen maar van het ene succes naar het andere racen. Je moet (leren) omgaan met de soms harde realiteit en je eigen imperfecties en problemen.

Johan Cruijf opmerking: Het is niet leuk om moeilijke dingen door te maken. Het is kut om in situaties te zitten waar je zelf niets aan kunt doen. En die dark nights of the soul, waarin je niemand meer haat dan jezelf, waarin je niemand minder graag zou willen zijn dan jezelf, die gun ik niemand. Maar het hoort erbij en je leert ervan. Je groeit erdoor. Sommige gebeurtenissen verwerk je misschien nooit helemaal, maar van de meeste zaken valt te leren, en met de meeste dingen valt te leven.

Mijn grote (luxe)probleem was dat ik door het relatieve gemak waarmee ik altijd door school, studie en werk heen was gefietst, in combinatie met mijn eigen perfectionisme, totaal niet goed kon omgaan met dingen die niet goed gingen. Dit is iets wat ik ook vaak zie bij mijn leeftijdsgenoten en de studenten die ik tegenkom tijdens mijn werk. (Vooral) meisjes die met relatief veel gemak goede cijfers halen en heel heftig reageren op negatieve feedback tijdens stages, op de werkvloer en op sociaal vlak. Ze zijn zo gewend om alles in één keer goed te doen dat alles wat moeite kost een enorme deuk in de eigenwaarde veroorzaakt.

Dat had ik dus ook.



* Tot op zekere hoogte. Ik wist toen al wel dat ik met mijn heupen en 1.72 (en die neus) nooit model zou worden, of astronaut.

** Spoiler alert: is zelfs nog steeds wel zo. Alleen heb ik het heel lang niet meer geloofd voor ik het weer kon geloven. Inmiddels realiseer ik me meer dat ik het nog steeds heel erg goed heb, gezien alle dingen waar ik mee geworsteld heb.
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HET LEVEN IS NIET ALTIJD LEUK, DEEL 1

BREEK: Perfectionist blijkt iets niet te kunnen

In januari 2013 kreeg ik naast mijn parttime werk als docent op de universiteit ook een parttime aanstelling voor een half jaar op een VMBO-school in een buitenwijk van Rotterdam. Ik wilde al tijden graag meer werken, en mijn sollicitatiebrief naar een scholengemeenschap was bij de directeur beland toen ze iemand zochten die een zwangerschapsverlof kon opvullen.

Ik had tijdens mijn studie in Rotterdam-Zuid voor de klas gestaan op een MBO-school als onbevoegd docent Engels. Ik gaf daar les aan hordes ongeleide projectielen die de helft van de tijd niet opletten en die voornamelijk niet spijbelden omdat ik een vrouw van (ongeveer) hun leeftijd was in een school vol stoffige leraren, maar ik had het ontzettend naar mijn zin. Het was LOEIZWAAR, vergis je niet, maar ik heb er ontzettend veel van geleerd. Het leuke aan lesgeven op het MBO was vooral dat wanneer er wederzijds respect was, je ongelooflijk veel aan elkaar had. Ik deed mijn best om ze grammatica en spelling bij te brengen, en op hun beurt luisterden ze (zo veel mogelijk) naar me.

Met mijn ervaring in het MBO-onderwijs kan ik heus wel op het VMBO lesgeven, dacht ik. Deze zijn jonger, die kan ik heus wel aan. Dacht ik.

Ik liep een dag mee en liep trillend de school uit.

Individueel zijn pubers nog wel te doen. Een beetje nukkig, soms onredelijk en bij tijd en wijlen irritant. In groepen worden het demonen. Hormonaal en neurologisch zijn het totaal onvoorspelbare psychopaatjes. Die stoere gangsters en ICT-nerds uit Rotterdam-Zuid op het MBO had ik dan wel aangekund, maar die veertienjarige krengetjes die ik op het VMBO Engels moest gaan geven, hadden me binnen een halve dag meelopen hysterisch. Tijdens het surveilleren bij een computerles liep de docente die ik zou vervangen weg en liet me even alleen met haar leerlingen. Het waren de vijf langste minuten van mijn leven.

Met een steen in mijn maag zat ik het weekend thuis. Ik was nog niet eens begonnen, maar ik zat al te bedenken hoe opgelucht ik zou zijn in mei, als het tijdelijke contract afgelopen zou zijn. Zaterdag probeerde ik mezelf er nog van te overtuigen dat ik het wel moest gaan proberen en dat ik het heus wel zou kunnen. Ik ben tenslotte een doorzetter, hield ik mezelf voor. Toch niet: na een slapeloze nacht en een goed gesprek met mijn ouders belde ik zondagochtend dat ik het niet kon doen en dus ook niet ging doen.

De directeur was teleurgesteld, maar begreep het wel. Ik heb wat nakijkwerk voor de docent gedaan als goedmakertje en liep toen mega-opgelucht die school uit, om nooit meer terug te keren.

Na mijn opluchting kwam de klap.

O mijn god. Er is iets wat ik niet kan. Ik kan blijkbaar niet alles! O nee!

Toen er daarna ook op mijn werk op de universiteit het een en ander misging bij het vak dat ik doceerde, nam ik dat… nogal zwaar op. Ik zag het als bevestiging dat ik eigenlijk überhaupt niks kon.

Ik raakte in de put. Ik ging wel gewoon werken. Op mijn werk deed ik wat ik moest doen en daar was ik goed in; niemand merkte iets aan me. Daarbuiten trok ik me steeds meer terug. Op mijn vrije dagen kon ik mijn bed niet goed meer uit komen. En doordat ik weinig werkte werd ik ook steeds passiever. Ik zat veel thuis, was veel alleen en ik was over alles aan het twijfelen en aan het doemdenken. Ik voelde me alsof ik heel erg gefaald had, en internet hielp me in die periode verder die diepe kuil der mislukking in. Met al die succesvolle mensen op hun Instagram en blogs, die allemaal toffe banen hadden, voor alles energie leken te hebben en er ook altijd leuk uitzagen, werd mijn negatieve gevoel alleen maar erger.

Ik wist totaal niet waar ik naartoe wilde met mijn leven en had het idee dat omdat er iets niet was gelukt, er misschien wel nooit meer iets gíng lukken (tikkeltje dramatisch wel, maar hé, je bent jong). Want ik wílde natuurlijk wel van alles! Uiteindelijk wilde ik namelijk wel gewoon een toffe baan, en toffe dingen doen, en ik wilde ook een toffe, goedlopende blog. Dat alles leek echter niet voor mij te zijn weggelegd; ik had tenslotte ernstig gefaald.

Ik heb er een heel jaar mee geworsteld: met mezelf niet goed voelen, met mezelf minder voelen dan andere mensen, met niet weten wat ik met mezelf en mijn leven aan moest. Dat schemerde ook erg door in wat ik toen schreef: posts vol harde grapjes en steken onder water naar die Instagramperfecte wijven waarbij er nooit een haarlok uit model zit en alles altijd goed lijkt te gaan. Inmiddels zie ik deze dames en hun industrie voor wat het is: kunst (de mooie vrouwen en mooie foto’s) en commercie (de sponsordeals en het fans verzamelen). Toen was ik echter jonger en trok ik het me persoonlijk aan. Alsof het iets over mij zei, want ík zag er niet zo uit, ík was niet succesvol, ík was niet zo slank… En ga zo maar door.

Ik veranderde van dat enthousiaste, liefdevolle en positieve meisje met haar obsessie voor zelfhulp in iemand anders. Ik werd een sceptische, negatieve, cynische bangerik.

Ik was bang voor van alles. Bang om te falen, bang om afgewezen te worden, bang om gekwetst te worden. Bang dat mensen niet van me hielden, bang dat ik niet goed genoeg was, bang dat men erachter zou komen dat ik helemaal niet zo slim, leuk, grappig of goed was (What’s up, impostor syndrome? Fijn dat je er bent! not!). Ik was ook intens bang dat mijn hele leven in elkaar zou storten, dat alles in mijn leven helemaal verkeerd zou gaan en dat ik daar vervolgens niet mee om zou kunnen gaan.

Al mijn overtuigingen waren ineens compleet omgedraaid. Van het leven zonder angst, met mijn ik-kan-alles-en-het-komt-allemaal-op-zijn-pootjes-terecht-overtuiging, ging ik naar een o-mijn-god-ik-kan-niks-alles-is-eng-en-het-komt-nooit-meer-goed-instelling.

Het ging een tijdje ietsje beter. Ik kreeg wat meer energie, en begon terug te grijpen op trucjes uit zelfhulpboeken, zoals (kleine) doelen stellen, dankbaar zijn en actief zijn. Ik ging sporten en nam wat meer de tijd om leuke dingen te doen. Dat was niet heiligmakend, want underneath it all zat er nog van alles. Maar het hielp wel.

Wat het meeste hielp was dat ik een andere functie kreeg op mijn werk. Na jaren docent en trainer te zijn geweest (met voornamelijk positieve geluiden en een derde prijs in de Docent van het Jaar-verkiezing) werd ik de programmacoördinator van de internationale bachelor psychologie, die in 2014-2015 zou starten. Daar was ik dolgelukkig mee. Ik was toe aan een nieuwe uitdaging, aan fulltime werken en – laten we eerlijk zijn – het salaris dat daarbij hoort.

Aan het eind van 2013, net voor ik die nieuwe baan kreeg, had ik besloten vijftig dagen lang een zelfhulpproject te doen. Elke dag deed ik een zelfhulpopdracht. Sommige dagen ging ik extra sporten, andere dagen ging ik mediteren, weer andere dagen moest ik van mezelf iets leuks gaan doen, of juist opruimen of wandelen of reflectieoefeningen doen.

Ik schreef erover op mijn blog en de serie werd op de voet gevolgd door mijn lezers, een aantal daarvan deed ook mee. En het hielp me echt verder uit de put. Ik wist nog steeds niet precies wat ik wilde met m’n leven, maar ik had zin in een nieuw jaar.

Famous last words.

Eind 2014

In mijn beleving zou 2014 een topjaar worden. Ik was niet supergelukkig, dat niet. Ik voelde me soms lost en niet-begrepen. Maar in mijn beleving was ik gelukkig genoeg. Ik had 2013 achter me gelaten en ik voelde een stijgende lijn.

Het eerste half jaar werkte ik hard om alles binnen de opleiding klaar te krijgen voor de internationale studenten. Ik deed vet veel leuke dingen met vriendinnen en vrienden. Ik had een goede relatie. Dacht ik.

Mijn toenmalige vriend bleek daar echter anders over te denken.

Ik had hem ontmoet via gezamenlijke vrienden en we waren binnen een paar weken knetterverliefd op elkaar. Ik op hem omdat hij slim en aardig was (en van die mooie blonde krullen had), hij op mij omdat ik gezellig en knap was (en mooi kon zingen en grote blauwe ogen had).

Achteraf snap ik niet dat we het vier jaar met elkaar hebben uitgehouden. Ik denk nu dat het hielp dat we waren allebei aan het afstuderen waren en veel leuke dingen samen ondernamen. We zagen het aan het begin helemaal zitten. We woonden dan ook na iets meer dan een jaar samen in Rotterdam en waren beiden aan het werk, zo’n leuk jong yuppenstel in wording.

Het ging niet altijd goed: tijdens onze relatie heb ik een paar keer enorm getwijfeld. Hij stond niet open voor diepe gesprekken en al helemaal niet voor gesprekken over onze relatie. Hij leek soms zelfs totaal ongeïnteresseerd in wat ik leuk of belangrijk vond en reageerde altijd meteen heel pissig als ik probeerde een probleem aan te kaarten. Hij hield wel van me, dat weet ik zeker. Het idee dat we niet meer samen zouden zijn, zorgde bij hem voor een groot paniekgevoel en de belofte beter te letten op hoe hij reageerde. Maar dat veranderde niet zo veel. Niet genoeg.

Na dat meerdere keren te hebben geprobeerd, gaf ik het ook een beetje op. Ik hou niet van ruziemaken en liet het uiteindelijk ook maar gaan. That’s on me, realiseer ik me nu. Maar je verandert door de persoon met wie je bent en ik was niet meer echt mezelf binnen deze relatie. We waren wel al vier jaar samen, woonden samen en ik had veel in hem en onze relatie gestoken. Dat geef je niet zomaar op. Dus ik bleef, met het idee dat ik vooral mijn best moest blijven doen.

Maar toen kreeg ik eind 2014 een mailtje via mijn blog. ‘Hoi Lianne, je kent me niet. Ik heb in oktober je vriend leren kennen op Tinder. We hebben elkaar toen bijna elke week gezien tot ik erachter kwam dat hij een vriendin had en jij dit bleek te zijn. Doe met dit mailtje wat je wil.’

Ik wist meteen dat het waar was. Ik klikte op de bijlages. Screenshots van WhatsAppgesprekken. Met bonkend hart las ik de dingen die míjn vriend had geappt naar dit andere meisje.

Ik mailde haar meteen terug om haar te bedanken en belde mijn vriend. Hij zei: ‘Ja maar schat… het is al zo lang zo moeilijk tussen ons.’

Er ontstond een hele parade vraagtekens boven mijn hoofd. Nog nooit eerder had hij dit gezegd. Elke keer als ik erover was begonnen, werd het afgekapt.

Ik sliep die week bij mijn ouders en verbrak nog geen week later onze relatie. Mijn ex was ontroostbaar. Eventjes dan. In Elizabeth Gilbert’s Eat Pray Love (Eten, bidden, beminnen) staat de legendarische zin: ‘If you want to get to know someone, divorce them.’

Ik ondervond de weken daarna hoe pijnlijk waar dat was.

In die eerste weken kreeg hij er acht nieuwe Facebookvriendinnen bij. Toen ik later mijn eerste spullen kwam halen was de deur niet op slot, stonden er twee lege glazen wijn op de salontafel en lag er een haarklem van iemand anders aan mijn kant van het bed: hij had zijn scharrel nog even uit bed moeten bellen toen ik hem appte dat ik naar ons huis kwam.

Toen ik een paar weken later weer kwam, met mijn ouders nota bene, lag er een pilstrip aan mijn kant van het bed, waar verdomme de lakens die ik had gekocht nog op lagen.

Toen ik hem woest appte over het gore lef dat hij had om zo met me om te gaan, sloeg hij op tilt en dreigde hij zichzelf van kant te maken. En omdat ik ruzies zo haat, ging ík mijn excuses aanbieden vanwege het feit dat ik (volledig terecht) boos op hem was.

Wat was ik blij toen ik alles uit dat huis had en ik daar nooit meer heen hoefde.

Hoe verdrietig ik ook was, ik voelde wél ineens hoeveel ik had gepikt, hoeveel ik van mezelf kwijt was geraakt, met hoe weinig ik genoegen had genomen omdat hij altijd alleen maar ‘zo ben ik nou eenmaal’-argumenten teruggooide.

Ik realiseerde me dat ik zo muurvast in die relatie had gezeten dat ik nooit uit mezelf bij hem zou zijn weggegaan. Toen ik door de mail wel moest, gebeurde er iets vreemds. Terwijl ik me door die enorme nachtmerrie aan het worstelen was, voelde iets in mij meteen dat dit goed was. Ik voelde me ondanks het verdriet en de onzekerheid tenminste weer mezelf.

Iemand zei tegen me: ‘Nu is het kut, but he did you a favor.’

Dat kon je wel zeggen, ja.

Vincent uit Den Haag

Ik had een paar weken nadat het uit was Tinder op mijn telefoon geïnstalleerd. Dat het nog maar net uit was met mijn vorige vriend leek me niet zo belangrijk. Als hij het kan tíjdens onze relatie, wie de fuck maakt mij dan iets als ik een paar weken ná onze relatie begin, dacht ik. Degenen met wie ik matchte en af en toe een leuk gesprek had merkten daar niks van. Ik maakte eens een praatje hier en daar, maar niemand kreeg mijn nummer of een date.

Op een gegeven moment matchte ik met ene Vincent uit Den Haag. En Vincent uit Den Haag had niet alleen een heel leuke profielfoto, maar maakte me ook ontzettend aan het lachen tijdens ons eerste Tindergesprekje. Ik vond hem zo leuk dat ik hem mijn telefoonnummer gaf. Omdat we de rest van die week op dezelfde prettige manier bleven kletsen, gingen we de week daarop schaatsen en wat drinken.

In het echt was Vincent wat verlegener dan op WhatsApp, al had hij nog steeds een vlotte babbel, en mooie groene ogen. Ik kon wel wat gezelligheid en geflirt gebruiken in mijn leven en voor ik het wist stonden we bij het treinstation te zoenen.

Weer een week later hadden we onze tweede date. Die was ook gezellig. Ik wist nog steeds niet of ik te maken had met een lieve, leuke jongen die me echt zag zitten…of met een lieve, leuke jongen die me vakkundig het bed in aan het kletsen was. Op dat moment maakte me dat ook niet zo veel uit. Ik vond hem knap, grappig en hij kon goed zoenen. Meer had ik op dat moment ook echt niet nodig. Na het eten bleef ik slapen. ’s Ochtends maakte hij pannenkoeken voor me. Ik ging naar huis met het idee dat ik hem misschien wel nooit meer zou spreken.

Diezelfde middag volgde al een appje met de vraag wanneer hij me weer kon zien. Vanaf dat moment bleven we na elke date bij elkaar slapen.

Was mijn gebroken hart meteen geheeld bij de intrede van deze mooie nieuwe man in mijn leven? Zeker niet.

Ik zag ‘Vincent uit Den Haag’ een of twee keer per week en genoot dan van zijn gezelschap. De rest van de tijd zorgde ik voor mezelf en probeerde ik zo veel mogelijk te verwerken van die rotperiode daarvoor. Ik probeerde alles een plek te geven: bedrogen worden, het verlies van iemand die ik dacht te kennen, het gevoel van alles kwijtraken. Ik moest ook leren terugkijken op een relatie waar ik twee jaar eerder eigenlijk de stekker al uit had moeten trekken en mijn eigen aandeel daarin accepteren.

Dat ging steeds beter en beter, en Vincent uit Den Haag bleef leuk, lief, grappig en goed in bed. Om die redenen, en nog vele andere redenen, bleef ik hem zien. Toen hij een paar maanden later bekende hartstikke verliefd op me te zijn, gaf ik toe dat dat wederzijds was.

Twee jaar na de eerste date zijn we gaan samenwonen. Geen idee waar we zullen eindigen, en of dat samen, of apart, of in een extreme vechtscheiding zal zijn. Maar ik weet wel dat ik in de afgelopen drie jaar nog nooit getwijfeld heb of ik bij Vincent uit Den Haag wil zijn en dat ik elke dag weer superblij ben om hem te zien. Zo lang dat zo is, lijkt het me prima.

Concluderend:

Toen ik een twintiger was heb ik een ‘o, mijn god, wat moet ik met mijn leven, ik ben echt een sukkel’-crisis gehad en een stevige relatiecrisis, met alle gevolgen van dien. Wat ik ervan heb geleerd is dat twijfelen (’doe ik het wel goed?’) hoort bij het proces van keuzes maken. Toen ik een klein stukje mocht schrijven voor Femke Kamps’ boek Fuck the quarterlife crisis en het onder woorden bracht, realiseerde ik het me pas echt: het hoort erbij. Net als relaties die uitgaan en vriendschappen die voorbijgaan. Het verdriet, de woede en de teleurstelling. Een oud leven missen, iemand missen. Weer alles opnieuw moeten opbouwen. Ook dat hoort erbij, en als je het dag voor dag neemt, het de tijd geeft, dan kijk je uiteindelijk om je heen met trots over wat je doorstaan hebt en wat je opgebouwd hebt. You win some, you lose some, taking the bad with the good en meer van dat soort Engelse wijsheden.

Mooie woorden. Ik dacht dat ik heel veel geleerd had, maar niks had me voorbereid op hoe hard de volgende crisis me zou raken.
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HET LEVEN IS NIET ALTIJD LEUK, DEEL 2

Ik had dus een topleven, soort van. Ik had een ontzettend fijne nieuwe relatie, ik had een boekencontract in de wacht gesleept bij een van de meest prestigieuze uitgeverijen van Nederland, ik had een leuke baan bij een van de beste universiteiten van Nederland en ik leek al mijn ducks in a row te hebben, zoals de Amerikanen zeggen.

Het kon me niet behoeden voor een totale instorting.

Door tot je niet meer kan

Toen mijn relatie eind 2014 op zaterdag uitging, zat ik op maandag alweer op mijn werk. Toegegeven, ik ben in huilen uitgebarsten bij mijn kamergenootje en die heeft me eerst even getroost voor het weer ging. Desalniettemin, na een kwartiertje grienen veegde ik mijn tranen weg en ging ik mijn mailtjes beantwoorden. En naar een vergadering. En bellen met de vertaler. En een nieuw project opzetten.

En dat bleef ik doen. Af en toe nam ik een week vrij, of twee weken, maar in principe was ik gewoon op mijn werk. Ik werkte vier dagen in de week, maar dat was ook weleens vijf. Als iets af moest, moest het af, vond ik.

Eind 2015 moest ik, naast al mijn andere taken, een vak coördineren. Mijn contract werd uitgebreid naar fulltime. Dat ging prima, maar die vier à vijf dagen die ik in de week werkte, werden er wel vijf à zes. Dat ging me opbreken. Zo erg zelfs, dat ik op sommige werkdagen al om acht uur ’s avonds met mijn kleding nog aan in slaap viel. Soms werkte ik thuis en dan kreeg ik door de vermoeidheid die dag letterlijk niks nuttigs voor elkaar. Ik was dan zo moe dat ik me niet kon concentreren. Uiteraard voelde ik me dan alleen maar meer gespannen omdat het niet lukte.

Door mijn slechte concentratie duurde werk dat ik vroeger in een middag af kon hebben ineens weken. Ik was prikkelbaar, barstte vaker in huilen uit en zag van alles over het hoofd. Toch bleef ik doorgaan. Want het moest af. Het moest beter. Sneller. En ik moest werken, maar ook mijn boek schrijven, veel sporten, daten, sociale dingen doen, verschijnen op feesten en partijen. Ik was continu aan het rennen.

Steeds vaker schoot door mijn hoofd: kom op zeg. Doe eens wat beter je best. Je moet dit gefaal compenseren. Doe nog meer je best. Bij ALLES. Ik moest van mezelf dan bewijzen dat ik wél goed genoeg was, op elk gebied.

Er lukte echter steeds minder en ik begon fouten te maken. Ik vergat bijvoorbeeld een cruciaal element mee te nemen in een project, overschreed een deadline, verzuimde een mailtje te sturen, dat soort dingen.

Mijn reactie op mijn eigen falen en fouten is altijd een tikje… disproportioneel geweest. Ik geef mezelf mentaal honderd zweepslagen in de vorm van zelfkritiek, ik krijg last van angstgevoelens en ik raak geobsedeerd door wat ik verkeerd heb gedaan, hoe waardeloos ik ben. Dat is niet productief, noch gezond.

Ik had niet in de gaten dat ik totaal geen plezier meer had in mijn werk. Ik was aan die baan begonnen met het idee dat ik wel even de beste internationale psychologie bachelor van Nederland zou neerzetten, maar dat was me niet gelukt. Ik raakte ontzettend gefrustreerd van alles. Ik moest zo veel ballen in de lucht houden dat er ook weleens wat viel.

Alles voelde aan als falen: mijn vermoeidheid, mijn stress, de dingen die misgingen door mezelf of door anderen. Ik ondervond bovendien dat ik, met mijn overgrote verantwoordelijkheidsgevoel, maar één mens was in een organisatie van duizenden werknemers, binnen een afdeling waarin andere mensen het voor het zeggen hadden.

Ook buiten mijn werk vond ik mezelf een ontzettende loser. Ik kreeg de simpelste dingen niet meer voor elkaar. Een paar keer in de week sporten was een te grote opgave, ik had geen energie voor leuke dingen en ik haalde nergens meer plezier uit. Ik was zo moe dat ik alleen maar mijn tijd aan het uitzitten was.

De laatste druppel was een incident op mijn werk met een student die psychisch helemaal niet in orde bleek. Na een slopende periode kwam de situatie met deze student tot een heftig hoogtepunt (of dieptepunt) met politie, de crisisdienst en een gedwongen opname. Er volgde een reeks appjes, telefoontjes en mailtjes waar ik nachten van wakker bleef. Boven op die heftige gebeurtenis maakte dit mijn angst en stress alleen maar groter. Ik was al uitgeput, en stond nu tegelijkertijd ook nog eens stijf van de adrenaline.

Ik nam twee weken vrij en kwam daarna weer terug met het idee dat ik helemaal oké was. Dat was niet zo. Ik was nu niet ‘alleen maar’ vreselijk gespannen, hondsvermoeid en doodongelukkig, ik was nu ook nog eens bang en ontzettend opgefokt. De adrenaline leek niet te zakken. Ik voelde me superonveilig op straat en was – zoals mijn psycholoog me later leerde hypervigilant: dat betekent dat je constant je omgeving in de gaten houdt.

Nog een maand heb ik wat aangerommeld in een wanhopige poging alles onder controle te houden. Ik was op. Na de zoveelste huilbui achter mijn bureau greep mijn collega en vriendin Linda in: ‘Lian, als je nu nog doorgaat, werk je jezelf echt de vernieling in,’ zei ze vastbesloten, terwijl ze mijn computer voor me afsloot. ‘Jij gaat je ziek melden.’

Overspannen

Toen zat ik diezelfde dag nog ziekgemeld thuis. Op mijn achtentwintigste. Ik was onderdeel geworden van de grootste clichébeweging van Nederland: de jonge, net-werkende generatie die zichzelf allemaal een overspanning of burn-out in stressen.

Niet veel later zal ik elke twee à drie weken bij Wouter, mijn psycholoog. En met Wouter heb ik heel intensieve therapiesessies gedaan, niet alleen om van mijn posttraumatische stress en overspanning af te komen, maar ook om te leren omgaan met mijn eigen perfectionisme en de hoge eisen die ik aan mezelf stelde.

Ik heb keihard gewerkt, juist door eens niet ergens aan te werken. Eens een tijdje niet te proberen alles te doen. Niet het beste uit mezelf en mijn leven te halen. Ja, er was intensieve therapie, een periode waarin ik dagelijks naar yoga ging, veel geschrijf, gepraat en gehuil, maar ook heel veel niks doen. Echt niks doen. Gewoon op de bank zitten. Slapen. Uitrusten. Door eens bij mezelf te blijven. En geen grote mond te hebben op internet.

Zo kwam ik uiteindelijk weer bij een versie van mezelf uit die ik herkende, en leuk vond. Een versie van mezelf die weer vrolijk was, energie had en vertrouwen in haar eigen kunnen. Die vertrouwen had in de wereld en een goede afloop. Een versie waarvan ik eigenlijk had gedacht dat ik die nooit meer tegen zou komen. Diezelfde blije, gelukkige meid, vol vertrouwen en energie, van jaren geleden. Nu wel een stuk wijzer, rustiger en minder naïef.

Een versie die veel beter dit boek kon schrijven dan de vorige.
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EN DAM NU

Om dit boek goed te kunnen lezen moest je eerst mij leren kennen. Je weet nu wat over mij en mijn leven: over de kleine zelfhulpboekenlezer, de wiskundehatende puber en de twintiger die voor het eerst écht ging falen. Ik heb je verteld hoe ik in de zelfhulp gerold ben, van boeken tot blogs tot boeken en weer terug. Waarom ik het tof vind en waarom het een belangrijk onderdeel van mijn leven is. Je weet nu dat ik geloof dat we heel veel zelf onder controle hebben en dat we altijd kunnen leren.

Je weet nu echter óók dat ik me realiseer dat sommige dingen in het leven je overkomen. Dat je moet leren omgaan met je eigen zwaktes, met moeilijke mensen, met de klotedingen in het leven. Dat dingen niet alleen maar leuk kunnen zijn, of hoeven zijn. Dat je ook ongelukkig of gestrest of boos mag zijn.

Door mijn eigen ervaringen ben ik geen megapositief zweverig iemand meer. Ik vind het belangrijk om een balans te hebben tussen ‘je beste leven leven’ en ‘gewoon lekker leven’.

Nu weet je dus met wie je de rest van het boek om de spreekwoordelijke tafel zit. Ik wil met jou kijken naar hoe je nou al die mooie dingen uit zelfhulpboeken en van goeroes in een normaal Nederlands leven kunt inbouwen. Op een manier dat je er iets aan hebt, zonder door te hoeven slaan met allerlei rechtsdraaiende sapjes of Amerikaanse kreten.

Daarom moeten we vanaf nu ‘hetzelfde in de wedstrijd zitten’, zoals een manager zou zeggen. Het is belangrijk dat we op één lijn zitten en uitgaan van de volgende principes:

Ik ben koningin van het universum

Wanneer je dit boek leest, ben ik de koningin van het universum. Niet schrikken, het is maar tijdelijk en ik ben een heel relaxte koningin van het universum.

Alles wat ik in dit boek zeg is waar.

Mijn wil is wet. Hoe ik het heb opgeschreven, is hoe het zit. Ik heb in dit boek altijd gelijk. Dit wordt verderop belangrijk. Ik ga je namelijk af en toe vertellen wat ik denk dat je wel of niet moet doen.

En wanneer jij denkt: ja dag, daar klopt geen fuck van, dan mag je dat denken. Verzoekje: lees wel door. Neem dan maar tijdelijk aan dat het zo zit. Ik ben nu namelijk even koningin van het universum dus je moet tijdens het lezen gewoon doen wat ik zeg, en je idee dat iets (voor jou) niet klopt parkeren.

Natuurlijk kán het zo zijn dat ik ongelijk heb. Ik ben ook maar een mens en mijn levenservaring is misschien weer heel anders dan die van jou. Ik heb in mezelf dit boek uitgeroepen tot koningin van het universum, omdat ik anders alles wat ik zeg duizend keer moet relativeren en nuanceren voor alle eventuele gevallen waarin het anders ligt. Dat maakt het boek langdradig en saai. Gaan we daarom niet doen. Ga, zolang je dit boek leest, met me mee in wat ik denk. Oké? Afgesproken.

Ik wil ook dat je je afvraagt waarom je vindt dat iets (voor jou) niet klopt. Gaat het voor jou echt niet op, of komt het voor jou heel slecht uit als het wel klopt? Omdat je dan misschien zelf kut bezig bent? En dat ergens ook wel weet? Dat je dingen eigenlijk anders zou moeten doen als ik gelijk zou hebben?

De zweverigheidsschaal

Op mijn website voeg ik altijd een zweverigheidsschaal toe als ik zelfhulpboeken recenseer. De zogenaamde ‘woo-woo scale’ die van 1 tot 10 loopt.

Ik kén namelijk mijn publiek, en Nederlanders in het algemeen, en als we ergens een hekel aan hebben is het aan een overdosis zweeftevengedoe. Maak je geen zorgen: bijna alle hoofdstukken liggen lekker gemiddeld op de zweverigheidsschaal, met af en toe een uitschieter naar boven of beneden.

Dit is geen standaard zelfhulpboek

Dit is geen Zo fix je je leven in 201 simpele stappen (en stap 154 zal je verbazen!)-boek.

Misschien schrijf ik ooit ook nog een boek over de 201 foolproof stappen voor een topleven zonder gezeik, alleen ik ben nog maar dertig en pas bij nummer 21 van de 201 technieken (en zelfs die zijn nog variabel).

Ik ben niet iemand die alle wijsheid in pacht heeft. Ik maak fouten, doe stomme dingen, stel belangrijke dingen uit, ik vergeet verjaardagen en deadlines en ik ben net zo menselijk en onwetend als jij.

Dit boek is niet het boek dat jou gaat vertellen hoe je een supermens wordt.

Eerlijk is eerlijk, met die intentie ben ik ooit wel begonnen met schrijven. Want ik wilde heel graag laten zien dat het mogelijk was, een supermens worden. Iemand die alles kon en ook vooral alles met elkaar kon combineren, met behulp van al die tips & tricks uit de zelfhulp. Zo iemand waarvan je denkt: hoe doet ze dat toch? Een geweldige baan, mooi huis, stijlvolle kleding, perfect gekruld haar, en magischerwijs heeft ze ook nog tijd om te sporten, vrijwilligerswerk te doen, met vrienden leuke dingen te ondernemen en dan ook nog geweldige seks en gesprekken met een megaknappe vriend te hebben.

Blègh.

Ik werd geen supermens van proberen een supermens te worden. Ik werd juist ongelukkig en gestrest, en moeilijk. En dat terwijl ik van zelfhulpboeken lezen en gewoon mijn leven te leven juist altijd een veel blijer, leuker mens werd! Dat is wat ik met dit boek uiteindelijk wil laten zien: dat ook jij een leuk leven kunt hebben met behulp van zelfhulp…en gezond verstand. Hoe dat moet? Dat ga ik je bij dezen laten zien.

Hey ho, let’s go!





PART 2
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BANG ZIJN HEEFT (BIJNA) GEEN ZIN

Zweverigheidsschaal (1-10): Een solide 1, want het is allemaal nogal gezond verstand en een tikje psychologie.

TL;DR*

* Een beetje cynisme mag, maar als het de overhand neemt moet je toch eens bij jezelf te rade gaan of je wel happy bent.

* (Bijna) alles waar je bang voor bent slaat nergens op.

Angstig typje

Daar zat ik dan. Wat teleurstellingen en ‘dit is het echte leven’-realisaties later. Een afschuwelijke relatiebreuk (of een afschuwelijke vent) later. Een overspanning later. Ik had zelf niet zo door dat ik door al deze gebeurtenissen wel een beetje een bang kippetje was geworden. Ik leek wel bang voor alles. Ik voelde heel sterk dat ik mezelf en het leven stukken minder leuk vond dan vroeger en ik piekerde zoveel dat ik ongeveer tot zwarte band-level getraind had. In eerste instantie gaf ik het volwassen worden de schuld: als je meer meemaakt, ken je ook meer redenen om bang te zijn voor iets. Je kweekt eelt op je ziel en je wordt wijzer.

Maar ik werd niet wijzer, ik werd vooral een sacherijn.

Ik ontwikkelde een nieuwe, cynische manier van doen. Dag na dag, gebeurtenis na gebeurtenis, gedachte na gedachte. Angstig en wantrouwig werd de nieuwe automatische piloot. Mensen zijn stom, ik ben stom, alles is stom.

Die persoonlijke ontwikkeling die ik dacht te hebben doorgemaakt door de quarterlife crisis en mijn gebroken hart was vooral een heel oppervlakkige geweest. Eentje waar je het over kunt hebben op drugsfeestjes met vage kennissen. Niet de diepgaande, fundamentele levenslessen waar je tot diep in de nacht met je BFF of goeroe in duikt. Ik had ten onrechte gedacht dat ik door al deze dingen was gegroeid.

Nou, ik was niet gegroeid; eerder gekrompen. Klein geworden. Van een blakend positief poppetje vol zelfvertrouwen en zin in alles was ik een heel angstig, cynisch en hard iemand geworden. Het viel andere mensen alleen niet op, want ik had nog steeds een energieke uitstraling, een grote bek en een hoop grapjes. Ze waren alleen net een tikje harder en gemener. Onder dat leuke laagje was ik gewoon naar, omdat ik me naar voelde.

Eigenlijk was ik alleen maar aan het piekeren en was ik vooral heel negatief en ongelukkig. Ik zag overal beren op de weg. Van de mensen die ik leerde kennen tot de dingen die ik wilde doen: ik zag vooral redenen om dit ik alles te wantrouwen. Kijk uit, niet doen, voorzichtig, zou je nou wel…? Tegelijkertijd vond ik dat ik me aanstelde, want dat doet een lekker nuchtere Hollandse opvoeding met je. Dus vertrouwde ik mijn eigen stress-signalen niet en ging ik stug door. Werken, bloggen, schrijven, daten, dingen doen met vriendinnen. Gestrest en piekerend en cynisch, maar ik ging wel door.

En toen ik dàt niet meer kon en doodmoe op bed lag met het idee dat heel mijn leven volledig kut was en dat het nooit meer goed zou komen, toen pas kon ik het zien. Hoe bang ik continu was voor alles. Dat ik alles deed vanuit angst.

Op mijn werk was ik altijd bang voor het mailtje waarin iemand eindelijk zou zeggen: ‘Nou, géén idee hoe jij hier ooit bent aangenomen, maar we zijn er nu definitief achter dat je niks kan. Pak je spullen maar!’ Oftewel, echt relaxed mijn mail openen op de maandagochtend zat er voor mij niet in. Daarom checkte ik jarenlang dwangmatig mijn mail, ook ’s avonds en in het weekend, voor het geval ik iets verkeerd had gedaan en dat meteen moest rechtzetten. Ik werkte niet (meer) omdat ik mijn werk leuk vond, maar omdat ik bang was het niet goed te doen.

Ook in mijn sociale leven was ik vooral bang. Voor afwijzing bijvoorbeeld. Als iemand appte of ik tijd had om te bellen dacht ik ‘wat heb ik fout gedaan?’ of ‘wat is er voor ergs gebeurd?’. Als iemand met me wilde afspreken dan vroeg ik me af waarom, of er iets was – en als er dan niets was vond ik afspreken gedoe.

Ik kon namelijk ook als een berg opzien tegen al die dingen die ik moest doen. Als ik wat ging drinken met vriendinnen in de stad moest ik daar eerst he-le-maal heen. Wat als het regende, de trein niet reed, ik pijn in mijn voeten kreeg van mijn hoge hakken? In de stad kon ook van alles misgaan: wat als het te druk was in de wijnbar om te kunnen zitten? Waar moesten we dan heen? En ik wilde de volgende dag natuurlijk weer sporten, schrijven en bloggen, dus hoe laat moest ik dan naar huis? En kon dat dan wel met het openbaar vervoer? Ik was dan in mijn hoofd alleen maar bezig met piekeren en dingen regelen in plaats van gewoon ergens naartoe gaan met vriendinnen en het naar mijn zin hebben. In mijn hoofd werd die angst ingezet op nutteloze dingen zoals treinritjes en korte werktaakjes of WhatsAppcontact.

Daar zat ik dan. Met mezelf, en al mijn stress en angstige gedachten.

Alles wat ik in me had aan onderbewuste overtuigingen en angst werd blootgelegd als een soort enge, grote vuilnishoop waar ik doorheen moest waden met een flikkerend zaklampje en knikkende knietjes.

Je angsten slaan helemaal nergens op

Zo ronddobberend in de vuilnisbelt van mijn eigen dysfunctionele gedachten begon ik me te realiseren dat ik wel echt belachelijk veel angsten had voor een negentwintigjarige vrouw met een paar diploma’s en een prima leven. En dat die angsten totaal nutteloos waren in mijn bestaan. Die angsten die ik voelde over mijn werk, andere mensen, mijn leven? Ik had er werkelijk niets aan.

Vroeger, toen we ons nog moesten verstoppen voor sabeltandtijgers en vijandige stammen, had angst een heel belangrijke functie – dat had de evolutie zo geregeld. Zonder angst ging je toentertijd dood.

Angst zorgde ervoor dat je alert was toen er nog zaken waren die je van het ene op het andere moment konden doden; het zorgde ervoor dat je op je hoede was voor giftige slangen en wegrende voor grote enge beesten, en dat je jezelf niet zomaar in een ravijn stortte met het adrenalinejunkieidee van ‘lachen, doen we ff’. Als mens had je vroeger al die angst nodig om te overleven. En nu soms nog steeds. Op je hoede zijn in het donker buiten is verstandig. Alert zijn op je omgevingssignalen ook. Wegrennen voor grote enge beesten doen we niet meer, maar wel voor idiote automobilisten die zitten te bellen of te appen tijdens het autorijden.

Ook al zijn er in ons leven (helaas) heus wel eens dingen om oprecht bang voor te zijn, inmiddels zijn we vooral bang voor heel onzinnige dingen die nauwelijks tot niet gebeuren.

We komen namelijk niet zo veel enge beesten tegen in het winkelcentrum, de kantoorkantine of het resort waar we op vakantie all-inclusive patat naar binnen zitten te schrokken. In het winkelcentrum loopt misschien één keer in de zo veel tijd een verward iemand rond, maar tragische uitzonderingen daargelaten kun je rustig de Hema in lopen. Onze collega’s zijn geen bloeddorstige neanderthalers van een andere stam. Als het goed is, heb je als enige angst in het all-inclusive resort dat de patat op is, of dat je door het animatieteam op het podium wordt getrokken voor de playbackshow.

Die angst is wel dezelfde angst die ons vroeger beschermde. Dus die voelt heel heftig, heel ‘echt’. Die angst maakt het ons nu vooral moeilijker. Want door die angst bedenken we van alles om onszelf te beschermen tegen triviale dingen die heel belangrijk lijken.

We gaan veel te diep nadenken over welke dikke trui we aan moeten in de kou, wat we moeten zeggen tegen die doodzieke vriendin of wat we moeten koken voor de kerst. Door die angst doen we dingen niet, want áls we dan iets doen en er gaat iets mis, dan is dat heel erg. Denken we. We zouden bijvoorbeeld kunnen gaan stotteren tijdens een presentatie, of een langer stuk proberen te hardlopen en daar niet in slagen. Door die angst nemen we alles in ons luxeleventje veel te serieus.

Als ik mijn persoonlijke ontwikkeling ‘tot volwassene’ zou moeten karakteriseren, zou ik die beschrijven als ‘steeds banger worden’. Niet vanbuiten, maar vanbinnen. Terwijl ik mezelf nog steeds hetzelfde presenteerde, voelde ik me meestal helemaal niet zo. Ik maakte me overal zorgen over en zette me permanent schrap voor een Toekomstige Ramp In Mijn Leven en was alleen maar bezig met bang zijn.

Daar werd ik nogal moeilijk en ongelukkig van. Ik begon steeds meer in te zien dat al dat gepieker me heel erg in de weg zat.

Met die angst die vroeger zo belangrijk was om te overleven maakte ik het leven een stuk minder leuk. Ik had alleen niet echt door dat ik al die angstigheid in me had, tot ik overspannen raakte en last kreeg van PTSS.

Tijdens mijn tijd thuis en mijn gesprekken met mijn psycholoog begon ik steeds meer in te zien dat die alomvattende angst echt ongefundeerd was. Al die dingen waar ik zo veel van mijn hersencapaciteit voor verbruikte gebeurden helemaal niet en als er iets misging kon dat altijd wel opgelost worden of ik kon ermee omgaan.

Het piekeren naar aanleiding van een avondje uit met vriendinnen bijvoorbeeld. Moet je wachten in de wijnbar op een plekje? Prima, dan bestel je alvast een glas bubbels. Doen je voeten zeer? Even tandjes op elkaar en zodra je kan zitten, ervaar je een moment van verlichting. Wil je ergens niet meer zijn? Bitch, pak een Uber of de metro!

Waar hebben we het over?!

Dat geldt ook voor piekeren over grotere dingen. Ze worden namelijk niet opgelost doordat jij je er druk over zit te maken.

Vertrouwen

Ervaringen uit het verleden bieden geen garantie voor de toekomst? Nou, in de realiteit en volgens psychologisch onderzoek zijn ervaringen uit het verleden wel heel goede voorspellers voor de toekomst.

En aangezien ik tot dan toe mijn hele leven overleefd had en al mijn problemen achteraf best onbelangrijk leken, besloot ik eens te reflecteren op alles waar ik me vroeger extreem druk om maakte en wat ook allemaal was goed gekomen.

Ik ben er absoluut niet voor om als een naïef teer bloempje door het leven te gaan. De wereld is hard en de wereld hoeft jou niet te pamperen. The world doesn’t owe you anything. Een beetje hardheid en gezond wantrouwen, daar kom je een eind mee. Maar wantrouwen vanuit angst, daar wordt niemand beter van. Bovendien, als je geen vertrouwen hebt, ben je angstig. En als je angstig bent, ga je piekeren. En als je piekert, spendeer je hartstikke veel van je kostbare cognitieve vermogens en mentale energie aan doemscenario’s die toch nooit werkelijkheid worden, want het doemscenario dat wel werkelijkheid wordt is er altijd eentje dat nog geen seconde in je is opgekomen.

Dat was ik dus wel aan het doen: ik was continu gestrest, aan het piekeren en aan het bedenken op welke manier dingen zouden tegenvallen, hoe mensen me zouden teleurstellen en op welke manieren mijn leven in elkaar zou storten.

Nul vertrouwen en daardoor ook nul rust. Ik miste het, dat vertrouwen in mezelf, de wereld en dat alles heus wel goed zou komen. Dat wilde ik weer terug, het vertrouwen dat ik heus wel dingen kon en met Het Leven kon omgaan en problemen kon oplossen. Ik wilde ook het vertrouwen terugwinnen dat alles heus wel weer op zijn pootjes terecht zou komen. Vertrouwen op de goede afloop. Vertrouwen in alles. Maar hoe dan?

Niet alles is goed gekomen, natuurlijk. Plus, dat iets nu goed is betekent niet dat het zo blijft. Vincent kan morgen opbiechten dat hij er een tweede gezin op na houdt of als hij niet bij me is mieren in de fik steekt en de pootjes van teckels afdraait. Ik kan mijn baan verliezen. Mensen kunnen doodgaan. Dat kan allemaal. Er is echter al zo veel prima op z’n pootjes terechtgekomen dat het niet onmogelijk is dat dit in de toekomst ook gebeurt. En dat stelde me wat gerust. Beetje bij beetje leer je er daardoor weer op vertrouwen dat alles wel goedkomt.

Ten tweede is het ook goed om je grootste angsten te delen met anderen. Dan hoor je zelf ook eens hoe dramatisch je aan het doen bent. Zodra je ze uitspreekt, je zelf hoort hoe ongelooflijk onwaarschijnlijk iets is, ga je verder nadenken dan alleen maar je eerste paniekgevoelens en -gedachten.

Tijdens een sessie met mijn psycholoog vroeg hij me waar ik me het meeste druk over maakte. Ik benoemde prompt dat ik het soms heel moeilijk vond om niet in rampen te denken, bijvoorbeeld dat ik misschien wel nóóit meer aan het werk zou komen nadat ik overspannen was geweest, en nooit meer een goed salaris zou verdienen en dat ik niet voor mezelf zou kunnen zorgen en dat ik uiteindelijk huilend onder een brug zou eindigen in een kartonnen doos.

Mijn psycholoog probeerde op dat moment vooral niet te lachen. Niet alleen omdat ik lang niet de enige was in de wereld die een half jaar overspannen was geweest (en daarbij dit soort dingen dacht), maar ook omdat ik zo lekker hyperbolisch te werk ging.

Hij vroeg me toen om eens praktisch na te denken. Wat zou ik allemaal kunnen doen, al zou ik geen baan meer kunnen vinden? Ik kon meteen bedenken dat ik met mijn blog een zakcentje kon verdienen, dat ik royalty’s krijg van de Creatief Schrijven-cursus die ik had ontwikkeld, dat ik als freelancer workshops en uitjes kon organiseren voor een evenementenbureau, dat ik een relatie had met een goed verdienende gentle soul die me niet op straat zou gooien. Begrijp me niet verkeerd, ik wil een doodnormale baan met een goed salaris in plaats van de golddigger (lol) uithangen met de pocket change die ik verdien met mijn andere projecten. Door die sessie realiseerde ik me ineens dat ik veel oplossingsgerichter kon denken dan ik nu deed. In plaats van altijd problemen te bedenken kon ik ook oplossingen en geruststellingen bedenken. Dat ik genoeg werkervaring, opleiding en sociale vaardigheden had om op een andere plek aan het werk te komen. Spoiler alert: toen ik uit mijn overspanning kwam, vond ik een toffe vacature (mijn contract op de universiteit was inmiddels bijna afgelopen). Ik solliciteerde samen met driehonderd andere mensen en werd een van de drie nieuwe studentendecanen op een hogeschool.

Door wat objectiever te kijken, gefocust op oplossingen en mogelijkheden, kreeg ik ook wat meer vertrouwen. Dat ik het op worstcasescenariomomenten heus wel zou kunnen oplossen en dat het zelfs dan nog steeds geen Lifetime Movie Drama zou worden.

Maar ja, op het moment dat je in een rotsituatie zit waarvan je denkt HOE MOET DIT OOIT GOEDKOMEN is het delen van je angst en denken aan de keren dat alles is goed gekomen misschien niet genoeg om je uit je paniek te helpen. Je kunt niet altijd bedenken hoe iets zal aflopen, maar de kans op een goede afloop is er echt!

Er zijn meerdere wegen die naar Rome leiden. Dus waarom zou je in foetushouding op het kruispunt gaan liggen, schatje?

Hakuna Matata-esque leven

Langzamerhand kwam ik weer wat meer uit mijn donkere, wantrouwige en pessimistische mindset. Want er was heel veel goed gegaan in mijn leven, en dat was ook wat waard. Ik hield me steeds voor dat zelfs wanneer er nog van alles mis zou gaan, ik nog altijd de mogelijkheid had om dat op te lossen, daarvan te leren… en vervolgens vast nog veel meer goeds mee te maken.

Dat het echt weer de goede kant op ging met me wist ik toen ik op wintersport ging. Ik ging iets doen wat ik nog nooit had gedaan, en daarbij: ik ging iets doen waar ik niet goed in ben. Aan het strand liggen en boeken lezen? Ben ik een ster in. Op een board staan en gecoördineerd proberen van een berg af te komen? Daar ligt op zijn zachts gezegd echt mijn kracht niet.

Toch had ik bijna geen last had van al die bezorgde, stressvolle ‘wat als’- en ‘hebben we wel hieraan gedacht’-gedachten. Ik had nog nooit echt gewintersport, Vin en ik moesten 1200 kilometer rijden in iemand anders z’n auto, ik zou dagelijks snowboardlessen krijgen in een klasje vol vreemden. Daarbij, ik wist helemaal niet of ik dit nou wel leuk zou vinden! Ik hou niet van kou, sneeuw of après-skimuziek!

Ondanks alle eventuele beren op de weg besloot ik dat ik het ging doen en wel zou zien hoe het beviel. Als ik het snowboarden en de sneeuw stom vond, zou ik lekker in het huisje boeken gaan lezen en veel in bad gaan voor de warmte.

Nee, het autorijden door de bergen van was niet mijn lievelingsbezigheid, en ik heb echt wel gefrustreerd en oververhit in de sneeuw gelegen omdat ik weer was omgepleurd op dat klotesnowboard. Maar doordat ik niet meer de hele tijd bezig was met ‘ja maar’ en ‘hoe moet ik’ vond ik het allemaal heel leuk. Ik was goed in staat te genieten, niet meer zo gefocust op alles wat er mis kon gaan, niet meer zo bang voor eventueel gedoe. Want als het mis zou gaan, zou het ook wel goed komen.

En door die realisaties en door die angst niet meer zo serieus te nemen (ook al voel ik die heus nog weleens) veranderde ik terug naar de voornamelijk blije, energieke en positieve versie van mezelf. Die nu niet alleen vertrouwen heeft in zichzelf en de wereld, maar die ook stoer en pragmatisch is, en de realistische gang van zaken meeneemt in haar inschatting van situaties en de wereld.

Ik keek wat objectiever naar mijn leven en alles wat ik aan het doen was, waarbij ik (gelukkig!) tot de conclusie kwam dat al die dingen waar ik bang voor was helemaal niet zo eng zijn, en dat de kans dat ze gaan gebeuren ook helemaal niet zo groot is. Dan kan ik net zo goed ontspannen.

Boekentips

* Feel the Fear and Do It Anyway (vertaald als Niet durven, toch doen), Susan Jeffers

* The Subtle Art of Not Giving A F*ck (vertaald als De edele kunst van not giving a f*ck), Mark Manson

Life tip: Heb je een fobie, paniekaanvallen of een angststoornis, dan is het bovenstaande hoofdstuk nogal confronterend en tegelijkertijd onmogelijk voor jou om écht te kunnen geloven. Maar je fobie is een onredelijke angst en er bestaan fantastische therapievormen die je helpen er beter mee om te gaan, en in sommige gevallen zelfs vanaf te komen. Doe dit alsjeblieft voor jezelf, de mensen om je heen en het leven dat je ook zou kunnen leven.



* Voor de mensen die wél gezonde hoeveelheden op het internet zitten, dit betekent too long, didn’t read en wordt boven en onder stukken tekst gezet als iemand een langdradig verhaal heeft gehouden. Met de TL;DR’tjes geef ik jullie even de highlights voor als je geen tijd of geen zin hebt dit hoofdstuk te lezen.
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LESSEN VOOR ELKE FASE VAN JE LEVEN

Zweverigheidsschaal (1-10): 0. Daar is het te genuanceerd voor, denk ik.

TL;DR

* Het leven bestaat uit goede tijden en slechte tijden, maar dan wel zonder sluikreclame.

* In elke fase van je leven zullen bepaalde dingen je soms makkelijk afgaan, en andere zaken juist weer niet.

* Het is helemaal niet erg als het niet goed met je gaat.

* Je mag van gedachten veranderen.

Fases

‘Je studietijd is de leukste tijd van je leven.’

Ten eerste, wat een deprimerende gedachte.

Ten tweede, als dat waar is, waarom zou ik dan nog moeite doen voor de komende zestig jaar? Als ik blijkbaar het beste al gehad heb?

Nee. Ik wijs deze gedachte radicaal af. Ik was het tijdens en na mijn studietijd uit principe al niet eens met dat statement, maar inmiddels ben ik acht jaar verder en ben ik het er nog steeds van harte mee oneens. Ik ben er alleen maar meer achter gekomen dat het onzin is. Sterker nog, ik vind mijn leven – ondanks de rotperiodes – vooral leuker worden. Elke nieuwe fase vind ik weer leuk en interessant. En omdat ik elk jaar weer een beetje meer leer over mezelf, de wereld en wat ik wil, ben ik elk jaar een beetje beter in staat mijn leven te leven zoals ik wil.

En dat geldt ook voor jou. Tenminste, als je dit boek blijft lezen – #chantage.

Belangrijk nieuwsbericht

Als zojuist uitgeroepen koningin van het universum kan ik verklappen dat ik alles helemaal begrijp, Het Leven inbegrepen.

Het Leven bestaat uit twee dingen: je hebt rustige, stabiele periodes en de onstabiele, moeilijke tijden met iets van een crisis. Of dat nou een crisis is in je familie of gezin, problemen op je werk of iets psychisch waar je een tijdje mee zult worstelen, iedereen heeft zijn of haar pittige periodes. Dat wisselt elkaar af. Van gezellig en rustig vaarwater ga je een spannende tijd in, en weer terug. De ene keer slaat de meter door naar Topleven, en daarna voel je je weer een tijdje onrustig, ongelukkig of in de war. Omdat er nare dingen gebeuren in je leven of gewoon zomaar. Leuk is het niet, maar, hé, het leven ís ook niet alleen maar leuk (levensles, schrijf je mee?) en hoe eerder je dat accepteert, hoe fijner.

Als je geluk hebt (en leert hoe je adequaat met het leven om moet gaan), heb je meer mooie tijden dan moeilijke tijden. Als je pech hebt (of nogal resistent bent voor andermans advies en levenslessen) moet je jezelf door wat meer crisissen knokken dan gemiddeld. Dat is rot, maar daar kan ik niks aan doen. Jij misschien ook niet.

Het enige positieve aan kutperiodes kan zijn, dat je ervan leert. Als je een tijdje hebt moeten bikkelen, huilen of tieren, kun je er beter uitkomen dan je erin ging. Sterker, stoerder, slimmer. Rustiger, wijzer en zachter. Ook al heb je dan wat deuken opgelopen, je hebt er ook wat aan gehad. Er lessen uit getrokken.

Dit geldt voor elke periode in je leven. Als twintiger, wanneer je bezig bent met alles ontdekken, vooral jezelf en wat je wilt. Ook als dertiger, wanneer je je misschien wilt settelen (of juist helemaal niet!) met kinderen en een labradoodle, als veertiger, als je last hebt van een midlifecrisis: welke periode dan ook!

Ik vaar op dit moment net rustig maar blij de dertigersfase in. Ik heb een fijne, vaste relatie met iemand waar ik heel lang gelukkig mee zou kunnen zijn, we wonen in een fijn appartement. Ja, we hebben het wel eens over trouwen en kinderen (jury is still out). En een huis kopen.

Elke fase van je leven brengt zijn mooie en slechte kanten met zich mee. Sommige dingen zullen er megaleuk aan zijn, andere dingen juist uitdagend, moeilijk, of zelfs heel vervelend.

En dat is ook oké.

Het is niet erg als het niet goed gaat

Wat voelde ik me een ontzettende mislukkeling toen ik overspannen was. Wat. Een. Afgang. De paniek op mijn twintigste over werk en de gênante vreemdganger van een paar jaar daarvoor waren er niks bij. Dit? Overspannen voor je dertigste? Dat was pas sneu.

Maar ja, ik was ook nogal streng voor mezelf. Ik vond dat het altijd goed met me moest gaan. Altijd. Hoe krampachtiger ik daaraan vasthield, des te meer ik weigerde om te kijken naar de dingen die niet goed gingen. Zoals hoe ik omging met de werkdruk, zoals hoe ik me voelde, zoals het negatieve gevoel dat me steeds vaker naar de keel greep. Zoals het feit dat ik niks, maar dan ook echt niks, meer leuk vond.

Nou ja, dat wegkijken ging dus niet meer. Ik moest het erkennen. Het ging niet goed. Punt.

Sommige veranderingen zijn leuk en andere veranderingen maken je leven tijdelijk of permanent een stukje minder leuk.

Dus ik zat alles kut te vinden toen ik overspannen was. En hoewel dat verre van ideaal was, voelde het wel écht. Eindelijk écht.

Toen ik eindelijk toeliet dat ik me zo vreselijk voelde, kon ik er ook naar handelen. Ik verwijderde al mijn social media van mijn telefoon en keek niet meer op Instagram, Twitter of Facebook; ik hoefde het niet te weten, al die nutteloze informatie van andere mensen over hun levens. Of het nou goed of slecht was – en we weten allemaal dat op social media vooral al het goede staat – ik wilde er niks van weten. Ik had daar geen ruimte voor, ik had al genoeg aan mijn eigen zooi.

Ik verstopte me thuis. Ik nodigde alleen mensen uit waar ik bij kon uithuilen en sprak verder niemand. Ik sliep veel, ik keek Disney-films en favoriete series. Ik begon weer te lezen, iets wat ik nauwelijks had gedaan het laatste jaar.

Doordat ik volledig toeliet hoe kloterig ik me voelde, ging ik automatisch dingen doen waarvan ik vermoedde dat ze me zouden helpen om me uiteindelijk weer eens een keer niet-kloterig te voelen. Geen idee wanneer dat dan zou zijn, maar het leek me de moeite waard om alles te doen waarvan ik dacht dat het zou helpen.

En ik keek al dat cynisme, pessimisme en wantrouwen recht in de ogen. In plaats van er een beetje omheen te dansen, zat ik er nu middenin. Ik ervaarde het, ik schreef het op, ik huilde, ik praatte erover.

Was het leuk? Nee, natuurlijk niet. Natuurlijk is het niet leuk dat het niet goed gaat. Maar het is ook niet erg. Het negeren, het ontwijken, het wegstoppen, het jezelf voorhouden dat het goed gaat of dat het heus allemaal wel meevalt, dát is erg. Want daarmee los je het probleem dat er is namelijk niet op. Je maakt het misschien zelfs wel erger; je laat het onbehandeld door etteren totdat het uiteindelijk openbarst. Sorry voor deze gore wondmetafoor.

We zijn zo gewend om een masker op te zetten, gezellig te doen en het vooral niet te hebben over onze eigen ellende, dat niemand enige sores lijkt te hebben en je daardoor het idee heb dat het wél erg is wanneer het niet goed gaat. Alsof het een persoonlijk falen is, je eigen schuld, iets wat je verdient omdat je dingen niet goed heb aangepakt.

Ik, als koningin van het universum, zeg het je nu: dat is niet zo. Iedereen heeft zijn eigen shit. Dit hoort bij het leven, en het is niet erg dat het even niet goed gaat. Dat je overspannen bent. Of depressief. Of dat je relatie op de klippen aan het lopen is of dat je je helaas niet meer gelukkig voelt met je vriend of vriendin. Of dat je zoektocht voor een baan ontzettend lang lijkt te duren. Of dat je niet op je plek zit waar je werkt.

Je hoeft niet te doen alsof het er niet is. Niet tegen anderen, niet tegen jezelf. Het is niet leuk, maar het is ook niet erg.

Je mag altijd van gedachten veranderen

Wat me opvalt, nu ik zo langzamerhand bij De Dertigers ga horen, is dat mensen van mijn leeftijd dingen gaan vastleggen voor altijd. De vriend of vriendin wordt vrouw of man, de huurhuizen worden koopwoningen met hypotheken. De vrouw of man wordt moeder of vader.

Dat is allemaal superleuk. Tegelijkertijd zie ik iedereen daar heel erg bang van worden. Van het idee dat alles wat we nu doen ineens voor eeuwig ‘moet’ zijn. Dat is helemaal niet zo, maar zo voelt het soms wel. En dat maakt iedereen heel nerveus en veel meer geneigd om dingen te doen zoals ze denken dat het zou moeten, in plaats van te doen wat ze willen.

Een van de belangrijkste dingen die ik iedereen die van levensfase A naar levensfase B gaat wil meegeven, is dat je áltijd van gedachten mag veranderen. Dat je, ook al is het heel anders dan je je had voorgesteld of wat je ouders van je hadden verwacht, keuzes mag maken die het beste bij je passen. En dat zijn misschien wel andere keuzes dan je aanvankelijk in je hoofd had.

Natuurlijk hoop ik dat ik grijs en gelukkig straks in het bejaardentehuis over Vincent heen kwijl. Maar ik ben niet naïef en best wel pragmatisch: heel veel stellen gaan ook weer uit elkaar, ongeacht hoe lang ze bij elkaar zijn.

Ik denk nu dat ik het werk dat ik doe de aankomende tien jaar nog wel wil blijven doen. Maar als ik er ongelukkig van word, ga ik iets anders doen. Fuck it, ik zit (behalve als ik een kind heb, want dat is redelijk permanent) nergens aan vast.

Take the pressure off yourself. Je neemt nú beslissingen waarvan je denkt dat ze goed zijn. Als je erachter komt dat het de verkeerde beslissing is, of dat het ooit de juiste beslissing was en nu niet meer, jammer dan. Dan is het tijd om dingen anders te gaan doen.

Boekentips

* Fuck the quarterlife crisis, Femke Kamps

* Het dertigersdilemma, Nynke Wijnants

Life tip: Zit je op dit moment in zo’n crisisperiode in je leven? Zo eentje waarvan je het gevoel heb dat je gedoemd ben om hier voor altijd in te blijven zitten? En alsof het überhaupt allemaal tot nu toe niet zo top is geweest? I feel you. Toen ik overspannen was dacht ik dat ik me nooit meer goed zou voelen en ik kon me de laatste keer dat ik echt gelukkig was ook niet goed voor de geest halen.

Dat heeft te maken met een cognitief-psychologisch fenomeen dat mood congruence wordt genoemd. Simpel gezegd, je brein vindt het veel makkelijker om herinneringen die overeenkomen met je huidige stemming (depri) op te halen dan herinneringen met een radicaal ander gevoel (zoals fijne vakanties en de dagen dat je bijna uit elkaar klapte van geluk).

Het slechte nieuws is dus dat je waarschijnlijk makkelijker denkt aan de moeilijke dingen. Het goede nieuws is dat er heel veel mooie dingen en gelukkige periodes zijn geweest, maar dat het lastiger is om je die te herinneren als je je niet goed voelt. Ze zijn er, je kunt er alleen moeilijker bij op dit moment.

Hou vol. En ga met iemand praten als het echt niet overgaat.
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LIEFDE

Zweverigheidsschaal (1-10): 8, sorry jongens. Al het gedoe uit dit hoofdstuk leunt heel zwaar op klassieke (vooral Amerikaanse zelfhulp) en is daardoor suikerzoet. Ik deel hier ook een beetje rare tips. Hoe nuchterder je bent, hoe zwaarder dit hoofdstuk je op de maag zal vallen. Maar hé, misschien ben je meer open minded dan je dacht. Probeer het gewoon! En het goede nieuws is dat in vergelijking met dit hoofdstuk de rest pure nuchterheid en wetenschap is. Heb je het ergste in elk geval achter de rug.

TL;DR

* Als je het nodig hebt, moet je in therapie gaan. Punt. Of het nou bij een GGZ-professional, een coach of een haptonoom is, als je het niet meer zelf kunt, moet je naar iemand die van andere mensen helpen zijn of haar werk gemaakt heeft.

* Door ‘I love you’ te denken doe je een soort minimeditatie op liefde.

* Dankbaarheid is (bewezen!) knettergezond.

Suikerzoet wel

In de zelfhulpboekencultuur heeft ‘Angst’ als tegenpool ‘Liefde’. Niet stoerheid, of roekeloosheid, maar liefde. Het tegenovergestelde van angst is liefde. Er wordt ook gezegd dat haat, de ‘officiële’ tegenhanger van liefde, alleen maar iets is dat voorkomt uit angst. Ik geloof dat daar iets in zit. Anders zou je er niet zo haatdragend tegenover staan; je bent er bang voor. Haat komt voort uit angst. En de remedie tegen beiden is… Liefde.

Wanneer je veel liefde voelt kun je bijna niet bang zijn. Als je liefde voelt, dan vaar je op zo’n mooi positief gevoel dat alles stukken makkelijker gaat. Dan heb je vertrouwen in wat er nu gebeurt, de toekomst, in alles. Je voelt bij een focus op liefde zo veel fijns dat er bijna geen ruimte is voor angst.

Ben je er nog, of hang je al boven de plee?

Ik was dat dus een beetje vergeten in al mijn bezorgde en bangige gedoe. In plaats van vertrouwen te hebben en te genieten, hield ik alles met argusogen in de gaten. En daar werd ik geen leuker mens van. Sterker nog, zoals ik in het vorige hoofdstuk al zei was ik juist mijn minst leuke zelf ooit.

Hoe duidelijker me dat werd, des te meer ik terugdacht aan hoe ik vóór al dat gedoe was. Zo vol liefde en positieve vibes. Zo gelukkig met alle mooie dingen in mijn leven en de toffe dingen die ik mocht doen, dat ik hard mijn best deed om dat gevoel te koesteren en daarop te focussen. Dat ik vooral achter de dingen aan ging die ik leuk vond, en de rest niet zo belangrijk vond en daar omheen werkte.

Natuurlijk, al dat naïeve bloemenkindgedoe hoefde van mij echt niet meer. Maar dat liefdevolle? Dat zachte? Dat genieten van dingen en ontspannen en vol vertrouwen zijn? Dat wilde ik wel terug.

Ik moest echt weer op zoek naar liefde. En dan niet als in een romantische comedy of een slecht reality-tv-programma met één saaie vent en twaalf generiek mooie wijven. Liefde in de breedste, abstractste en allesomvattendste zin van het woord. Liefde zoals al die zelfhulpboeken prediken: een groots en universeel gevoel van warmte en goedheid, waarin je een onderdeel bent van het goede en het mooie van de wereld. Daar was ik voorheen mee in touch en dat was ik kwijtgeraakt.

Het enige wat immers echt helpt tegen angst is liefde. Boven op de rust en de therapie die ik kreeg, besloot ik daarom die connectie met liefde weer op te zoeken. Ik moest de liefde binnen mezelf en buiten mezelf weer vinden. Omdat ik al zo veel zelfhulpboeken had gelezen die hierop focussen, kon ik heel makkelijk mijn eigen trucjes weer terugvinden. Dingen die ik had gelezen, waar ik zo veel aan had gehad, die ik lang had gedaan en waar ik blij van werd. Ik zocht mijn eigen klassiekers weer op. De oldies-but-goodies.

Voor mij waren dat: therapie, een soort liefdesmeditatie,* dankbaarheid en vertrouwen oefenen.

Inquiry Based Stress Reduction (IBSR)

Toen ik overspannen raakte kwam ik bij Wouter de Psycholoog terecht. Hij kwam op me over als een levensgenieter, was klein van stuk en had een vriendelijk kaboutergezicht met lange bakkebaarden. Hij vroeg tijdens mijn intake wat ik ervan zou vinden als hij mijn behandelaar zou worden. Toen ik zei dat ik dat fijn zou vinden, kreeg hij een grote grijns op zijn gezicht en zei hij – geen grap: ‘Leuk! Ik heb er zin in!’ Ik schoot in de lach en vanaf dat moment kon Wouter alles maken. Hij was een fantastische psycholoog en naast de behandeling voor traumaverwerking (vanwege dat gedoe met die student) gingen we aan de slag met IBSR.

Toen ik merkte hoe bizar goed deze therapievorm voor mij werkte, ging ik opzoeken waar het vandaan kwam. Tot mijn verassing bleek het een therapievorm te zijn die is gebaseerd op zelfhulpboeken. Inquiry Based Stress Reduction is gebaseerd op The Work van Katie Byron, een onwijs zweverige Amerikaanse zelfhulpboekenauteur. Als dat geen mooie samensmelting is van mijn psychologiekennis en mijn zelfhulpachtergrond, dan weet ik het ook niet meer.

Inmiddels zijn ze bij de (Nederlandse) GGZ hard bezig om deze therapievorm evidence-based te maken door er allerlei klinische onderzoeken op los te laten zodat wetenschappelijk bewezen is dat het werkt. Op dit moment worden er ook psychologen opgeleid om deze therapievorm toe te passen in hun praktijk. Voor de liefhebbers, je kunt de werkbladen ook zelf downloaden als je Googlet op ‘werkblad The Work’. Ik raad ze iedereen aan.

IBSR heeft op het eerste gezicht iets weg van cognitieve gedragstherapie (CGT) maar het is wat vrijer en gaat dieper. Het is meer gefocust op het gevoel en het beeld dat een gedachte oproept en wat dat met je doet. Een gedachte die je hebt is tenslotte niet per se de waarheid, daar gaat het om. Je leert een situatie of een gedachte waar je last van hebt op verschillende manieren te bekijken, waardoor je je realiseert dat er meerdere manieren zijn om ergens tegenover te staan. Dat kan heel bevrijdend werken.

Want wat je denkt is niet per se waar, maar het het heeft wel invloed op hoe je je voelt en gedraagt. Je kunt ook andere dingen gaan denken. Mooiere dingen, liefdevollere dingen. Als je daar meer baat bij hebt, waarom zou je dat dan ook niet doen?

Door de IBSR schudde ik al die angstige gedachten die waren vastgeroest weer los en kwamen er alternatieven voor in de plaats. Realistischere, mooiere, vredigere. Daardoor werd ik zo veel relaxter dat het daardoor ook weer makkelijker werd om angstige gedachten los te laten.

I LOVE YOU of IK HOU HIERVAN

Op een bepaald moment herinnerde ik me dat ik in mijn Blije Dwarrelend Paardenbloempjes-periode altijd random I love you dacht. Ik dacht continu, steeds maar: I love you – ik hou van je.

Dit klinkt raar en extreem zweef. Je zult het me moeten vergeven aangezien ik de koningin van het universum ben en dingen weet. Ik ben behalve deze specifieke passage verder ook heel Hollands en nuchter, dus even tandjes op elkaar, lieve lezer.

Ik dacht I love you bij van alles. Bij mensen, objecten, situaties, alles. Bij boeken in mijn handen, de zon in de lucht; ook bij letterlijk niks. Dan dacht ik gewoon, zonder aanleiding, alleen maar even: I love you.

Toen ik weer zoekende was naar een manier om wat minder te panieken en wat relaxter te worden, herinnerde ik me dit ineens weer. Dat ik vroeger te pas en te onpas gewoon het zinnetje I love you of Ik hou van je dacht, zonder enige aanleiding of duidelijk aanwijsbare bron. Het is gewoon een fijn zinnetje om te denken. En het deed me toen goed, dus onder het mom van ‘makkelijk en baadt het niet dan schaadt het niet’ begon ik het weer te denken. Af en toe. Wanneer ik erbij stilstond, dacht ik I love you of Ik hou van je.

Dat kan namelijk, hè? Dat je besluit bepaalde dingen te gaan denken. In de zelfhulp noemen we dat ‘affirmaties’. Ik ben daar zelf niet zo gevoelig voor, want als je een gedachte niet gelooft of er geen gevoel bij hebt dan heb je er geen reet aan dat je ervoor gekozen hebt deze gedachte te denken. Maar op de een of andere manier voelde dat bij I love you voor mij anders. Die gedachte voelde mooi. En puur. En echt. Als ik die gedachte koos, dan kwam dat gevoel mee. Daarom deed ik deze minimeditatie op liefde een paar keer per dag.

Het is zo’n prachtig simpel statement met alleen maar moois. Als ik het dacht, voelde ik iets borrelen vanbinnen. Iets warms en prettigs. Voorzichtig enthousiasme. Blijheid. En liefde. Ik wist dan niet altijd precies waarom of waarvoor, maar ik voelde dan een positieve spanning in plaats van een bange. En dat leek me beter voor me dan de sippe niksheid die ik ook een groot deel van de tijd had gevoeld.

Dus ik bleef het doen, dat I love you-zinnetje denken. Ik merkte dat ik het ook af en toe een beetje anders deed. Dan dacht ik gewoon O, dit is fijn of Ik hou hiervan als ik met Vincent op de bank Harry Potter zat te kijken terwijl buiten de regen tegen de ramen kletterde. Of ik dacht Ik hou hiervan of Dit is lekker over de rokerige Pouchkine-thee (mijn lievelingsthee) die ik bij het ontbijt voor mezelf zette. Of ik dacht dingen als O, ik vind mijn agenda echt heel leuk of De jas van die mevrouw is echt mooi of Wat een mooi zonnetje vandaag. Eenvoudige gedachten, maar het was een focus die steeds meer verschoof, naar de simpele dingen waar ik van kon genieten. Het werd weer een automatisme dat zinnetje te zeggen vanbinnen, bij kleine dingen zoals mijn lievelingsthee, maar ook bij grote dingen. Alles wat ik waardeerde, benoemde ik ook zo in mijn hoofd.

Later, toen ik een onlinecursus deed bij Stephanie St. Claire, een lifecoach die ik ken uit New York City, viel op zijn plek waarom het werkte en waarom ik het fijn vond. Zij doet in haar cursussen een oefening die heet I Love & I Like. Dit zijn lijstjes die zij je aanraadt te maken waarin je opschrijft welke dingen je leuk vindt en waar je van houdt. Voorbeelden van haar zijn onder andere: ‘Ik vind het leuk dat ik in New York woon’ (snap ik, zou ik ook vinden) en ‘Ik hou van mijn iMac omdat de websites er zo mooi uitzien op het scherm.’ Het is eigenlijk een heel toegankelijke variant op dankbaarheid waarin je, hoe je je ook voelt, toch dingen benoemt die je leuk vindt of waar je blij mee bent.

Het is een combinatie van liefdevolle gedachten hebben over van alles en niets in het bijzonder. Van Neil Gaimanboeken tot je moeder tot Coca Cola Zero tot hoe warm je vriendje is als je bij hem in bed stapt tot de hilarische grap die je maakte. Kijk naar de dingen om je heen, zie ze echt en waardeer ze. Een soort dankbaarheid eigenlijk.

Dankbaarheid

Lijstjes maken is een lifestyle. Ik ben dol op lijstjes maken. To-dolijstjes, boodschappenlijstjes, verlanglijstjes, alles. Een heel belangrijk lijstje om te maken? Een dankbaarheidslijstje.

Dankbaarheid zorgt ervoor dat je focust op de fijne dingen in je leven en hier positieve emoties bij voelt. Dat maakt het ook waarschijnlijker – al naar gelang je die theorie aanhangt – dat je ook andere mooie dingen in je leven aan gaat trekken. Ook in de psychologie is heel duidelijk naar voren gekomen dat het psychisch gezond is om te doen. Er zijn meerdere wetenschappelijke onderzoeken op losgelaten en daar bleek voornamelijk uit dat dankbaarheid voelen een kleine verhoging veroorzaakt in jouw algemeen welzijn.

Ik was ooit heel dankbaar voor alles en dat was ik al een tijd kwijt. Toen ik jonger was, was mijn dankbaarheid heel natuurlijk, maar nu was dit niet meer vanzelfsprekend. Ik was in de loop van de tijd juist heel erg gaan kijken naar alles wat níét lukte, wat ik niet had, wat er niet goed ging. Nu moest ik heel bewust en actief mijn perspectief verschuiven naar de dingen die wél goed gingen en de dingen die ik wél had.

Want, hoe vreselijk ik me dan ook voelde en hoezeer ik me ook concentreerde op de negatieve dingen, ik wist heus wel dat ik helemaal geen slecht leven had. Sterker nog, ik ben in heel veel opzichten een zondagskind. Zo iemand die je kan haten omdat hij of zij zo veel mazzel heeft.

Waarom zag ik alleen maar alles waarin ik had gefaald, waarin ik het beter had kunnen doen, waarin anderen het beter hadden gedaan dan ik, waarin anderen verder waren dan ik? Nergens voor nodig, want van vergelijken wordt niemand gelukkig. Los van dit alles heb ik ook genoeg om blij mee en trots op te zijn. Ik maakte het mezelf ontzettend moeilijk. En daar voelde ik me dan weer enorm schuldig over, en een overweldigend schuldgevoel draagt natuurlijk ook niet echt bij aan je beter voelen. #oeps

Dankbaarheid is gezond. Het laat je zien wat er tof is aan jezelf, je leven, alles om je heen. Je raakt verbonden met alle fijne dingen. Alles wat jou ‘jou’ maakt, wat jouw leven van jou maakt – door er dankbaar voor te zijn ben je je daar heel bewust van, en daar word je blij van. Door te focussen op deze dingen, draai je automatisch je mentale spotlight weg van de zooi en de dingen waardoor je je rot voelt. Als je focust op alle stomme dingen, ga je je juist steeds rotter voelen.

Ik ging daarom maar een partijtje dankbaar zitten zijn. Voor alles in mijn leven: de mensen om me heen, het dak boven mijn hoofd, mijn katten, de boeken die ik lees, yoga en schrijven. Alles in mijn leven waar ik van houd, wat me maakt tot wie ik ben: ik probeerde het allemaal te waarderen en te vieren, voor zover mijn gemoedstoestand dat toeliet.

De onderwerpen die op mijn dankbaarheidslijstje stonden waren van allerlei. Soms van de categorie ‘Best sneu dit’, zoals ‘ik ben mijn bed uitgekomen, ik voel me vandaag niet meer zo moe en ik ben naar buiten geweest’. Heel vaak ook vielen ze onder wat ik ‘simpele-ziel-geluk’ noem, zoals earl grey-thee, een koude, zonnige herfstdag of mijn Eau de Sisley-parfum. Daarnaast schreef ik ook wel ‘grote’ dingen op, zoals Vincent, doorbraken in therapie of het schrijven, of als ik een nieuwe uitdaging kon aangaan zoals de Creatief Schrijven Cursus verzorgen of mijn nieuwe baan.

Dankbaarheid is een bizar krachtig en mooi iets. Ik heb het mezelf in mijn moeilijke periode met veel pijn en moeite weer aangeleerd, maar toen het eenmaal wat beter met me ging was het vrij eenvoudig om het vast te houden. Het hielp me steeds een stukje verder.

Op het moment dat ik me niet zo goed voelde, vulde ik een lijstje in om me weer even bewust te worden van alle mooie dingen die ik al in mijn leven had. Op momenten dat ik me eigenlijk al happy voelde, maakte ik óók een dankbaarheidslijstje en voelde ik me vervolgens nog beter. Ik maakte zo’n lijstje wanneer ik me verveelde, wanneer ik even vijf minuten moest volmaken, wanneer ik er zin in had, wanneer welke gelegenheid dan ook zich presenteerde. Het voelde voor mij nooit geforceerd, omdat ik echt niet elke dag een hele bladzijde vol hoefde te pennen met dingen waar ik blij mee was. De ene dag kon ik maar een paar dingen verzinnen, de andere dag schreef ik zonder moeite een hele lijst achter elkaar op. Beide situaties waren oké. Op zo’n lijstje viel ik altijd in herhaling: vaak stond er Vincent, Netflix en twee keer Beyoncé: de zangeres en mijn kat.

Dus doordat er geen vast aantal punten op ‘moest’ en ik gewoon mocht herhalen, bleef het leuk en makkelijk om elke dag zo’n lijstje te maken.

Je hoeft echt niet de hele dag loeiend en gloeiend van trots en dankbaarheid te stuiteren of belangrijke dingen die niet goed gaan te negeren. Dat doe ik ook niet. Maar door te kijken naar alle goede dingen en die te waarderen, blijf ik makkelijker in de positieve modus dan wanneer ik het niet zou doen.

Boekentips

* Daring Greatly (vertaald als De kracht van kwetsbaarheid), Brené Brown

* The Universe Has Your Back (vertaald als Het universum staat achter je), Gabrielle Bernstein

Life tip: Ik vraag wel eens aan Vincent als we ’s avonds op de bank zitten wat de drie leukste dingen van de dag waren. Ik ken ouders die vragen aan hun kindje wat er wel en niet leuk was die dag bij het slaapritueel. Praat eens met je geliefde, gezin of vrienden over wat er leuk is, waar je blij van wordt of dankbaar voor bent.



* Klinkt goor, is het niet.
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JE MOET (BIJNA) NIKS

Zweverigheidsschaal (1-10): 4, want ik ratel een stukje over dat bijna alles een keuze is en niet iedereen zit in een situatie waarin dat zo voelt.

TL;DR

* Van heel veel dingen moeten word je ongelukkig.

* Je moet niks.

* Nee, ook niet dat ding waar je nu aan denkt.

* Je hoeft ook helemaal niet te sporten, dus als je daar superongelukkig van wordt… Kap er dan lekker mee. Graag gedaan.

(Bijna) alles is een keuze

Eind 2017 hield ik een praatje over stress, overspanning en burn-outs voor de Hogeschool Utrecht. Ik stelde mezelf voor en somde op wat ik allemaal doe met mijn leven. Ik was op dat moment net begonnen met mijn nieuwe baan als studentendecaan. Daarnaast was ik docent voor de cursus Creatief Schrijven van het NTI. Ik schreef op mijn blog over zelfhulpboeken, én ik was bezig aan mijn eigen boek. O, en ik had een podcast. O, én ik verscheen af en toe ook nog op het YouTubekanaal van een vriendin.

‘Maar,’ zei ik, terwijl ik de studenten in het publiek aankeek, ‘daar kies ik allemaal zelf voor. Die dingen wíl ik doen. Er zijn twee dingen die ik móét doen in Het Leven: geld verdienen zodat ik niet in een doos hoef te wonen en een goed, vriendelijk mens zijn. Al die andere dingen die ik doe, al die activiteiten en internetdingetjes? Dat zijn allemaal keuzes. En als ik ze niet meer wil doen, stop ik er morgen mee en dan blijft de wereld ook draaien.’

Zo voelt dat nu tenminste. Er was een tijd dat ik al deze dingen wel als moeten ervaarde. Ik dacht alleen maar in ‘moeten’.

Ik móést van alles van mezelf. Zelfs dingen die ik echt wel wilde doen, zoals schrijven, sporten en leuke dingen doen met vriendinnen, veranderden in mijn hoofd in moetjes, to-dolijstjes en verplichtingen.

Dat was de reden dat ik steeds minder gedaan kreeg en steeds minder lol kreeg in alles wat ik deed, en uiteindelijk overspannen en mijn leven hatend ziek thuis kwam te zitten. Allemaal omdat ik alles alleen maar móést.

Ik moest allereerst de beste zijn op mijn werk. Wat een lachertje is, want ik werkte op de universiteit als wetenschappelijk docent tussen geniale promovendi, hoogleraren en ander slim spul. Begrijp me niet verkeerd: werk, wat het ook is, is iets om trots op te zijn. Maar in mijn geval, met ‘alleen maar een masterdiploma’ sta ik vrij laag in de academische voedselketen. Dat geeft niet! Alleen de beste zijn, dat kon dus bij voorbaat al niet. Jammer joh, al gefaald.

Daarbij was het binnen mijn baan sowieso onmogelijk om alles goed te doen, want ik had 32 uur de tijd, eisen van management, collega’s én studenten en kreeg continu duizend-en-een verschillende taken in mijn maag gesplitst – ook mijn eigen schuld want ik zei geen ‘nee’.

Daarbij kreeg ik van al die partijen de klachten en de kritiek, waar ik ook nog eens extreem zwaar aan tilde omdat ik me overal verantwoordelijk voor voelde. Ik moest voortdurend heel hard blijven werken en alle ballen in de lucht houden.

Ik moest ook mijn blog up-to-date houden. Mijn website, een klein maar grappig visje in een hele grote zee die gevuld is met killer whales van blogs met honderdduizenden bezoekers, was een verplichting. Hoe leuk ik bloggen ook vond (en vind), het was tegelijkertijd een moetje.

Ik moest natuurlijk, zoals iedereen van mijn generatie, sporten. Want stel je voor dat je gewoon thuis op de bank ploft na je werk. Nee, nee, dat doen wij natuurlijk niet. Je moet jezelf ook een paar keer per week in het zweet werken onder het gebulder van een heftige fitnessinstructeur. Ik had mezelf aangepraat dat ik ten minste vijf dagen in de week moest sporten; sportte ik minder vaak dan was dat nutteloos. #goedbezig

Ik wilde ook een sociaal leven onderhouden: ook mijn vrienden en vriendinnen zien stond als moetje op mijn lijstje. Dan moest ik wijn drinken in hippe tentjes en uit eten en af en toe een avondje dansen, of met die vriendinnen sporten of samen koken.

Ook was ik op dat moment nog vol in de date-fase met Vincent uit Den Haag. Wat betekende dat ik ook een paar avonden in de week bij hem was, of hij bij mij, of dat we samen ergens heen gingen. En dat ik daar bleef slapen, en met een logeertas heen en weer leurde van huis, naar werk, naar Vincent, weer naar huis, en weer naar werk. Dat kostte me ook veel energie.

Dit alles resulteerde in overvolle weken, waarbij ik doodmoe mijn bed in viel ‘s avonds met een tas vuile kleding naast mijn bed en een to-dolijst voor de volgende dag alweer door mijn hoofd spokend. Zo veel avonden dat ik gewoon te moe was om me uit te kleden en compleet aangekleed in slaap viel, totdat ik midden in de nacht zwetend in mijn spijkerbroek en grote trui wakker werd om me dan koortsachtig uit mijn kleding te wurmen en weer verder te slapen.

Maar het ging niet alleen om mijn werk, mijn blog, mijn gezondheid of mijn sociale leven. Het móéten ging veel verder dan dat. Ik moest leuk gevonden worden. Ik moest het druk hebben. Ik moest mooi zijn: leuk opgemaakt en aangekleed overal verschijnen. Ik móést móést móést móést. Alles werd iets wat ik moest doen, wat ik goed moest doen.

Helaas heb ik een grafhekel aan dingen moeten. Als ik verplicht moet komen opdraven op een netwerkborrel, een kringverjaardag of een buurtbarbecue, heb ik bij voorbaat al geen zin. Als ik van plan was de vaatwasser uit te ruimen en me wordt opgedragen om dat te doen? Dan wil ik de keuken uit lopen en een uur lang domme computerspelletjes spelen.

Wanneer ik iets wil en dit in moeten verandert, vind ik het gelijk STOM. En dus vond ik mijn hele leven eigenlijk heel stom geworden.

Niemand anders vond dat ik dat allemaal moest (al kan je natuurlijk beargumenteren dat de maatschappij me dat wel heeft geleerd en dat de maatschappij dus ook het probleem is), niemand anders vond dat. Ik moest het allemaal van mezelf.

Alles wat ik wilde en alles wat ik wilde bereiken, verpestte ik door het mezelf zo moeilijk te maken. Ik stelde onbereikbare grote doelen die metéén bereikt moesten worden, vanaf dag een, en ik moest daarbij altijd op m’n best presteren. Hallo belachelijk hoge standaarden, goed jullie weer te zien.

En weet je, dit perfectionisme en beperkende gaat verder dan lange to-dolijstjes en het onrustige gevoel wanneer je je een keer niet goed kunt concentreren of een middagje aan het lummelen bent. Net als met een mindset van angst of van liefde, is dit iets waardoor je verandert. Die mindset van moeten, en niet meer kunnen willen, dat heeft een enorm effect op je.

Op mij in elk geval wel. Ik had nergens meer zin in.

Geen man over boord

Zijn er echt zo veel dingen die we moeten doen? Nee hoor, wij maken zélf moetjes van alles. En al die dingen die ik moet van mezelf? Yoga, werk, sociale events, een leuke foto op Instagram zetten, die vriendin van vroeger terugmailen ook al heb ik weinig behoefte aan updates over haar en haar zeven(!) kinderen? Die moet ik helemaal niet. Ik moet verdomme helemaal niks.

Voor onze generatie vol type A-persoonlijkheden, workaholics en ambitieuze meisjes is het heel moeilijk om hieraan te wennen. Serieus. Zeg jij maar eens tegen iemand die een boodschappenlijst, to-dolijst en een checklist heeft voor alles dat ze niets meer hoeft af te strepen.

Dat hoeft dus écht niet. Helemaal niet. Niet echt. Niemand boeit het of ik naar yoga ga, wat voor werk ik doe, of ik wel of niet op dat feestje ben, of ik wel of niet op Instagram zit. Serieus, het is voor niemand anders echt belangrijk wat ik wel of niet doe. Tuurlijk, op mijn werk moet ik wel even zeggen dat ik iets niet doe, en ik zeg zo’n feestje dan af, maar in het totaalplaatje is er niks aan de hand. Ze vinden wel een nieuwe twentysomething die zichzelf afbeult voor haar carrière. Op het feestje wordt er door mijn vriendinnen een selfie gestuurd dat ze me missen. Ik stuur een selfie terug dat ik in bed lig. Geen man overboord.

Ik moet niks. Ik kan op elk moment beslissen om iets totáál anders te gaan doen. Ik kan mijn huidige blog opgeven en een nieuwe beginnen. Ik kan mijn ontslag indienen en bij een koffiezaak gaan werken. Als ik ergens geen zin meer in heb, kan ik er in principe zonder al te veel gezeik mee stoppen. Al mijn activiteiten zijn optioneel. Zelfs mijn baan is optioneel als het erop aankomt. De kleren die ik draag (moet ik wel nieuwe vinden als ik over straat wil), de dingen die ik eet, de mensen die ik om me heen heb? Ik kan op elk moment alles loslaten.

Dat is chill.

Misschien herken je deze mindset wel: je raakt ergens in geïnteresseerd, of je denkt: goh, lijkt me wel gaaf, ga ik doen. Je begint ergens aan, je wil iets doen, maar ergens onderweg wordt het een verplichting. Een nieuw moetje op je to-dolijst. Je gaat niet meer hardlopen omdat je het leuk vindt, maar omdat je vindt dat het moet. Je schrijft niet (meer) omdat je het leuk vindt om te schrijven, maar omdat je een bestseller wilt schrijven zodat je je docent Nederlands op de reünie onder z’n neus kan wrijven dat het heus wel is goed gekomen met je. Je begint met yoga omdat je je beter wilt voelen, maar het wordt een dagelijkse verplichting en je moet een 100-dagen-streak doen. Dan voel je jezelf een sukkel wanneer je het niet doet.

Daardoor wordt het minder leuk, helemaal niet leuk, tot ronduit stóm. Het gaat je tegenstaan. Je brein vergalt het eigenlijk voor je. Dat is met zo veel dingen waar je met frisse zin aan begint, dat je nooit echt iets doorzet, volhoudt of afmaakt: wat het ook is, je gaat jezelf zodanig in de weg zitten dat je jezelf saboteert. Je stopt met de yoga, het schrijven, het hardlopen.

Maar hoe ga je nou actief van moeten naar willen? Hoe zeg je gedag tegen je moetjes, je (zelfgecreëerde) verplichtingen?

Het is een manier van denken die je heel basaal moet aanpassen: Je. Moet. Níks.

Kijk, ik ga niet onrealistisch doen. Sommige dingen zijn inderdaad geen moeten in de zin van ‘de wereld vergaat als je het niet doet’, maar vallen in de categorie: ‘je maakt je leven een stuk makkelijker als je het wel doet’. Hieronder vallen onder andere een opleiding volgen of werken, want het leven is leuker als je ergens mee bezig bent én niet in geldnood zit. Zo simpel is het ook gewoon.

Natuurlijk zit je soms even in een moet-situatie. Je moet die stage afmaken om te kunnen afstuderen. Je hebt nog geen andere baan, en nu zit je hersenloos op een administratie tussen vier theeleutende grijze Hetty’s die het over hun kleinkinderen of katten hebben. Je relatie is uit en je woont weer bij je ouders tot je een nieuwe woning kan betalen. Kan allemaal. Ontkom je niet aan. Moet dan effe.

De tip die ik je voor zulke situaties wil geven is om niet te vergeten dat je dingen wílt. Dat er meer is dan dit. Dat dit stukje van je leven inderdaad even uitzitten is, maar dat het weer anders gaat worden. Je studeert af en gaat ergens anders werken. Je vindt na een tijdje solliciteren een nieuwe baan. Je spaart en je gaat weer lekker het huis uit. Dus blijf willen. Niet per se dromen over een onrealistische baan of een lui leventje of een lekkere miljonair die er seksueel genot aan ontleent wanneer hij je bedelft met designertassen, maar blíjf willen. Vergeet niet waarom je dingen moet. Je wilt die stage want dan studeer je af en heb je een diploma. Je wilt geld verdienen om je vaste lasten te kunnen betalen en daarom werk je in Hettyland. Je spaart voor een eigen plek en daarom eet je ’s avonds aardappelen-groente-vlees bij paps en mams. Dat het niet ideaal is? Jammer dan. Het leven is soms niet ideaal.

Wat dan als je het niet meer kunt volhouden? Wanneer iets alle leven uit je zuigt en je zo overweldigd bent door alles wat je moet dat je niks meer wilt? Wanneer je jezelf kwijtraakt en je nergens meer zin in hebt door die kutstage, die Hettybaan, het verstikkende ouderlijke huis? Dan zeg ik het nog een keer, lief maar nadrukkelijk: je moet niks.

Serieus. Als het niet meer gaat, dan gaat het niet. Dan zet je je stage stop en doe je een jaartje extra over je studie, met een andere stage waar je algehele geluk niet door verschrompelt. Dan zeg je je baan op en ga je in je maand opzegtermijn non-stop solliciteren, of je gaat parttime werken in het restaurant van je oom. Dan geef je je ouders een kus en ga je met een luchtbed drie weken bij je beste vriendin logeren, of je boekt een ticket naar Thailand en gaat daar drie weken goedkoop op een eiland remote zitten werken.

We denken dat we vastzitten, maar we zitten niet vast. We zitten alleen vast in ons hoofd. Er zijn altijd andere mogelijkheden.

Als je het wel kan volhouden, omdat het wel vermoeiend of ergerlijk is maar niet van de ik-ga-hieraan-onderdoorvariant, focus dan op het uitzitten en de dingen die daarna komen. De dingen die je wel wilt doen, de baan die je uiteindelijk wilt, de stad waar je wilt gaan wonen.

Nu we het daar toch over hebben, ik heb een radicaal voorbeeld voor jullie over wat je allemaal niet moet.

Je hoeft helemaal niet te sporten

Ik ga iets zeggen wat veel te weinig gezegd wordt. Iets wat ik eigenlijk als zelfhulpexpert, psycholoog en ‘burger die alleen maar wil dat iedereen zich beter gaat voelen’ niet zou moeten zeggen, zeker niet in de huidige maatschappij. Iets wat radicaal is en verkeerd, en wat indruist tegen wat ik hoor te zeggen. Welke boodschap ik zou moeten schrijven. Maar hé, ik moet niets. En jij ook niet. Daarom hierbij:

Je hoeft helemaal niet te sporten.

Zit je nog? Ben je nog bij?

Neem even een momentje.

Oké.

Lees maar weer verder als je het mentaal aankunt.

Ik herhaal hem hier nogmaals om het erin te krijgen: Je hoeft helemaal niet te sporten.

Word jij doodongelukkig van jezelf in een Nike-outfitje hijsen? Ga jij met lood in je schoenen en stress in je lijf de sportschool in? Krijg je alleen maar donderwolken boven je hoofd tijdens het hardlopen? Breekt het angstzweet je uit, elke keer als iemand het over fitnessen, hardlopen of fucking crossfit heeft? Haat je je leven elke keer weer even intens als je weer naar de zumbales moet? Stop dan in godsnaam.

De afgelopen jaren hebben we een trend gezien waarin (extreme) fitness het grootste goed en hoogst mogelijk haalbare doel leek te worden. Het begon goed, want een schaaltje havermout en vijf kilometer hardlopen is prima, en het was een verademing tussen alle reclames voor suikerrijke snacks en sausjes-uit-pakjes.

Ik snap ook waar het vandaan komt: veel mensen leven te ongezond. Dit was de tegenbeweging. En niet te vergeten: die tegenbeweging zag er ook meteen lekker uit. Fitte kerels met ontbloot bovenlijf blenderden smoothies. Knappe fitgirls in bikini sprongen op het strand in de lucht uit vreugde over hun gezonde levensstijl.

Ik heb er zelf geen last meer van dankzij een selectief geheugen en een selectieve Instagram-routine, maar deze trend is veranderd in een industrie op zich, en een groot monster. In de maatschappij en op social media. Je kunt nergens meer kijken of het gaat over sporten, gezond eten (broccoli met rijst en kip, geloof ik?) en ‘de beste versie van jezelf worden’.

Die ‘beste versie van jezelf’ is niet die liefdevolle, lachende moeder en vrouw zijn die alles om zich heen een stukje mooier maakt. De beste versie van jezelf is niet die stoere vrouw zijn met reteveel werkervaring en een directiepositie voor haar dertigste. Die beste versie van jezelf is niet de goede doelen steunende, actieve vrijwilliger die op de brug staat voor mensenrechten.

Nee, nee. Volgens marketing en de maatschappij is de beste versie van jezelf die met het minste vet en de meeste spiermassa. Dát is de beste versie van jezelf: direct meetbaar, duidelijk te waarnemen en ziet er lekker(der) uit.

Ik ben zelf geen sporthater. Ik begrijp ook dat fysieke gezondheid heel belangrijk is en samenhangt met je mentale gezondheid. Ik begrijp dat je via sporten en gezond eten de beste versie van jezelf kan worden, omdat je fysieke welbevinden een verreikende invloed kan hebben op alle andere dingen in je leven. Sporten kan ontzettend goed voor je zijn. Gezond eten ook. Je kunt jezelf daarmee absoluut helpen om de beste versie van jezelf te worden.

Maar je bent niet de beste versie van jezelf doordat je komkommer op rijstwafels eet en een half uur ijzer pompt in de sportschool. Dat op zichzelf maakt jou niet de beste versie van jezelf. De beste versie is wat jíj wilt zijn, wat jíj wilt maken van jezelf. En dat is (hopelijk) belangrijker dan hoeveel kilo je bent afgevallen en dat dan in je Instagrambio zetten.

Ik hoop dat de beste versie van jou leergierig is en liefdevol, doelen stelt, leuke dingen doet en gelukkig is. En groeit. Ik hoop dat de beste versie van jou een heel leuk, interessant iemand is die blij is met zichzelf. Niet alleen omdat haar spijkerbroek een maatje kleiner is dan die van iemand anders. Iemand die toffe dingen heeft gedaan, goed is voor mensen om zich heen, een fantastisch bedrijf heeft. Een goede moeder is, of schrijver, of de beste barista uit Haarlem.

Daar heeft echter niemand het over. In plaats daarvan kijken we naar blote buiken in spiegels. En treurige bakjes met ei en tomaat. In plaats daarvan zien we gespierde mannen en gespierde vrouwen die ellendig lange motiverende speeches neerzetten op Instagram alsof sporten hét heiligmakende is, niet een middel maar het doel; het begin, midden en einde.

Sporten, gezond eten, en een fit, Instagram-waardig lichaam hebben, dát wordt neergezet als de beste versie van jezelf zijn. Kunnen we het er even over hebben hoe sneu dat is?

Niks mis mee

Het klinkt nu alsof ik fit people zit af te zeiken in dit hoofdstuk, maar dat is niet zo. Ik vind dat iedereen moet doen waar hij of zij zin in heeft. Maar het idee dat je móét sporten en fit moet zijn om de beste versie van jezelf te zijn, dat dat het summum is van persoonlijke groei vind ik echt belachelijk.

Wat als jij helemaal niets aan sporten vindt? Je mist niks als je het niet doet. Het is niet zo alsof je een onwijs belangrijk onderdeel van het leven mist als jij de sportschool stom vindt.

Er is niks mis met je als je een hekel hebt aan sporten, als je niet extreem let op je eten en als je er (zoals het freaking merendeel van de bevolking) niet uitziet als een fitness- of Victoria Secret-model. Serieus. Je mist niks* en er is niks mis met je.

Desalniettemin…(hier zet ik even mijn alu-hoedje voor op) ‘ze’ willen wel dat je dat denkt. ‘Zij’ willen dat jij denkt dat er iets mis is met je, dat je moet veranderen, dat je al deze dingen zou moeten willen want anders ben je niet goed genoeg. En ‘zij’ zijn bedrijven die geld verdienen met geïnternaliseerde vrouwen- en zelfhaat, door mooie fitte mensen in te zetten voor reclames. Hoe meer zij jou namelijk het idee geven dat jij een sneue lamzak bent die hun programma moet volgen, hoe gevoeliger jij bent voor dé oplossing, namelijk datgeen wat zij aanbieden. Of het nou een eiwitshake, een fitnesskookboek of een sportabonnement is.

Maar schatje, zij hebben de oplossing niet. Die kunnen zij helemaal niet voor je bedenken. Laat je niet in de maling nemen door al die invloeden, zoek zelf je oplossing. Misschien is die wel meer zelfliefde, misschien is die een andere levensstijl. Natuurlijk, misschien is een deel van die oplossing voor jou wel sporten. Prima. Alleen niet als je sporten haat.

Als je het niet wil, dan wil je het niet. En als je iets herkent van die tegenzin, die afkeer, dat negatieve gevoel dat je er juist van krijgt, van het feit dat je moet sporten en geen chocola mag eten? Als je die druk van al die posts op social media hebt geïnternaliseerd en iets stoms hebt gemaakt van sporten en gezond eten? Stop dan lekker gewoon.

Ik ben de koningin van het universum en ik zeg nu tegen je: je hebt toestemming om te stoppen met sporten. Je hebt officieel die toestemming.

Een uitzondering op deze regel is wel wanneer je volgens de dokter doodgaat als je niet sport. Sorry. In dat geval zeg ik, met mijn beste Terminator-stem: ‘Get on the treadmill if you want to live.’

Als ik echter kijk naar de populatie die mijn blog leest en die blijkbaar mijn boek heeft gepakt, zeg ik dat dat waarschijnlijk niet het geval is. Vermoedelijk ben je gewoon een vrouw (of man, en dan gaat dit allemaal net zo goed voor jou op), tussen de achttien en de vijfendertig en je weegt waarschijnlijk een vrij gemiddeld gewicht. En al weeg je ondergemiddeld of bovengemiddeld, dan geldt alles wat ik hier schrijf alsnog, lekker ding dat je bent. Je ziet er misschien niet uit als de fitness influencers, maar heel waarschijnlijk is het ook niet je wérk om gymselfies te plaatsen, de Fit & Body Store te promoten en sporten te prediken op internet.

Net zoals je niet hoeft te roken omdat je vriendinnen op de middelbare school dat gingen doen, hoef jij ook niet te sporten omdat het Hele Internet dat lijkt te doen. Het is nog makkelijker om het los te laten ook, want waar je bij je vriendinnen nog bang kan zijn dat ze je uitlachen of buitensluiten, hebben deze mensen nul invloed op je echte leven.

Dus als je niet wil sporten, hoef je dat verdomme ook niet.

Maar hé, misschien wil je wel sporten. Kan best dat je wel wilt sporten, maar dat je zoals ik, veel te ambitieus en onrealistisch bent qua tijd en motivatie. Ik vind sporten leuk, maar ik wil ook avonden lang computerspelletjes spelen, uit eten, borrelen en soms echt níks doen. Dus als je wel wilt sporten, prima, lekker doen, maar doe het dan op zo’n manier dat het in je leven klopt. Een manier die echt bij jou en je lifestyle past.

Ik heb een keer een blog gelezen van Jen Dziura (GetBullish.com) die ik hier van toepassing vind. Jen Dziura is een interessante vrouw die technisch werk, wiskundeles en ondernemen combineert en daarover schrijft voor andere vrouwen. Ze is wars van zweverig gedoe en schrijft no-nonsense over werken en leven in de echte wereld. In deze blog beschreef ze dat de moeder van een meisje dat ze wiskundebijles gaf, erg te spreken was over Jens coachingsvaardigheden. De moeder vroeg of Jen haar personal trainer wilde worden. Omdat Jen een slimme tante is stelde ze de moeder wat vragen over haar doel en haar leven. Haar doel was een blokjesbuik,* maar deze moeder was een prachtige Italiaanse vrouw die altijd uitgebreid kookte en het liefst etentjes organiseerde in het weekend.

Jen concludeerde terecht dat die twee prioriteiten niet samengaan en dat ze dus beter een ander (fitness)doel kon verzinnen.

Ik denk dat er heel veel mensen zijn die het gevoel hebben dat ze móéten, ongeacht hoe ze zich over sporten an sich voelen en die wil ik even collectief toespreken dat ze bij deze toestemming hebben om gewoon dingen te gaan doen die ze wél leuk vinden. Ik denk dat het gezond is zo min mogelijk elementen aan je leven toe te voegen die je stom vindt.

Ik word ontzettend recalcitrant als er een rare, obsessieve norm is gezet wat betreft wat je wel en niet mag eten, en dat je je schuldig moet voelen over elk taartje, elk hapje dat niet goedgekeurd zou zijn door je diëtiste, het Vinkje of een of andere idiote veganist op Instagram.

Als je dat nou even allemaal loslaat, hè? Desnoods door een week offline te gaan (ik geloof serieus dat dit je kan helpen om te voelen wat jij nou echt wilt of nodig hebt) en bij jezelf te rade te gaan: waar heb ík behoefte aan?

Wil jij een rondje rennen om gezond te blijven? Of ga je liever wandelen? Of wil je afgebeuld worden bij crossfit? Of marathons, triatlons en epische andere dingen? Doen. Echt, lekker doen.

Wil je niks van dit alles en wil jij gewoon de trap nemen in plaats van de lift en vind je het dan wel welletjes? Ook doen. Mag allemaal.

Want je moet niks, maar je mag van alles. Toegegeven, dat is ook niet altijd makkelijk. Want als je alles mag, dan moet je goed worden in bepalen wat je wil. En dat is ook nog wel een klus, vind ik.

Boekentips

* The Life-changing Magic of Not Giving a F**k (vertaald als Don’t give a fuck), Sarah Knight

* You Are a Badass, (vertaald als Jij bent een badass), Jen Sincero

Life tip: Voor mij is er niks zo revolutionair voor mijn geluk, productiviteit en rust geweest als alleen doen waar ik zin in had. Dus je moet niks. Ga maar doen waar je zin in hebt.



* Ik heb het eerste goede verhaal dat begint met tien squats of een burpee nog niet gehoord.

* Je hebt, tenzij je fitnessmodel bent, in het dagelijks leven bar weinig aan een blokjesbuik. Het is wel mooi, dat wel.
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JE MAG (BIJNA) ALLES, DUS WAT WIL JE?

Zweverigheidsschaal (1-10): 5. Mensen kunnen een beetje in paniek raken als ik vraag ‘wat wil je?’ omdat het nogal overweldigend kan zijn. De keuze is reuze, en eigenlijk denken we hier alleen maar over na op het moment dat we niet meer meewillen met de stroom zoals die gaandeweg ontstaat. Het zou juist goed zijn om die vraag vaker te stellen, aan elkaar en aan onszelf. Aan de andere kant, ik zeg dat (bijna) alles mag, en dat je van alles mag willen, maar niet dat alles kan. Misschien valt het hier met het zweef-gehalte ook wel mee dan.

TL;DR

* Vertrouw op je eerste gevoel (wel met een snufje voorzichtigheid).

* We willen dingen die goed voor ons zijn best doen, maar ook weer niet. Dat heeft met korte- en langetermijndenken te maken en daar moet je omheen leren werken.

De struggle van het mogen

De opmerking ‘alles kan, en daardoor moet er zo veel’ is een gevleugelde uitspraak onder mensen van mijn leeftijd. Daarmee gaan we denk ik aan de kern van de zaak voorbij, namelijk: er kan zo veel. Als we vooral dingen móéten, vergeten we nogal eens dat we eigenlijk heel veel mógen. Dat het niet zozeer is dat we echt gedwongen zijn bepaalde dingen te doen omdat we anders een sociale afgang of een wisse dood riskeren, maar dat we vooral onszelf van alles opleggen in plaats van dingen te willen. We zijn misschien een beetje vergeten hoe dat moet.

Toen ik me beter begon te voelen, merkte ik dat ik het wel kon: dingen willen. En ook vooral níét willen. Als iemand me bijvoorbeeld vroeg of ik naar mijn oude functie terug wilde, was dat een hard pass. Nee bedankt. Wat ik dan wel wilde? Nou, een leuke baan. Het liefst een baan waarin ik studieadvies of studentenondersteuning kon bieden.

Na mijn overspanning interesseerde het me ook niet meer zo veel dat ik bepaalde dingen ‘eigenlijk wel zou moeten willen’. Zoals die baan op de universiteit met veel te veel verantwoordelijkheid en veel te weinig macht. Zoals elke avond een sociale verplichting met al mijn fantastische vriendinnen.

Ik wilde voor 2017 maar twee dingen. Allereerst wilde ik zo veel mogelijk alleen doen waar ik zin in had. Dat kan ik iedereen aanraden. Doe eens een jaartje alleen maar wat je zelf wilt. Fuck it, en dan daarna nog een jaartje. Misschien doe ik heel mijn leven gewoon wat ik zelf wil. Het tweede doel was dit boek afmaken. Terwijl ik dit schrijf is dat dus een work in progress, maar als jij hem in je handen hebt is het me toch mooi gelukt.

We weten allemaal (op zijn minst ongeveer) wat we willen. De een is misschien wat ambitieuzer dan de ander; de ene persoon wordt blij van sporten en de ander van borduren, sommige mensen willen wereldreizen maken en anderen willen lekker op de camping staan. Alles mag. Tenminste, als je het jezelf toestaat en wat meer loslaat wat andere mensen er misschien van vinden.

Ik ben de afgelopen jaren dolenthousiast afgegaan op de dingen die ik voelde dat ik wilde doen. Mijn obsessie met dragqueens (word ik gewoon heel gelukkig van) zorgt ervoor dat ik elke paar maanden wel naar een dragqueenshow ga. Ik ben op hiphopdansles gegaan. Ik kijk Brooklyn Nine Nine achter elkaar door omdat ik het nou eenmaal zo’n leuke serie vind. En door te doen wat ik wil, heb ik over het algemeen een goed humeur. Want er staat, ondanks de verplichtingen die ik natuurlijk ook heus wel heb, altijd wel weer iets wat ik wil doen op het programma.

Hoe dan ook, ik geloof dat we ons collectief allemaal niet goed genoeg realiseren wat we wel en niet willen. We doen zo ontzettend veel op de automatische piloot, op basis van wat anderen vinden, wat erin gestampt is door de maatschappij, of omdat iedereen het doet.

Zoals sporten! Dat is bij uitstek zo’n activiteit, vandaar ook mijn radicale stelling in het vorige hoofdstuk. Wil je eigenlijk wel sporten? Heb je dat jezelf ooit weleens afgevraagd voordat je het vorige hoofdstuk las? Of deed je het gewoon ‘omdat het goed voor je is’ of ‘omdat die fitgirl op Instagram elke ochtend blaat dat het een cadeautje is dat ik mezelf moet geven’?

Er zijn twee dingen lastig aan willen. Allereerst: hoe weet je nu of je iets echt wil? Ten tweede: soms wil je iets echt wel, maar krijg je datgene wat je wilt alleen wanneer je aan bepaalde eisen voldoet. Als jij een bepaalde opleiding wilt doen met vooropleidingseisen, moet je aan die vooropleidingseisen voldoen. Als jij een marathon wilt rennen, moet je trainen. Als jij een roadtrip door de VS wilt maken, moet je daar geld voor hebben. Het is weleens willen mét een onvermijdelijk moeten.

Hier is dus een spoedcursusje Willen nodig.

Willen voor beginners

Een eerste reactie op iets maakt vaak wel duidelijk wat je ergens van vindt. Dat wil niet zeggen dat je het niet ook mis kan hebben. Soms blijkt die baan die fantastisch klonk op papier een marteling in het echt. Soms lijkt die jongen op Tinder heel leuk via de app, maar zit je gapend en ongemakkelijk tegenover elkaar in de lokale kroeg. Daarnaast roepen de overenthousiastelingen onder ons veel te enthousiast ‘ja’ als er iemand aanklopt met een voorstel, idee of project. Die moeten juist hun eigen impuls onderdrukken en eerst even een pauze vragen om erover te mogen nadenken, omdat iets vies tegen kan vallen.

Toch is je eerste reactie veelzeggend. Krijg je ergens meteen een stoot energie van, kriebels in je buik of een geluksgevoel? Dan is het de moeite waard om op af te gaan. Merk je juist een aversie, tegenzin of een spontane vermoeidheid? Dan kun je er misschien beter ver vandaan blijven.

Ook is het goed om de meningen, adviezen en keuzes van anderen wat meer naast je neer te leggen. Je moeder kan er nog zo van overtuigd zijn dat je iets had moeten gaan doen met cijfers ‘want dat verdient goed’, zij hoeft niet hersendood tot haar pensioen belastingconsulten te geven aan grote bedrijven. Hartstikke leuk dat je oude buurmeisje al drie kinderen heeft en lekker met de norm van de maatschappij meedoet qua huisje-boompje-beestje, maar als jij liever een rondje gaat wereldreizen en psychedelica proberen op een strand in Portugal, prima toch?

Soms zijn er dingen die we onszelf niet toestaan te willen. Omdat er een taboe op rust, of omdat we bang zijn dat anderen het stom vinden, dat we afgaan, dat mensen ons afkeuren. Dit kunnen kleine dingen zijn, zoals thuisblijven omdat je zweterige, overvolle kroegen op zaterdagavond de hel vindt. Maar ook grote dingen, zoals een open relatie hebben, een zangcarrière najagen of je veilige negen-tot-vijf achterlaten voor een wild digital-nomadbestaan.

Maar… zoals ik als koningin van het universum al zei: al die angsten van ons in deze tijd slaan nergens op. Als je op jezelf leert vertrouwen, durf je ook te vertrouwen op wat jij zelf wilt. En dingen doen of niet doen uit louter angst is megazonde! Tenzij de hindoeïsten gelijk hebben krijg je maar één leven! Ga je dan een beetje van negen-tot-vijf je leven zitten haten in je heteronormatieve relatie? Don’t waste your one wild and precious life, baby.

Het hoeft overigens niet gelijk groot, he? Baby steps. Als je merkt dat iets aan je trekt of dat je iets interessant vindt, kun je hier ook werk van maken zonder meteen heel je leven op zijn kop te zetten. Dan ga je naar een karaokebar of een open mic night, werk je één dag minder in de week zodat je tijd hebt voor eigen projecten, open je het gesprek met je partner over monogamie… Vanaf daar kijk je weer hoe dat voelt en kun je weer volgende stapjes zetten. En als het niet fijn is kun je altijd terug. Niks moet.

Willen en moeten

In het vorige hoofdstuk had ik het er al even over: soms willen we iets wel, maar maken we er in ons hoofd iets van wat we móéten doen, waardoor we iets niet meer echt wíllen doen. Heb ik theorietjes over. Ik zou namelijk een slechte koningin van het universum zijn als ik dit heel reële probleem niet zou behandelen. Dit is namelijk een echt obstakel waar we tegenaan lopen, en ook exact de reden dat we zelfhulp, motivatie en goede gewoontes nodig hebben in ons leven.

Want we willen dingen… en toch doen we ze niet. We weten wat goed voor ons is… en toch doen we het niet. We weten allemaal wat we zouden moeten doen, en toch vinden we redenen om die dingen niet te doen, en doen we ze niet.

Waarom zijn we zo?

Ik heb daar een theorie over.

Ik ga even in jip-en-janneketaal iets vertellen over onze hersenen. Ik erken volledig dat de correcte termen en uitleg vele malen gecompliceerder en genuanceerder zijn, maar dit is de nuttige en snelle versie. Ik ben hier niet om indruk op jullie te maken met wat ik nog weet van mijn studie over moeilijke hersenstructuren. (Ik ben hier om jullie rond te commanderen over hoe je je leven moet leven.)

Oké. We hebben een heel basaal brein – het reptielenbrein, het oudste stuk hersenen uit de menselijke evolutie – dat eigenlijk maar twee dingen wil: Overleven en Genieten.

Serieus. Dit stukje van je hersenen wil maar twee dingen: niet doodgaan en zo veel mogelijk genieten. Een leven vol plezier, eten, seks, slaap en spelen. Dit is een heel sterk onderdeel van ons brein. Wat op zich goed is, want als het niet zo sterk was waren we nooit zover gekomen in de evolutie én gingen we allemaal nu ook nog steeds megasnel dood. Dit stukje brein is verantwoordelijk voor je overleven. Zonder dit stukje brein zou je niet genoeg eten en slapen en zou je niet bang zijn voor gevaar.

In de loop van tienduizenden jaren tijd werden onze hersenen groter en ontwikkelden ze zich. Het leven en overleven werden ingewikkelder en dus moesten wij ook meer kunnen. Mensen moesten meer kunnen dan de goede besjes in hun mond stoppen, voortplanten met de sterkste holbewoner en wegrennen van grote leeuwen en tsunami’s met ijsbergen (de geschiedenislessen zijn een beetje weggezakt, dus een deel van dit evolutielesje komt uit Ice Age 1 en 2). De wereld werd ingewikkelder, daarom moesten wij meer kunnen. Meer kunnen nadenken, plannen, et cetera. Om het basisbrein heen evolueerden slimmere, ingewikkeldere delen van onze hersenen. Als gevolg daarvan ontwikkelde er zich een stuk van ons brein dat ons in staat stelt tot organiseren, redeneren, uitstellen van behoeftebevrediging, plannen en langetermijndenken.

Dat deel van ons brein is best wel slim. Dat deel van ons brein snapt dat we in de huidige maatschappij niet hele schappen vol Ben & Jerry’s naar binnen moeten werken, dat we niet de hele dag door alleen maar kunnen seksen (of je moet sekswerker worden of een baan met flexibele werktijden scoren) of alleen maar lummelen. Dit deel van ons brein zorgt ervoor dat we geen impulsieve domme shit doen die wel basisbehoeftes bevredigt, zoals onze getrouwde baas bespringen als we zin hebben in seks of alleen maar slapen terwijl we ook een deadline hebben.

Dit deel van ons brein denkt na over de lange termijn en de toekomst. Vroeger was dat niet nodig en had je alleen maar het nu, toen volstond het basisbrein. Nu hebben we het geavanceerde brein nodig, omdat we rekening moeten houden met de toekomst en alles wat daarbij komt kijken.

Ons reptielenbrein en ons geavanceerde brein vechten constant om onze aandacht. Reptielenbrein wil gewoon eten, slapen, seksen, chillen en niet doodgaan. Ons nieuwe, gepimpte geavanceerde brein wil veel meer dan dat, en veel ingewikkeldere dingen. Het snapt namelijk hoe de lange termijn werkt, en dat je vandaag ook dingen moet doen die níét gaan over instant gratification. Als je namelijk vandaag alleen maar de dingen doet die je reptielenbrein wil, zoals slapen, eten, seksen en chillen, kom je sowieso op de lange termijn in de problemen. Simpel gezegd, als je alleen maar naar je reptielenbreins pijpen zou dansen, dan sterf je jong, ongezond, dik, dom en onsuccesvol.

Daarom is het verstandig om ook naar ons geavanceerde brein te luisteren. Het geavanceerde brein begrijpt de huidige wereld nu eenmaal beter. Hoe je om moet gaan met de eisen en verantwoordelijkheden van het nu, hoe je niet alleen overleeft, en tegelijkertijd ook op de lange termijn gelukkig en veilig bent. Ons geavanceerde brein snapt dat je soms hard moet werken op de korte termijn. Dat je in sommige periodes moet bikkelen, even niet kan luieren, dat je niet alles kan eten en dat je soms iets leuks moet uitstellen en eerst iets minder leuks moet doen.

Hoe meer ons reptielenbrein en ons geavanceerde brein botsen, hoe moeilijker ons leven is.

Ons geavanceerde brein wil gezond eten want dan zijn we langer gezond en fit, ons reptielenbrein wil die reuzezak pindakaas-M&M’s opeten, want dat is lekker. Ons geavanceerde brein wil dat we tijd besteden aan onze studie (ook al is een vak saai), zodat je met een diploma een betere baan krijgt waardoor je niet verhongert en dingen kan kopen. Ons reptielenbrein wil alleen maar computerspelletjes spelen.

Vooral degenen die al wat lichte AD(H)D-trekjes hebben, of zelfs de volledige diagnose, of mensen met een (om wat voor reden dan ook) verminderde impulscontrole zullen de struggle herkennen.

Want dít is dus waarom we fitter willen worden, maar toch drie repen Tony’s Chocolonely inhaleren. Dit is waarom we op de bank blijven hangen terwijl we ook wel wilden gaan sporten. Dit is waarom we een beetje zitten te candycrushen terwijl we eigenlijk zouden moeten werken. Dit is de struggle van Het Leven.

We hebben een behoefte aan productiviteit, gezondheid en welvaart op de lange termijn (geavanceerd brein) én we willen onmiddellijke bevrediging in de vorm van eten, seks en andere kortetermijnpleziertjes zoals spelletjes, lanterfanten en een dutje. Omdat de laatste categorie nu fijn is in plaats van later, is het extreem verleidelijk om daar alsnog voor te vallen. Want dan ben je nu tevreden, en als je nu iets minder leuks doet moet je nog maar hopen dat het leidt tot het juiste eindresultaat!

Dit is waarom we wel iets willen ‘maar blijkbaar niet genoeg’: we willen meerdere dingen, namelijk langetermijndoelen (geavanceerd brein) en kortetermijndoelen (reptielenbrein) die er vaak toe leiden dat reptielenbrein wint – in geval van onverenigbaarheid. Het reptielenbrein is heel sterk: het is het oudste deel van ons brein en nog verantwoordelijk voor het belangrijkste: overleven. We hebben het gevoel dat het om korte termijn en om leven of dood gaat, terwijl dat niet zo is. Het gaat om lange termijn, en ongemak op de korte termijn passeren voor doelen op de lange termijn.

Hoe moet je daarmee omgaan?

Er zijn een paar strategieën die je kunt inzetten om dit probleem van verschillende behoeftes te omzeilen. Het eerste is dat je ervoor zorgt dat je reptielenbrein zo min mogelijk te klagen heeft terwijl je werkt aan wat je geavanceerde brein geniaal voor je heeft bedacht. Want als je reptielenbrein zeurt, ga je afleiding zoeken: Twitter, kittenfilmpjes op YouTube of appen met je vriendinnen. Kortetermijnbevrediging. Maak het ‘nu’ zo relaxed mogelijk voor je reptielenbrein, ook al moet je wat saais qua langetermijnbevrediging doen. Zet je favoriete muziek op, kopje thee naast je, stukje chocola. Steek een geurkaars aan als je echt helemaal uit je plaat wilt gaan #zowild.

Het tweede trucje is dat je nadenkt over een andersoortige kortetermijnbeloning die aan het geniale plan van het geavanceerde brein vastzit. Dat moe-maar-voldaangevoel na een sportsessie? Een item van je to-dolijst afstrepen? Hard gewerkt hebben en daarna lekker mogen lummelen? Dat fijne gevoel van jezelf nuttig gemaakt hebben? Of gewoon simpelweg een stukje chocola, een goede kop koffie of een uurtje chillen na productief zijn? Dat is niet zo ver weg als het langetermijndoel van bijvoorbeeld een diploma, een afgerond project of een marathon, en dat beetje wachten kan je reptielenbrein vaak wel uithouden.

Daarbij omzeil ik mijn reptielenbrein-met-een tikje-ADD altijd met de Pomodorotechniek. Omdat je daarbij werkt in blokken met steeds vijf minuten pauze, waarbij je in die vijf minuten kan eten, lummelen of ronddansen, is dat voor je reptielenbrein heel goed te doen. De Pomodorotechniek kan je niet toepassen op naar de sportschool gaan, maar ik vind het voor studeren, werk, passion projects, het huishouden, en allerlei andere zaken heel effectief.

Willen

Je weet niet altijd precies wat je wilt, soms verandert ook wat je wilt. Soms wil je meerdere dingen tegelijk die niet samen kunnen en zelfs al willen we iets écht heel graag, dan nog moeten we soms door onze eigen gewoontes en impulsen heen boksen.

Het is veel leuker om te leven vanuit het principe dat je kunt doen wat je wilt. En dat is het ook het mooie aan de wereld waarin we nu leven, dat kán voor het grootste gedeelte ook echt. Als je me niet gelooft moet je nog maar een keer het vorige hoofdstuk lezen.

Als je het moeilijk vindt om te bepalen wat je wel en niet wilt, heb ik ook nog een spoedcursus Intuïtie voor je in het volgende hoofdstuk.

Boekentips

* Op de tweesprong van moeten en willen, Elle Luna

* Goals!, Brian Tracy

* 66 Success Principles (De Succescode), Jack Canfield

Life tip: Ik kwam laatst de lijst van honderd doelen tegen die ik jaaaaaaren geleden heb gemaakt als oefening uit het boek de Succescode van Jack Canfield. Niet alles is uitgekomen, maar ik heb er toch mooi een aantal verwezenlijkt. Maak eens een lijst van honderd dingen die je wilt doen, zien, lezen, proeven of meemaken. Verstop de lijst in een boek dat je een keer in de zoveel jaar nodig hebt of herleest of ga er mee aan de slag. Wat jij wilt.





HOOFDSTUK 14

INTUÏTIE

Zweverigheidsschaal (1-10): 7, vanwege het woord intuïtie.

TL;DR

* Je intuïtie is een gevoel dat je ergens over hebt, gebaseerd op alle signalen die je niet bewust verwerkt, maar wel hebt opgemerkt.

* Daardoor heeft je intuïtie soms sneller een ongenuanceerde mening over iets dan jij hebt.

* Het loont om naar je intuïtie te luisteren, juist doordat het alle signalen meeneemt die jij nog niet bewust hebt geïnterpreteerd.

* Go with your gut!

Mijn intuïtie

Het is vast een jeukwoord, maar je onderbuikgevoel (je intuïtie), je voorgevoel en je spidey senses zijn ongelooflijk belangrijke aspecten van het menselijk functioneren. Ondergewaardeerd door de nuchtere Hollander, overgewaardeerd door de zweverige geitenwollensokken, en toch een ontzettend nuttig semizintuiglijk gereedschap.

Je intuïtie kan je helpen met alles wat ik geschreven heb in de voorgaande hoofdstukken. Het zorgt ervoor dat je minder bang wordt, meer vertrouwen krijgt en meer afgaat op wat je voelt. Als je signalen krijgt die je niet lekker zitten en je wéét dat je intuïtie je helpt, dan durf je daarnaar te handelen. Wanneer je juist ergens heel blij van wordt of iets graag wilt doen, concentreer je je dankzij je intuïtie daarop en doe je iets zonder je druk te maken over de details of redenen.

Door intuïtie kom je ook meer los van moeten, want je hebt dus gewoon een betrouwbare radar over wat niet hoeft én… wat wel goed voor je is en wat je wel wilt.

Mijn intuïtie weet wanneer iets gebeurt, terwijl ik het nog niet weet. Mijn intuïtie weet of iets goed of slecht is, terwijl ik niet kan uitleggen waarom. Mijn intuïtie weet of iets klopt of niet klopt terwijl ik er nog geen duidelijk antwoord over kan formuleren. Mijn intuïtie zorgt ervoor dat ik onbewust naar de juiste situaties en mensen toe beweeg, en van de verkeerde situaties en problemen wegblijf. Het is soms lastig omdat ik het niet onder woorden kan brengen, maar ik voel het. En hoe meer ik erop vertrouw, hoe beter alles uitpakt.

Een bizar voorbeeld toen ik er niet op vertrouwde overkwam me in mijn vorige relatie. Ik werd midden in de nacht wakker met een afschuwelijk gevoel en appte mijn ex-to-be: ‘Ben jij bij iemand anders?’ Later bleek dat dit de eerste nacht was dat hij en dat meisje van Tinder samen waren.

(Saillant detail: mijn ex-to-be ontkende meteen in alle toonaarden, en ik dacht toen dat het gewoon door een nare droom kwam. Hij vroeg nog wel toen hij thuiskwam ‘van vrienden’ waarom ik dat in godsnaam dacht. I gave the guy an opening to come clean from the start and he wiped his ass with it.)

Een fantastisch voorbeeld is ook hoe ik aan mijn boekendeal kom. Iemand die ik niet kende (Maarten) tweette naar me: wanneer komt je boek uit? en ik tweette terug zonder na te denken: geef me een contract en dan heb je een boek. Zonder dat ik op zijn bio had geklikt, waarin stond dat hij redacteur en agent was van uitgeverij Nieuw Amsterdam. Een paar maanden later zat ik bij Nieuw Amsterdam om de tafel om mijn contract te tekenen en daarna champagne te drinken bij de Fat Dog.

Mijn intuïtie is verantwoordelijk voor veel van de goede dingen in mijn leven, van banen tot vriendinnen tot aankopen. En ik vertrouw erop dankzij twee theorieën: de ene gaat over ons aandachtsysteem en bewustzijn, de andere over ons onderbewustzijn. De ene is echte psychologie, de andere is Freud. Vergeef me.

Aandachtsysteem

Stel je voor dat je een koffiezaak binnenstapt. Er staat een weeïg jazzmuziekje op, het ruikt naar koffie, er zitten ongeveer twintig mensen in de zaak zachtjes te roezemoezen met elkaar. Voor je staat een stelletje te bedenken wat ze willen bestellen. Jij hebt trek in koffie, maar je weet nog niet welke. Automatisch gaan al die geluiden, geuren en omgevingsaspecten naar de achtergrond. Je focust op het bord met de menukaart, om een latte te kiezen. Daarna focus je op de (knappe) barista om te bestellen. Daarna betaal je en ga je weg met je koffie.

Ons aandachtsysteem werkt heel hard om irrelevant (lijkend) gedoe te filteren uit onze bewuste aandacht. Daardoor kunnen wij ons concentreren op de belangrijke dingen, zoals de koffie, de barista en de pinautomaat. Je brein helpt je te concentreren op de dingen waar we direct iets mee moeten, de dingen waar we coherente zinnen over moeten formuleren, zoals de barista die vraagt of je een extra shot espresso in je koffie wilt, het verkeerslicht dat op rood is gesprongen, de beslissing of je wel of niet ergens wilt werken op het moment dat je de baan aangeboden krijgt.

Als we geen aandachtsfilter hadden, zouden we 24/7 aangevallen worden door tsunami’s aan informatie. Al die zintuiglijke informatie zou ons overmeesteren, en onze eigen gedachten en gevoelens zouden ons overweldigen. We zouden nooit in staat zijn iets te doen, omdat we alleen maar bezig zouden zijn met de verwerking van die informatiestroom.

Daarom filtert ons aandachtsysteem dit voor ons.

Op basis waarvan wordt er dan beslist of iets irrelevant of relevant is?

Dat is moeilijk te zeggen, maar voor het overgrote deel is je bewuste brein hiervoor verantwoordelijk. Dit moet namelijk weten wat er wordt gevraagd door de barista of de conducteur of je baas, het brein moet de vraag lezen op het examen, in de mail of het whatsappje van je moeder, moet het verkeer inschatten om wel of niet veilig over te kunnen steken.

Maar signalen die irrelevant líjken kunnen cruciaal zijn. Je ziet misschien niet bewust al iemands gezichtsuitdrukkingen, maar het kan best zijn dat er iets dreigends of afkeurends van uitging, terwijl je dat niet bewust opmerkte. De drukte op een perron lijkt misschien niet relevant, maar kan dat wel zijn als dat betekent dat er meer kans is op zakkenrollers of overvolle treinen (waar jij misschien een paniekaanval van krijgt).

Je intuïtie filtert niet. Die krijgt alle informatie binnen. Zo weet jij het eigenlijk ook, alleen weet je nog niet waarom je iets precies weet, je weet alleen dát je het weet. Dus je pakt je tas steviger beet, je neemt misschien een trein later, je belt toch nog even die ene vriendin om te checken hoe het met haar gaat.

Is het foolproof? Natuurlijk niet. Niks is foolproof. Het kan beïnvloed worden door bronnen van buitenaf, zoals de mensen om je heen, de media en signalen uit je omgeving. Je kunt het zelf per ongeluk in de war brengen door je gedachten, door iets heel erg graag te willen of ergens heel erg op te hopen. Als je je echter realiseert hoeveel informatie je onbewust binnenkrijgt naast alles wat je bewust meemaakt, zou je wel gek zijn om je intuïtie te negeren.

Je onderbewustzijn

Je weet misschien niet alles, maar je weet meer dan je denkt: je weet het alleen niet allemaal bewust (meer). Het ‘zit ergens anders’.

Je onderbewustzijn is de niet-wetenschappelijk bewezen, niet-empirisch bestudeerde verzameling van alles wat je ooit hebt gedaan, gezien, gehoord, gezegd, gevoeld. Alles wat tegen je gezegd is, alles wat je hebt gezien bij andere mensen, elk signaal dat je niet kunt uitleggen, maar dat je wel binnen hebt gekregen. Het is donker, het is diep, en alles wat je niet wist dat je geloofde over jezelf zit er allemaal in. En je intuitie put hieruit wanneer het een mening ergens over heeft.

Een psychologische verklaring voor het onderbewustzijn is de pathway-hypothese. Wanneer er een beslissing moet worden genomen, maakt je brein gebruik van twee beslissingspaden. Bewust de beslissing nemen is relatief langzaam. Je intuïtie is quick and dirty, niet omdat het nergens op gebaseerd is, maar juist omdat het op álles gebaseerd is. Dat is zo veel, dat kan je niet bewust verwerken. Het gaat zo snel dat het niet onder woorden gebracht kan worden. Taal is een vorm waarin we denken, maar we hebben zo veel meer dan dat. Die bewuste beslissing nemen duurt lang omdat het gebruikmaakt van taal, en verbaliseren duurt lang. Je intuïtie heeft daar geen zin in en geen tijd voor. In plaats daarvan maakt het een razendsnelle, vaak gevoelsmatig analyse die dus ook niet goed onder woorden te brengen valt. Het voelt wel of niet goed zegt iemand dan over een beslissing.

Het langzame pad komt vaak tot dezelfde conclusie, alleen doet het er langer over. Goed nadenken, redelijk zijn en logisch beredeneren is heel goed. Doe je huiswerk, denk na, weeg de verschillende mogelijkheden tegen elkaar af. Onderschat het gevoel dat je ergens over hebt ook niet.

Ik probeer het op deze manier te zien: mijn bewuste brein is slim zat, maar het is ook heel bevooroordeeld. Het weet alleen datgene wat top of mind is, wat beredeneerbaar is, wat je onder woorden kunt brengen. Mijn bewuste brein werkt uitsluitend met wat ik bewust nog weet. Feitjes, ervaringen.

Maar mijn onderbewustzijn? Dat is een gigantische database van informatie. Onbevooroordeeld, niet-betrokken bij de uitkomst, neutraal en expert op elk gebied dat met mijn leven te maken heeft. Het heeft een bibliotheek vol informatie waar mijn bewustzijn geen toegang toe heeft. Mijn bewuste brein heeft al die stukjes informatie immers afgedaan als niet-relevant omdat ze op dat moment niet direct nuttig waren, daarom zijn ze eruit gefilterd. In tegenstelling tot mijn onderbewustzijn; die heeft het allemaal meegenomen en kan er gebruik van maken.

Vanuit al die informatie, brak mijn intuïtie bijvoorbeeld door mijn bewuste brein heen die nacht van het appje naar mijn ex. Mijn intuïtie was blijkbaar zo sterk dat ik, vanuit het niets, aan mijn vriend waar ik al vier jaar mee samen was, mijn vriend met wie ik samenwoonde en met wie ik een heel leuk leven leek te hebben, op de man af had gevraagd of hij die nacht bij een ander was.

Mijn onderbewustzijn had alle kleine, rare signaaltjes (zijn lichaamstaal, zijn agenda, de dingen die hij zei, de subtiele veranderingen) allang bij elkaar opgeteld. Mijn intuïtie kon me kapen doordat ik nog half sliep en niet de tijd had om na te denken, en zo stuurde ik dat berichtje.

Ook later, toen ik weer wat meer vertrouwen kreeg in mezelf en in de wereld, kwam mijn intuïtie af en toe in actie. Toen ik aan mijn reïntegratietraject begon op een andere afdeling, met de onzekerheid of ik wel of niet zou mogen blijven, voelde het toch zo goed dat ik bleef zonder me al te veel zorgen te maken over de toekomst; omdat ik voelde dat het klopte. Dat ik toen daar moest zijn. Dat het wel goed zou komen.

Ook bij andere beslissingen begon ik mijn intuitie meer te vertrouwen en nam ik meer gevoelsmatig mijn beslissingen. Simpele dingen zoals hoe ik een zaterdag wilde doorbrengen, wat ik wilde eten, maar ook grote beslissingen zoals hoe ik een vriendschap wilde voorzetten (of niet) of wat ik wilde doen qua carrière. Dat heeft me veel mooie dingen gebracht. Noem het een goed (onbewust) inschattingsvermogen, noem het je onderbuik, noem het intuïtie, uiteindelijk komt het op hetzelfde neer: je kan het niet helemaal onder woorden brengen of beredeneren, het is een gevoel.

Jammer dan dat ik niet altijd de beste argumenten heb wanneer iemand me vraagt waarom ik iets wel of niet doe. Ik vind mezelf verklaren toch niet interessant.

Intuïtie 101

Een terechte vraag is: ‘Hoe weet ik nou dat iets mijn intuïtie is? Is het niet gewoon mijn angst, hoop, de burrito die ik gegeten heb of de zeven koppen koffie die ik heb gedronken?’

Ik ben (over)enthousiast en altijd met van alles bezig, maar als ik het voor elkaar krijg om kalm en stil te zijn, dán gaat mijn intuïtie zich met me bemoeien. Dan krijg ik inzichten, de beste ideeën en impulsen die eigenlijk altijd goed uitpakken.

Dat kalm worden is niet altijd even makkelijk. Ik doe dat door korte meditatiesessies, door niks anders dan even stil te zitten, maar vooral door yogalessen. Yogalessen zijn actieve meditatiesessies, waarbij je hoofd stil(ler) wordt doordat je focust op de oefening. Dan ontstaat er bij mij ruimte voor heldere gedachten.

Als er een beslissing moet worden genomen met een groot risico, of wanneer we vol zitten met adrenaline of verdriet of gedachten die alle kanten op schieten, dan is ons hoofd één grote blender waar we niet altijd wijs uit kunnen worden. Probeer dan eerst kalmte te vinden. Zoek stilte op. Doe wat je daarvoor nodig hebt. Sommige mensen doen yoga, andere mensen gaan zo hard sporten dat ze te moe zijn om te piekeren, weer andere mensen gaan schrijven, mediteren, muziek luisteren, of een combinatie van dit allemaal.

Natuurlijk komt er ook een hoop boven via schrijven. Dat is de reden dat ik altijd schrijf, omdat dan mijn intuïtie via mijn pen of toetsenbord naar boven komt. Veel mensen ervaren dat zo, en noemen dat bijvoorbeeld ‘flow’ of zelfs (megazweef): gechanneld worden. Dat geloof ik dan weer niet zo, want alles wat ik schrijf komt echt wel uit mezelf, alleen zo diep vanuit mezelf dat ik vaak pas weet dat het er zat op het moment dat het op papier staat.

Tot slot kun je, als je intuïtie spreekt, de meningen van anderen het best (zo veel mogelijk) negeren. Ik vertel mezelf altijd dat ík degene ben die moet leven met de beslissingen die ik neem. Ik ben degene die mijn leven leeft, en mijn acties moeten voor míj goed zijn, voor niemand anders.

Mensen, zelfs degenen die je heel goed kennen, zien een versie van jou die bestaat uit hun ervaringen met jou en hun eigen ervaringen in het algemeen. Dat doen ze niet omdat ze willen dat je je conformeert aan hun versie van jou (of misschien soms wel), maar omdat dat oprecht is hoe ze denken dat jij bent. Goed bedoeld dus; niet per se bruikbaar.

Luister naar jezelf

Uiteindelijk komt intuïtie misschien wel neer op ‘gewoon naar jezelf luisteren’ en je kunt zelf bepalen hoe nuchter of hoe zweverig je daarmee omgaat. Je kunt het puur pragmatisch en analytisch doen, of juist gevoelsmatig en organisch.

Kan ook best zijn dat je hier te nuchter voor bent, hoor. De ene persoon is vooral goed in het rationeel beredeneren, de ander pakt dingen meer gevoelsmatig aan. Dat is helemaal niet erg! Dan is het zaak dat je voor jou de beste manier gebruikt om beslissingen te nemen. Je intuïtie helpt hoe dan ook wel.

Boekentip

* Thinking fast and slow (vertaald als Ons feilbare denken), Daniel Kahneman

Life tip: Zoek niet alleen stilte op, maar ook niks doen. Verveling zelfs, als je het zo wil noemen. Ik krijg vaak inzichten en goede ideeën tijdens yoga door de rust in mijn hoofd die ik daar krijg, maar ook als ik in het openbaar vervoer eens een keer niet met mijn neus in mijn telefoon zit. Of als ik aan het opruimen ben of sta te koken zonder extra afleiding.

Dus ga wandelen en laat je telefoon thuis. Stap op de fiets zonder muziekje op. Doe boodschappen zonder een podcast op. Maak schoon in stilte. Terwijl een deel van je hersenen zich concentreert op het saaie taakje voor zich, gaat de rest van je hoofd aan de slag met thema’s en problemen waar je misschien graag een oplossing voor wilt, of je daar nu al bewust mee bezig ben of dat ze nog broeien in je onbewuste. Geef jezelf die ruimte.
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PROACTIEF ZIJN & ACTIEF ZIJN

Zweverigheidsschaal (1-10): 3. Tikkeltje Amerikaans, maar verder redelijk boerenverstand en Rotterdams. Niet lullen, maar poetsen!

TL;DR

* Proactief zijn betekent zelf de dingen doen die betrekking hebben op wat jij wil en belangrijk vindt. Dus, iets zinnigs of leuks doen met je leven vanuit jezelf.

* Actief zijn is ook daadwerkelijk dingen gaan doen. In je leven.

* Door proactief achter belangrijke zaken aan te gaan én dingen te doen zorg je ervoor dat je leven leuk is en blijft.

Proactief zijn

Proactief zijn kom je in veel zelfhulpboeken tegen. Bijna elke zelfhulpboekenauteur, behalve diegenen die zwaar leunen op interventies van het universum en die beweren dat altijd alles gebeurt zoals het moet gebeuren, zullen je vertellen dat het erg belangrijk is om proactief te zijn.

Een van de meest invloedrijke schrijvers over dit onderwerp is Stephen Covey. Hij schreef The 7 Habits of Highly Effective People (vertaald als De zeven eigenschappen van effectief leiderschap). Zoals ik eerder in het boek al zei, was het boek van ‘zijn zoon’ (hoogstwaarschijnlijk hijzelf met wat hulp van zijn zoon – die wel echt bestaat), De 7 eigenschappen die jou succesvol maken!, de versie daarvan voor tieners, het allereerste zelfhulpboek dat ik ooit in mijn handen had.

Met dat boek begon het, en de eerste eigenschap die Sean Covey noemt in zijn boek is ‘proactief zijn’.

Proactief zijn in Sean Coveys boek betekent twee dingen. Allereerst dat jij de verantwoordelijkheid neemt voor wat je doet, denkt en voelt. Ongeacht in wat voor situatie je terechtkomt, jij moet er mee omgaan, zegt Sean, en dat moet je doen op basis van jouw eigen waarden. Als je bijvoorbeeld een fout maakt op je werk, moet je je verantwoordelijkheid nemen, die fout rechtzetten en ervoor zorgen dat je die fout niet nog een keer maakt. Als je weet dat je een paar drukke weken tegemoet gaat, moet jij zorgen dat je die weken behapbaar maakt voor jezelf door goed te plannen en vooruit te werken. Maar ook als een collega je oneerlijk behandelt, je autopech hebt en je vriendin je in de steek laat bij een belangrijk etentje, ook dan moet jij zelf je verantwoordelijkheid nemen en het oplossen.

Proactiviteit gaat nog verder dan dat. Proactiviteit is namelijk ook actief nadenken over wat je wilt, wat je ergens van vindt, wat je zou willen doen, en daar dan achteraan gaan.

Een vriendin van mij wilde in een bloemenwinkel werken. Als je niet proactief ben, praat je daar alleen maar over en doe je er verder niks mee. Zij was proactief, dus ze ging langs bij bloemenwinkels, kocht daar dan een paar pannenkoekenplantjes en vroeg langs haar neus weg of ze nog op zoek waren naar een zaterdagkracht. Of ze mailde bloemenwinkels met een vriendelijk, enthousiast mailtje, of ze stuurde een berichtje via Instagram naar mooie bloemenwinkelaccounts in de buurt. Ze ondernam zelf actie en kwam zo uiteindelijk in een superleuke bloemenwinkel terecht!

Een andere vriend van mij vond zijn werk niet meer leuk. Dan kan je blijven sippen en doorsukkelen in een functie tot je pensioen zich aandient, maar zoals gezegd in hoofdstuk 12: je moet niks, hè? Dus hij updatete zijn Linkedinprofiel, ging koffiedrinken met een paar contacten bij verschillende bedrijven en stuurde open sollicitaties naar organisaties die hij tof vindt.

Wat me op het volgende brengt: je moet ook proactief kunnen zijn om te zorgen dat je leven is wat je wilt dat het is. Proactief zijn betekent dat je actie onderneemt voor wat jij wilt. Initiatief nemen uit vrije wil, bewogen door je eigen ideeën en wensen. Niet dat iemand je vertelt wat je moet doen, zoals je vriend die tegen je zegt dat het vuilnis buiten gezet moet worden, of dat je baas wil dat je klant X benadert. Proactief zijn is juist het zélf je ogen openhouden en actie ondernemen uit jezelf. Proactief zijn is dat je ziet dat je een gaatje in je agenda hebt, dat een nieuwe klant goed zou zijn voor je bedrijf, en op basis daarvan achter een acquisitiegesprek aangaan met een potentiële klant. Of zelf zien dat de keuken een zooitje is.

Dit proactief zijn en zelf actie ondernemen zit niet bij iedereen even sterk in het systeem. Wanneer je altijd de oorzaak buiten jezelf zoekt (‘ik haalde mijn tentamen niet want de toets was slecht’ of ‘ik heb dat project niet goed afgerond want de manager communiceerde niet’ of ‘ik wilde wel hardlopen maar mijn hardloopmaatje zei steeds af’) dan moet je hier eens mee gaan oefenen. Want het ligt namelijk niet altijd aan de ander, je omgeving, of overmacht. Het kan ook aan jou liggen.

Door een proactieve houding neem je je verantwoordelijkheid. Nee, je hoeft niet overal de verantwoordelijkheid voor te nemen. Als jij drie keer de manager heb gemaild en gebeld en je kreeg alsnog geen goede instructies, dan ben je proactief zat geweest. Maar door de verantwoordelijkheid te nemen voor wat je wel of niet kan doen, zorg je ervoor dat je controle over je leven pakt. Je creëert mogelijkheden en lost je problemen op. Sterker nog, soms voorkom je zelfs eventuele problemen doordat je al actie heb ondernomen voordat iets zich kon ontwikkelen tot een probleem!

Natuurlijk kan je nooit overal alert op zijn, en als koningin van het universum benadruk ik graag nog eens dat je dus niet meteen overal altijd de hoofdverantwoordelijke voor bent. Maar door te proberen de belangrijke dingen in de gaten te houden, daarop te anticiperen en in actie te komen op momenten dat je denkt dat het handig is, stijgen de kansen op een Gaaf Leven wel aanzienlijk.

Actief zijn

Proactiviteit is niet het enige wat je nodig heb voor een Gaaf Leven. Proactief zijn is het actief nastreven van wat je wilt, is actief zijn in eigenlijk alles wat je doet. Alles wat vereist dat je uit bed komt, van je stoel afkomt en wat gaat doen. Getting off your ass and doing things. Actie ondernemen. Alles wat je doet, zegt, beweegt en probeert. Van gaan sporten tot de telefoon opnemen tot afspraken maken, van contact leggen met oude schoolvrienden die je al een tijdje niet gesproken hebt, van schoonmaken tot zeggen wat je vindt, van eten maken tot knutselen, van ergens naartoe gaan tot winkelen: alles wat je actief doet, valt onder actief zijn. #logisch

Het is belangrijk om actief te zijn. Heel belangrijk. Door actief te zijn besteed je je tijd goed, stop je energie in de dingen die je belangrijk vindt. Actief zijn voelt ook goed. Alsof je controle hebt over je leven. Je bent goed bezig, je zorgt ervoor dat je niet stilstaat. Daar krijg je een Gaaf Leven van!

Door actief te zijn verzeker je jezelf er namelijk van dat je leven leuk blijft, dat je vooruitgang blijft boeken. Het creëert momentum; beweging in je leven waardoor het ook makkelijker is in beweging te blijven! Daardoor blijf je doen wat belangrijk voor je is. Door actief te zijn zorg je ervoor dat het leven je niet alleen maar overkomt, maar dat jij zélf het heft in handen hebt om je leven vorm te geven.

Ik ben graag actief. Ik sta graag vroeg op om rustig te ontbijten, wat te schrijven en vervolgens naar mijn werk te gaan. Ook vind ik het leuk om yogalessen in te plannen en die te doen, voor of na mijn werk, of lekker vroeg op zaterdagochtend om het weekend goed in te luiden. Ik zoek recepten op in De Zilveren Lepel, ga naar de Albert Heijn en de trattoria om alle ingrediënten te kopen en sta aan het eind van de middag zingend in de keuken voor een Italiaans feestmaal. Ik plan afspraken met mijn favoriete mensen en zoek leuke tentjes op om met hen te eten of te drinken. Ik zit graag schrijvend in een koffiezaakje of aan mijn prachtige eettafel, en ik pak graag projecten aan op mijn werk.

Je hebt ook nog het verschil tussen actief zijn en proactief zijn. Proactief zijn zorgt ervoor dat je actief bent op de juiste gebieden en dat je zelf een aandeel heb in wat er gebeurt in je leven. Actief zijn is bewegen, niet stilzitten: schoonmaken, sporten, koken, werken, et cetera. Actief zijn is belangrijk en nodig om een goed leven te leven. Je kan niet gewoon op de bank gaan zitten en wachten tot je leven goed wordt, je moet van die bank af komen en wat gaan doen. (Maak je geen zorgen, er komt hierna een heel hoofdstuk dat het belang van op de bank blijven zitten ruim benadrukt.)

Dat combineren

Het is de moeite waard eens na te denken over hoe proactief en actief je bent in je leven. Hoe proactief je durft te zijn op het gebied van je werk, je relatie, je hobby’s en je interesses, en hoe actief je bent in je dagelijkse bestaan. Durf je te reageren op een verzoek van je baas om een team te leiden als je dat echt wilt? Heb je gezegd tegen je vriend dat je meer tijd met hem wilt doorbrengen, of beter nog, heb je gereserveerd in jullie favoriete restaurant en een datenight ingepland in zijn iCalender? Wil je eigenlijk op hiphopdansles en heb je al een proefles genomen? Zo niet, ga dat eens doen dan!

Boekentips

* The 7 Habits of Highly Effective People (vertaald als De zeven eigenschappen van effectief leiderschap), Stephen Covey

* Personal Development for Smart People, Steve Pavlina

* You Are a Badass at Making Money, Jen Sincero

Life tip: Als je het moeilijk vindt om mensen te benaderen, actie te ondernemen of dingen te doen, is het misschien de moeite waard om hoofdstuk 9 nog eens te lezen. Vaak zit er iets van angst in je dat je tegenhoudt, of je vindt het moeilijk om uit te spreken wat je wilt en daarnaar te handelen. Dan is het goed om eens te onderzoeken wat het precies is dat je tegenhoudt en hoe nodig of nuttig dat eigenlijk is.
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PASSIVITEIT

Zweverigheidsschaal (1-10): 1. Dit is datgeen wat je moet horen om te voorkomen dat je alleen maar doorrent en uiteindelijk omvalt. Het meest nuttige en praktische ooit.

TL;DR

* Passiviteit is geen vies woord.

* Je hebt passief zijn nodig om echt goed op te kunnen laden.

* Je moet soms ook écht ontspannen wil je een leuk (en productief!) leven kunnen leiden!

(Ont)spanning

Ik las laatst bij mijn internetvriendinnetje Suzanne (heb ik een heel blik van, internetvriendinnetjes) een briljante quote over actief bezig zijn en passief zijn, oftewel inspanning en ontspanning, energie gebruiken en weer opladen. Ze schreef over een gesprek dat ze had met iemand over haar drukke dagen en de vrije dagen die ze inplande. Die persoon zei toen tegen haar: ‘als je veel van jezelf vraagt in je werk, je contacten, de dingen die je wilt doen in je leven, dan moet je je lichaam ook veel meer de kans geven om te ontspannen en bij te komen dan iemand die de hele dag achter de geraniums zit. Dat is cruciaal. Ongemerkt bouwt zich, heel langzaam, steeds meer spanning op in je lijf. Veel mensen weten helemaal niet meer wat het is om echt ontspannen te zijn.’

Dat is helemaal waar. We zijn zo druk allemaal dat we eigenlijk ook juist heel veel tijd nodig hebben om weer uit te rusten en bij te komen. Dat snappen we allemaal niet zo goed – of we willen het niet snappen.

Het lijkt wel alsof mensen van mijn leeftijd allemaal éérst overspannen moeten worden voordat we dit begrijpen. Het is gekkenwerk met dat van hot naar haar rennen, duizend dingen proberen te doen in veel te weinig tijd en eigenlijk nooit gewoon écht eens te ontspannen. Ik heb het idee dat heel veel mensen die ik ken pas na een burn-out, overspanning of oververmoeidheid gaan inzien dat het echt oké is om rust te nemen. En dat ze daarna pas leren hoe dat dan moet.

Daarom worden daar ook hele boeken over geschreven. Hoe naïef ook: we proberen jullie te redden! (Hopeloze zaak trouwens, ik had alle boeken ooit gelezen en werd ook overspannen. Je moet het zelf ervaren en dan pas leer je het ècht).

We willen allemaal doorrennen, vaak tot het niet meer gaat. Het is dus niet actief óf passief zijn, maar juist actief én passief zijn.

Je batterij opladen door passiviteit

Passief zijn is de yin die hoort bij de yang van actief zijn. En het is onmisbaar voor een gezond leven.

Passiviteit is rust. Slapen. Op de bank zitten. Lekker lezen. Op het internet rondneuzen zonder doel. Lang onder de douche staan. Van je weekend genieten. Thuisblijven. Chillen. Relaxen. Eten bestellen (of uit eten gaan, maar dan moet je wel actief je huis uit). Tekenen. Lekker een beetje mutsen in en rondom het huis. Wakker worden, maar nog doordoezelen. De hele ochtend in je pyjama rondlopen. Ergens zitten en koffie drinken. Thuiskomen van je werk en níks ‘nuttigs’ meer doen de rest van de avond.

Deze dingen horen ook bij een normale en gezonde routine. Alleen zag ik alles ‘zonder doel’ als iets voor luie mensen. Erger nog, ik keek er eerlijk gezegd een beetje op neer. Hard werken zal je, dacht ik altijd bij mezelf. Wat nou chillen? Je hebt dingen te doen! Dàt kan pas als alles gedaan is. Dus hop, kom van je luie reet af!!

Sorry. Is niet mijn schuld, komt door mijn opvoeding, persoonlijkheid, mijn vrienden en het internet.

Want het internet bejubelt actieve, drukke en proactieve mensen. En daar ben ik voor een deel heel erg voor. Elke actie die je onderneemt om je leven leuk en nog leuker te maken verdient een feestje en aandacht. Lekker doen. Zodoende staan social media vol met de work-outs, de drukke dagen, de fantastische banen, de avondjes stappen, de dagen eropuit.

We zetten niet online dat we op vrijdagavond gewoon lekker op de bank voor de derde keer dit jaar Dirty Dancing keken. We maken geen instagrampost van onszelf gapend en onderuitgezakt in kantoor met het onderschrift ’wat een nutteloze dag, ik ga vanavond lekker vroeg naar bed met een boek’.

En je kan wel met je vingertje wijzen naar al die mensen met ‘perfecte feeds over hun perfecte levens, bah bah bah’, maar jij bent net zo hard onderdeel van deze trend. Je zít niet op social media, je bént social media. Wij zijn social media. Allemaal. Je wordt beïnvloed door wat je ziet en of je nou wilt of niet, je gaat eraan meedoen. Je raakt er toch wel mee besmet, hoe hard je ook tegenstribbelt. Als je naar gave mensen kijkt die gave dingen doen, omringd door andere gave mensen en het lijkt ook nog eens áltijd mooi weer op hun foto’s, dan weet je dat wat ik zeg waar is. Passiviteit, kluizenaren en opladen wordt op social media niet gevierd, tenzij we gaan wellnessen in het Conservatorium Hotel of onszelf heel bevallig over een bed draperen op onze chilldag. Oké, heel af en toe komt er een slow living-trend langs, maar dat is maar minimaal. De rest van de tijd kijken we toch het liefst naar mooie plaatjes.

Het ligt ook aan mijn vrienden. Ik heb namelijk allemaal van die walgelijke vrienden die gelukkig zijn en toffe dingen doen. Vreselijk. Vrienden die doelen hebben waar ze achteraan gaan, vrienden die veertig à vijftig uur werken per week en dan ook nog allemaal andere toffe dingen doen. Ze hebben supervette banen, ze bouwen online imperia, ze zijn altijd mooie reizen aan het maken en gaan in het weekend tot in de vroege uurtjes stappen. Die vrienden heb jij waarschijnlijk ook en ook daar raak je door beïnvloed. Je wilt niet beter zijn dan zij, maar je wilt zeker ook niet voor ze onderdoen. Daarom zeg ik als koningin van het universum ook altijd dat het zo gezond is om ook je shit met elkaar te delen, zodat je weet dat anderen dat ook hebben. Niet omdat je het leuk vindt dat anderen shit meemaken, maar wel omdat je dan niet alleen bent. Dat zij ook weleens doodmoe zijn. Dat zij ook weleens een enorme tegenslag ervaren op het werk. Dat zij ook weleens oersaai vroeg naar bed gaan en de volgende ochtend naar de Albert Heijn gaan omdat de avocado’s in de bonus zijn. Zulk soort dagelijkse saaie dingen.

Het hard werken ligt aan mezelf. Ik bén zo. Vanuit mijn opvoeding. Ik kom uit een gezin met hardwerkende ouders. Mijn vader en moeder zijn allebei leraar (geweest), en onderwijs is bikkelen. We komen ook nog eens uit omgeving Rotterdam, dus hebben we ook het ‘niet lullen maar poetsen’-syndroom meekregen. Ik werkte heus wel hard, maar ik zag altijd andere mensen die harder werkten en ondertussen vond ik dan dat ik eigenlijk nog wel harder kon werken.

Door al dat zelfhulpgedoe vond ik heel lang dat ik een extréém actieve rol moest spelen in mijn leven, anders zou álles naar de verdoemenis gaan. Ik ben perfectionistisch, ambitieus, hungry for life en een tikkeltje angstig dat dingen niet zullen lukken. Dus hou ik mijn financiën goed in de gaten, plan ik mijn toekomst, doe ik allerlei actieve dingen en focus ik op actieve doelen. Dat is ook oké. Je hoeft je perfectionisme niet uit je systeem te krijgen, want hoe erg je jezelf er ook mee in de weg kan zitten, het heeft je gebracht waar je nu bent. Alleen je moet ook godverdorie gewoon even normaal doen en kunnen ontspannen. Stilzitten en opladen.

Ik snapte dat eigenlijk allemaal pas nadat ik overspannen werd. Daarvoor dacht ik aan passief zijn als iets waar je je voor moest schamen. Als iets lelijks, als iets wat alleen luie mensen deden terwijl ze eigenlijk iets belangrijk moesten doen. Ik zag stilzitten, uitrusten en ‘passieve’ hobbies zoals tv-kijken, lummelen en op internet surfen als iets wat ik eigenlijk niet zou moeten doen. Ik mocht het dus ook eigenlijk niet van mezelf. Want in de tijd dat ik zat te lanterfanten kon ik ook zo veel nuttigs doen!

Passief zijn was in mijn ogen lui en zonde van mijn tijd. Ik had helemaal de tijd en de luxe niet om te lanterfanten. Ik verdiende het ook trouwens helemaal niet om te ontspannen; er was altijd nog ontzettend veel dat moest gebeuren en ik werkte nooit hard genoeg om die ontspanning te hebben ‘verdiend’.

Al zolang als ik me kan herinneren, tetter ik tegen mezelf dat ik te weinig doe, te veel uitstel en niet gedisciplineerd genoeg ben. Ik focus alleen maar op wat ik nog meer had kunnen doen. Dat half uurtje dat ik naar mijn favoriete You-Tubers heb gekeken, had ik ook kunnen schrijven. Dat uurtje langer in bed had ik kunnen gaan sporten. Als ik afgeleid raak tijdens mijn werk en even een artikeltje lees online, vind ik eigenlijk dat ik dat driedubbel zou moeten inhalen.

Logischerwijs resulteerde dit alleen maar in vermoeidheid en heel veel uitstelgedrag; doordat ik nergens ooit echt de ontspanning nam van een dag vrij, een avond op de bank, zonder schuldgevoelens gamen, lezen, internetten of anderszins rommelen, kon ik me ook niet goed concentreren. Dan raakte ik snel afgeleid tijdens iets wat ik moest doen, en zat ik voor ik het wist iets anders te doen. Omdat ik zo negatief stond tegenover ‘tijdverspilling’, zoals Netflixen en uitslapen en lekker een dagje geen to-dolijst maken, gebeurden er eigenlijk twee dingen. Een: ik wilde het zo min mogelijk doen, dat ontspannen. Dat ging natuurlijk mis, want een mens moet ook uitrusten. Twee: elke keer als ik iets ‘nutteloos’ deed, voelde ik vooral een overweldigend schuldgevoel dat ik niet iets nuttigs aan het doen was. Ik was ook boos op mezelf dat ik geen discipline had, maar waarschijnlijk was dit de oververmoeidheid; ik was te moe om er überhaupt tegen in verzet te kunnen komen. Daardoor voelde ik me wel steeds schuldiger, vond ik mezelf steeds luier en ter compensatie probeerde ik dan weer harder te werken. Spoiler alert: dat hou je niet vol.

Omdat ik zo’n negatieve houding had tegenover passiviteit en ontspanning, nam ik hier nooit de tijd voor. En doordat ik zo vermoeid was, kon ik op een bepaald moment niets anders meer dan me om 8 uur ‘s avonds in bed storten, en urenlang tijd verspillen aan Netflix en gamen terwijl er belangrijke deadlines dichterbij kwamen. Elke keer als ik uitsliep (lees: mijn bed niet uit kon komen omdat ik zo moe was en me zo rot voelde), Netflix keek (lees: mijn werk en alle zelfopgelegde taken vermeed omdat ik me zo rot voelde en o ja, zo moe was) of afgeleid raakte tijdens werk of schrijven (lees: zo overspannen was dat mijn concentratie helemaal naar de gallemieze was geholpen), werd ik superboos op mezelf. Want ik moest nog zo veel doen. Want ik had zo veel potentie om goede dingen te doen of te maken. Want ik zat tijd te verspillen die ik nodig had.

Op die manier hou je het leven in deze eeuw en maatschappij niet vol. Niemand anders zal voor jou op de rem trappen, dat moet je zelf doen. En je energie is niet oneindig, je zal die in de gaten moeten houden en… weer aanvullen.

Ik leerde dat helaas pas twee jaar geleden, nadat ik mezelf al over de kop gewerkt, geschreven en gesport had. De realiteit is dat je ook passiviteit nodig hebt naast al je activiteiten. Ik had passiviteit tot dan toe als een noodzakelijk kwaad gezien, waar ik zo min mogelijk aan moest toegeven. Ik wilde alleen maar actief zijn, want dát was goed en passiviteit was slecht. Ik ging steeds maar door zonder echt te letten op hoe ik me voelde, hoe moe ik was of waar ik behoefte aan had. Dit deed ik tot ik echt nul energie en concentratie meer over had.

Maar toen ik eenmaal geleerd had dat ik ook nutteloos mocht zijn, werd ik er wel snel goed in. Ik merkte hoeveel beter ik me voelde en hoeveel gelukkiger ik werd van lekker toegeven aan de behoefte om te slapen, nutteloze ontspanning op te zoeken en niet constant bezig te zijn met alles wat ik zou moeten doen. Daarbij, minder belangrijk, maar ook wel leuk: hoe beter ik ontspande, hoe meer hernieuwde energie ik kreeg voor al die actieve dingen.

Jezelf vrij geven

En zo werd ik een keer op een zaterdagochtend wakker met het knettergekke idee waar andere mensen vast elke zaterdag mee beginnen: ik hoef vandaag niets te doen. Ik geef mezelf vandaag vrij. Ik was net weer een beetje uit mijn overspanning aan het komen, dus je zou denken ‘meid, je was toch allang vrij’, maar dat was vreemd genoeg niet zo.

Want doordat ik er heilig van overtuigd was geraakt dat ik een lui mormel was en vond dat ik altijd harder kon werken, zag ik helemaal niet dat ik dat allang aan het doen was. Zo werkte ik al jaren 32 uur per week, hield ik een blog bij, sportte ik (zowel omdat ik het leuk vond als omdat ik het gevoel had dat ik dat moest doen om succesvol te zijn), schreef ik aan een e-book, aan dit boek, of was ik bezig met andere projecten. Dan tel ik mijn sociale leven, familie en huishouden nog niet eens mee.

Bovenop dat ik dus eigenlijk altijd nog wel iets zou kunnen doen aan bovenstaande klusjes, had ik ook mijn gewone werk (waar ik de 32 uur ook nog weleens voor overschreed), en dingen die thuis moesten gebeuren (hé, ik maak heus wel eens schoon) en dingen die geregeld moesten worden, bijvoorbeeld administratie of een afspraak met de tandarts maken, je kent het wel.

Mijn weekenden waren gevuld met al die dingen die nog moesten gebeuren. Schrijven, een werktaak die nog niet af was maar wel af moest, opruimen, schoonmaken, dingen regelen.

Kortom: er was (is) altijd wel iets te doen, en er was ook altijd iets wat ik nog niet gedaan had. Dat geldt voor jullie net zo goed als voor mij. Rosa Surachno schreef hier een heel goed stuk over in haar boek Generatie ei. Ik denk dat het ook wel een beetje in onze cultuur gebakken zit, ‘niet lullen, maar poetsen’. Daarom zijn we zo veel mogelijk nuttig bezig en zelfs als we dat niet zijn, weten we zo alles op te noemen wat we nog zouden moeten of kunnen doen.

Het kost een hoop tijd en energie om een baan met verantwoordelijkheden te combineren met al die andere verplichtingen (zelfopgelegd of niet) en daardoor ei-gen-lijk nooit écht een dag vrij te hebben. Daardoor was ik altijd bezig, en zelfs wanneer ik niet bezig was, werd er ergens in mijn achterhoofd wel een to-dolijst opgesomd: je moet eigenlijk nog die persoon terugmailen, de was opvouwen, een berichtje sturen naar die-en-die want die heb je al heel lang niet gesproken, en heb je nou eigenlijk al je rijbewijs verlengd? Dat is niet echt rustig bingewatchen hoor, als dat door je hoofd gaat.

Uiteindelijk ging ik dus de hele dag alleen maar dingen doen waar ik zin in had, voor mijn eigen plezier, ter ontspanning. Ik hoefde niets nuttigs te doen, niets wat handig was of fijn om alvast gedaan te hebben, niets van dit alles. Bovendien hoefde ik ook niet steeds in mijn achterhoofd te hebben dat ik mijn potentieel aan het weggooien was (er verandert tenslotte ook niemand vanwege één vrije zaterdag in een totale loser) of welke nuttige dingen ik allemaal had kunnen doen in al die tijd.

Ik hoefde niks die zaterdag. En terwijl ik wakker lag te worden, werd ik daar ontzettend blij van. Echt niets hoeven doen. Niks van schrijven, internet, nadenken over wat ik wil of wat ik zou moeten doen. Niks van dat alles.

Terwijl ik dat dus lag te bedenken, realiseerde ik me dat ik dit heel lang, misschien wel nooit, gedaan had. Ik gaf mezelf nooit een dag vrij. Niet echt. Zelfs niet in het weekend. Natuurlijk deed ik wel leuke dingen, rustte ik af en toe uit en ontspande ik, maar ik had zolang ik me kon herinneren mezelf geen dag écht vrij gegeven: dat je jezelf toestemming geeft om alleen maar te doen waar je zin in hebt.

En daarom…nam ik de dag vrij. Ik hoefde niks te doen. En die to-dolijstopsomming? Dat mocht morgen weer. Deze dag was echt puur voor alles waar ik zin in had. Maar ik schreef toch vijf bladzijdes in mijn schrift, ik maakte de keuken schoon en ik las een zelfhulpboek. Behalve dat waren er ook New Girl-afleveringen en chocolade en lekker door het huis dartelen, maar ik gebruikte mijn vrije dag echt hoe ik hem wilde. Het was heerlijk.

Nu doe ik dat veel vaker. Als ik een rustig weekend heb met een dag zonder afspraken, doe ik die dag alleen maar waar ik zin in heb. Ongeacht wat er misschien nog ‘moet’ want hé, ik moet (bijna) niks.

Door dat vaker te doen lukt het ook veel beter om wat vaker ‘de boel de boel te laten’, zoals huisvrouwen door heel Nederland vroeger zeiden. Ik kan nu beter inschatten of ik een avond op de bank moet ploffen of nog even wat nuttigs kan doen, en het is dus ook prima als ik op de bank plof. Of een keer vroeg naar bed ga in plaats van naar een feestje. Zonder schuldgevoelens of het gevoel dat het leven aan me voorbij gaat.

Nu vind ik mezelf niet meer lui of saai als ik een dag niks doe. Ik realiseer me dat het een deel is van (over)leven en je op je best voelen.

Ik probeer de balans erin te houden en ben veel meer in staat om te voelen wat ik nodig heb. Als ik moe ben, ben ik moe. Dan ga ik niet naar yoga, maar op de bank liggen lezen. Of ik ga wel naar yoga maar ik doe alleen maar heel rustig mee. Als ik een hele actieve dag heb gehad ga ik voor de tv hangen en kletsen met Vincent, en dan een boek lezen in bed. En als ik een heel drukke week heb gehad, plan ik rustig het hele weekend niets in. Gewoon zodat ik lekker thuis kan opladen, én spontaan kan beslissen wat ik wil gaan doen.

Ik ben zo blij dat ik dit geleerd heb. Me zonder schuldgevoel over te geven aan moeheid, aan nietsdoen, aan doen waar ik zin in heb. Niet omdat het mooi op de foto kan of een leuk artikel kan worden voor mijn blog.

(Geen) doelen stellen

Zo belangrijk, hè, aldus elke docent, coach en zelfhulpgoeroe die je tegenkomt: doelen stellen. En toch heb ik geen doelen meer.

Na heel lang mezelf gek te maken met te grote doelen die ik wilde bereiken in te weinig tijd, waardoor ik alleen maar gefrustreerd raakte, besloot ik om gewoon eens een tijdje te leven. Simpelweg maar wat te doen. Ik was ook wel benieuwd wat er zou gebeuren als ik mezelf zo los zou laten.

Nou, dat ging dus prima. Beter dan verwacht eigenlijk en wel om twee redenen. Een: ik kon daardoor eens een keer écht ontspannen en écht opladen, op een manier die mijn normale mindset totaal niet toeliet. Twee: ik ging automatisch dingen doen die ik belangrijk voind en die ik leuk vond, zoals schrijven en yoga. Daar heb ik blijkbaar niet per se doelen voor nodig.

Ik moet soms mijn natuurlijke zelf de ruimte geven om te doen wat ze wil doen, en dan bereik ik meer dan met opgeschreven doelen en uitgedachte plannen. Ik hoef de route niet uit te stippelen, ik loop vanzelf wel de goede kant op.

In 2017 liet ik me gewoon eens bij de hand nemen door het leven. Het enige wat ik écht graag wilde was mijn manuscript afmaken, en gelukkig zijn. En ik merkte dat ik juist door níét zo neurotisch te proberen alles onder controle te houden, het leven te bepalen en alles al helemaal bedacht te hebben, meer dan genoeg gedaan kreeg – zonder stress. Ik hoefde niet voor mijn eigen leven uit te rennen met een doelenlijstje. Ik kon ook gewoon in het nu leven en dan kwamen die dingen ook wel.

In die periode ging ik officieel samenwonen, klusten we een kantoor voor mij in het huis, vond ik een heel fijne nieuwe baan en deed ik allerlei toffe dingen, van tripjes naar Engeland tot een hele dag de Sims spelen. Simpelweg door alles er gewoon te laten zíjn en geen strak plan of schema aan te houden. Het lukte me erg goed om gelukkig te zijn en dat boek kwam er ook. Allemaal door niets te moeten en niets te doen.

Omarm je eigen luiheid

Wat ik dus probeer uit te leggen: passiviteit is helemaal niet slecht. Ja, heel de dag sacherijnig en lui op je bank zitten, dat is slecht. Maar passiviteit is ook uitrusten en opladen, wat op allerlei manieren kan als je jezelf er maar de ruimte voor geeft. Als het je weer energie geeft en je er daarna weer vol tegenaan kan? Dan is lui nog niet zo slecht!

Om duurzaam een gaaf leven te kunnen leiden moet je een balans vinden tussen activiteit en passiviteit. Ja, passiviteit mag dan niet glamorous, Instagramwaardig of superstoer zijn om over op te scheppen tegen je vrienden en kennissen, je hebt het echt nodig om ook de (pro)actieve dingen te kunnen blijven doen. Breng die rust in je leven.

Boekentip

* Generatie ei, Rosa Surachno

Life tip: Waarschijnlijk tegenstrijdig voor veel van jullie, lieve lezers, want jullie houden vast ook net als ik van lijstjes en doelen en dingen doen. Maar probeer het eens voor me. Leg je bulletjournal weg, schuif je vision board aan de kant en verstop je dagboek met doelen diep in een kast. Laat het even vanzelf gaan. Een week, een maand, hoelang je wilt. Als je er onrustig van wordt kun je alles weer tevoorschijn toveren, maar misschien doet dit je net zo goed als het mij gedaan heeft.





HOOFDSTUK 17

POSITIEF DENKEN IS GEZOND… MAAR NEGATIEF (MOGEN) DENKEN IS GEZONDER

Zweverigheidsschaal (1-10): Ehm, 0.0, want ik ontkracht is dit hoofdstuk de zweefmythe dat je altijd maar positief moet denken. Graag gedaan!

TL;DR

* Positief denken is gezond.

* Negatief denken is ook gezond.

Positief denken

Als er iets is waar zelfhulp om bekendstaat, is het wel dat je zo veel mogelijk, het liefst alleen maar, positief moet denken. Heel veel zelfhulpboeken, zeker de Amerikaanse, prediken een zo optimistisch mogelijke insteek en een can-do attitude. Zo veel mogelijk het positieve inzien van situaties, zo veel mogelijk denken in mogelijkheden, dat soort dingen. Dat je je niet druk moet maken bij treinvertraging, maar juist moet genieten van dat extra rustmoment dat dit je geeft. En dat je eindelijk tijd hebt om te lezen en je favoriete series te kijken wanneer je je enkel breekt. Als je je baan verliest, moet je dat zien als een uitdaging en als een teken dat er iets beters in het verschiet ligt.

In elke tegenslag zit een les verscholen. Elk probleem is een mogelijkheid om te groeien en te leren. Ik weet niet hoe het met jou zit, maar ik zit daar echt niet op te wachten als er iets misgaat en stevig baal. Toch associëren we negatief denken met brompotten, doemdenkers en mensen die overal moeilijk over doen. Van die mensen waar je liever niet naast zit op een kringverjaardag, omdat je dan minstens een kwartier moet luisteren naar iemands ellende.

Volgens veel zelfhulpboeken is negatief denken een extreme no-go. Daarmee los je het probleem niet op en daarmee maak je jezelf alleen maar sipper, sacherijniger of somberder. Je kunt veel beter de voordelen van een rotsituatie proberen in te zien, of proactief proberen het probleem op te lossen, in plaats van je rot te voelen en erover na te denken.

Daar zit heus wel iets in. Het is stukken makkelijker om door het leven te gaan met een zonnig hoofd. Je maakt je minder druk en je kunt makkelijker problemen oplossen. Wanneer je niet bij de pakken neerzit en sneller in actie komt om de situatie te veranderen is dat natuurlijk hartstikke goed.

Er is ook zeker een groep mensen die veel te veel klaagt en alles te somber inziet. Die met een negatieve filter naar alles kijken en hun leven daarmee onnodig moeilijk maakt. Natuurlijk wil je er niet in verzanden en moet je soms je tranen afvegen, je frons wegstrijken en ergens je schouders weer onder zetten. Maar negatief denken heeft een veel te slechte reputatie en heeft een ontzettend belangrijke functie als het op zelfhulp aankomt.

Ik heb daar een goede tik van opgelopen, en daarom zie ik het als mijn taak als koningin van het universum om jullie in te prenten dat je zowel positief als negatief moet denken, en dat negatief mogen zijn een van de allerbelangrijkste dingen is voor je mentale gezondheid.

Positief denken

Als het je lukt, top. Doen. Hoef ik verder geen woorden aan vuil te maken, dat doen al genoeg zelfhulpboeken.

Negatief (mogen) denken

Negatief denken daarentegen, daar mogen ze wat mij betreft wel wat meer over schrijven. Ik heb namelijk lang gedacht dat er iets ernstig mis was met mij, enkel omdat ik niet altíjd een euforisch blij ei was. Omdat ik negatieve emoties voelde en negatieve reacties had op anderen of op gebeurtenissen. Voor mijn gevoel faalde ik heel hard op een van de basiskwalificaties van het mens-zijn.

Waarschijnlijk maakte ik die fout vanwege mijn obsessie met zelfhulpboeken. Want daarin wordt keer op keer jouw eigen verantwoordelijkheid voor je leven benadrukt. In boeken zoals The Secret en consorten wordt benoemd dat jouw buitenwereld een representatie is van je innerlijke wereld. En dat je elke negatieve ervaring zelf over jezelf hebt afgeroepen. En in bijna alle zelfhulpboeken wordt geroepen dat negatieve emoties heel slecht zijn voor jou en het verloop van je leven!

Negatieve gedachten zijn voor losers en slachtoffers en de slechteriken uit verhalen. Je moet positief zijn, net als de superhelden en blije mutsen uit romantische komedies.

Ik had dat idee extreem geïnternaliseerd. Daardoor raakte ik vervolgens ook nog eens in de stress over hoe slecht dit wel niet was voor mij en mijn leven, en dacht ik dat die negatieve gedachten en emoties eigenlijk betekenden dat ik dan vast een heel slecht mens was.

Nadat ik eerst heel lang vanuit mezelf altijd gelukkig was geweest, hing ik daar ook een groot deel van mijn persoonlijkheid aan op: toen ik meer verdriet, stress en pijn ervaarde, zag ik dat als iets slechts. Als reactie daarop ging ik overtrokken reageren op mijn eigen negatieve gedachten en gevoelens. In plaats van me te realiseren dat het emoties waren die ergens door werden veroorzaakt, niet per se (alleen maar) door mijzelf, dacht ik áltijd dat het aan mij lag. Ik zal wel ‘kapot’ zijn, dacht ik dan.

Ik heb heel lang gedacht dat ik geen negatieve gedachten of gevoelens hoorde te hebben. Waardoor elke keer dat ik ze had, ik me voelde alsof ik aan het falen was. Het was niet alsof iemand me nou zo had verteld: ik had het mezelf aangepraat. Positief zijn is goed, negatief zijn is slecht. Dus elke keer dat je negatief bent, ben je slecht.

Ik heb mijn eigen leven zo veel moeilijker gemaakt door te vechten tegen mijn negatieve gedachten en gevoelens die ik – net als ieder ander mens op de wereld – ervaarde. Ik wilde een blij en positief iemand zijn.

Eigenlijk heb ik heel lang een essentieel onderdeel van mezelf als mens niet laten bestaan. Ik liet dat deel niet toe terwijl ik mezelf wijsmaakte dat ik gewoon ‘harder mijn best moest doen om positief te zijn’.

Ik heb een heel lange periode nodig gehad om te leren dat ik alle emoties die ik heb ook gewoon mag voelen. Dat die niet verkeerd zijn. Pas op het moment dat ik me erbij neerlegde en al die lelijke, donkere, negativiteit liet bestaan, toen pas werd het minder.

Steeds meer begon ik me te realiseren hoe normaal het is om ‘slechte dingen’ te vinden, voelen en denken. Je mag iemand een aandachtstrekker vinden. Je mag knetterend jaloers zijn op iemands prachtige kleding. Je mag boos zijn. Je mag je ergeren. Je mag iemand iets misgunnen. Wat je daar vervolgens mee doet is wel belangrijk, maar in essentie maken die menselijke negatieve emoties je niet tot een slecht mens.

De kracht van negatief denken.

Zonder negatieve gedachten en gevoelens maken we naar alle waarschijnlijkheid een rotzooi van ons leven. Die negatieve gedachten en gevoelens zijn namelijk superbelangrijke signalen, die ons net als de positieve variant, heel veel informatie geven.

Ze geven aan of iets wel of niet goed is, of we iets wel of niet willen. Negatieve gedachten en emoties kunnen je ook iets vertellen over jezelf. Ze kunnen je bijvoorbeeld duidelijk maken dat het best de moeite waard is om bij jezelf eens te onderzoeken waar het negatieve gevoel vandaan komt.

Kijk, soms vinden we mensen gewoon irritant omdat ze voor ons irritant zíjn. Omdat ze niet bij onze persoonlijkheid of lifestyle passen. Maar er zit vaak ook een gedachte of overtuiging of verlangen van ons achter die getriggerd wordt door die persoon, waardoor we heftiger reageren en een passievolle hekel hebben aan iemand.

Ik heb in het verleden een takkenhekel aan twee collega’s gehad. Aan de ene collega had ik een hekel omdat ze lui as balls was en ik haar oprecht een van de saaiste personen vond die ik ooit had ontmoet. De andere collega vond ik een beetje een uitslover. Die werkte namelijk wel keihard, en overal, en iedereen kende haar. En eigenlijk wilde ik dat ook wel, want ik was ook druk bezig met carrière maken. Later realiseerde ik me dat ik haar niet kon uitstaan omdat ze juist heel goed was. Ik kon beter meteen mad respect voor haar had kunnen hebben. Maar zo zie je: je kan (en mag!) een hekel aan iemand hebben omdat ze niet bij je passen maar je kan ook een hekel hebben aan iemand voor iets wat eigenlijk een eigen themaatje is.

(Wel een beetje normaal doen tegen iedereen, trouwens. Een collega – eentje waar ik zeer op gesteld ben – zegt altijd: iedereen probeert ook maar op zijn of haar manier gelukkig te zijn. Ook al is dat in jouw ogen een beetje saai.)

Negatief (mogen) denken is net zo belangrijk als positief (proberen te) denken. Alle negatieve emoties zoals boosheid, verdriet, teleurstelling, jaloezie, wrok en verontwaardiging zijn net zo belangrijk om een gebalanceerd leven te leiden als positieve emoties.

Hetzelfde geldt voor negatieve gedachten. Wanneer je die wegstopt, dan negeer je mogelijk cruciale informatie!

Denk eens na over je gedachten (zo meta)

Zoals ik eerder in het boek vertelde, heb ik geleerd dat wat je denkt niet altijd waar is. Je gedachten ontstaan door het samenbrengen van allerlei signalen uit je omgeving, je gevoel en diepgewortelde overtuigingen, maar je kunt ze onderzoeken en… zo nodig aanpassen.

Ik heb het in het tweede hoofdstuk gehad over The Work van Byron Katie, een zelfhulpmethode die is omgebouwd tot een (hopelijk binnenkort) evidencebased methode die ook gebruikt wordt door de GGZ in Nederland. Daarvan heb ik geleerd om op een heel luchtige en niet-oordelende manier mijn eigen gedachten te onderzoeken met een aantal vragen. De allereerste vraag die ik mezelf tegenwoordig stel over wat ik denk is: ‘Is het waar?’

Vaak kom ik er dan toch op uit dat iets wat ik denk niet waar is.

Ik ben bijvoorbeeld echt geen slecht persoon. En stel dat ik op die vraag ‘ja’ antwoord, dan komt daarna de vraag: ‘kun je echt met volledige zekerheid zeggen dat het waar is?’ en dan blijkt toch meestal dat, ook al vind IK het waar, ik niet 100 procent zeker kan weten dat het waar is.

Daarna volgen nog een aantal andere vragen. Een deel daarvan focust op wat de gedachte met je doet. Hoe je je voelt doordat je die gedachte gelooft, en wat voor effect dat heeft op jou en je gedrag. Dat is ook erg interessant. Als jij bijvoorbeeld de gedachte hebt dat je niet slim genoeg bent voor je studie, voel je je waarschijnlijk onzeker en ga je hoogstwaarschijnlijk datgene waar je bang voor bent (dat je niet slim genoeg ben voor je studie) vermijden, waardoor je niet studeert.

Daarna wordt je gevraagd om de gedachte om te keren. Dat gaat bij de ene gedachte wat makkelijker dan bij de andere, maar het zorgt er wel voor dat je ook nadenkt over de alternatieven. Bijvoorbeeld: ‘Ik ben wel slim genoeg om te studeren’. Vervolgens kijk je dan of je die gedachte zou kunnen ondersteunen met ‘bewijs’, dus dingen uit je leven, of gebeurtenissen of situaties die deze gedachte staven. Voor het geval ‘ik ben wél slim genoeg om te studeren’ kun je bijvoorbeeld als bewijs aandragen dat je je havo met gemak gehaald hebt, dat je een positief startgesprek had aan het begin van de opleiding en dat je een aantal vakken wel gehaald hebt.

Concluderend

Het is goed om je bewust te zijn van wat je denkt. En het is fijn om met een optimistische blik naar de wereld te kijken en blije dingen te denken, maar je gesacherijn en negatieve gedachten zijn eveneens nuttig en gezond. Er is niks mis met jou of je negatieve gedachten, dus voel je er niet langer schuldig of rot over. Dát is pas ongezond.

Boekentips

* When Things Fall Apart (vertaald als Als je wereld instort), Pema Chodron

* The Power of Negative Thinking, Bobby Knight & Bob Hamel

* Success Through a Positive Mental Attitude (vertaald als Succes door een positieve instelling), Napoleon Hill

* Learned Optimism (vertaald als Optimisme kun je leren), Martin Seligman

Life tip: Het klinkt zo belachelijk simpel, maar de uitspraak ‘gedachten zijn geen feiten’ was voor mij echt een baanbrekend idee. De gedachten die ik heb over mezelf, andere mensen, het leven zijn alleen maar gedachten en niet onomstotelijk de waarheid. Ik kan daar heel rustig van worden. Jij misschien ook?
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DE ZIN EN ONZIN VAN MAAKBAARHED

Zweverigheidsschaal (1-10): 5. Een beetje van mezelf, en een beetje van The Secret.

TL;DR

* Het idee van maakbaarheid is deels onzin maar geeft ons een gevoel van controle, daarom vinden we het fijn.

* Tegelijkertijd doe je jezelf tekort als je geen gebruik maakt van de nuttige psychologische principes onderliggend aan het idee van The Secret.

* Want wat je denkt, voelt en doet heeft nou eenmaal invloed op van alles (je werk, je relaties, je algehele welzijn, om maar drie kleine dingetjes te noemen).

* Dan kun je net zo goed daar zelf wat moeite in steken om je leven in goede banen te leiden toch?

Life happens

Een vriendin van mij liep van een feestje terug naar huis, stak het zebrapad over en kwam vervolgens weer bij in het ziekenhuis. Zij en haar beste vriendin waren aangereden. Ze lagen met hersenletsel in het Erasmus MC.

Ze hadden alles goed gedaan: ze liepen op de stoep, hadden links-rechts-links gekeken bij het oversteken. Toch lagen ze een uur later in het ziekenhuis. Inmiddels zijn ze uitgerevalideerd, maar ze zijn er niet zonder kleerscheuren afgekomen. Snel overprikkeld, sneller moe, kunnen soms niet op woorden komen. Niet meer de tomeloze energie van daarvoor.

Helemaal buiten hun schuld om. Want hoe goed ze alles ook hadden gedaan, die automobilist die niet op zat te letten hadden ze niet onder controle. En ook al deden ze vervolgens ook weer alles goed met de revalidatie, een volledig herstel hangt ook af van allerlei factoren die je niet kunt zien. Dingen waar je niks aan kan doen.

Bepaalde zaken laten zich niet afdwingen. Soms hangt iets af van meer dan alleen het feit dat je het zo graag wilt, of dat je alles volgens het boekje heb gedaan.

Moeite met zwanger worden. Zwangerschappen die eindigen in verdriet in plaats van in een gezond, mooi kindje. Ongelukken. Ziektes. Sterfgevallen. Mensen die ons pijn doen. Net op het verkeerde moment op de verkeerde plek zijn. Net het verkeerde genetische pakket hebben. Net de verkeerde beslissing met gevolgen die onmogelijk voorspeld hadden kunnen worden, maar waar je wel voor de rest van je leven last van zou kunnen hebben. Keuzes van andere mensen waar we het niet mee eens zijn, die ons leven verregaand beïnvloeden.

We kunnen nog zo hard alles goed doen, soms hebben we pech. Gewoon dikke pech.

Sorry.

Helaas, deze harde waarheid op de voorkant van een zelfhulpboek gaat niemand inspireren. Maakbaarheid daarentegen…

Maakbaarheid verkoopt

In 2006 werd de wereld veroverd door een zelfhulpboek dat zó extreem zweverig was dat ik er tien jaar later eigenlijk nog van sta te kijken dat het zo goed werd ontvangen in ons nuchtere Nederland.

Rhonda Byrne, een Australische auteur, had de Law of Attraction, het principe van aantrekkingkracht, overgoten met een hip, mysterieus sausje, noemde het The Secret en kluste er een nieuw boekje van. Ze zat ermee bij Oprah op de bank alsof het Grootste en Belangrijkste Best Bewaarde Geheim ooit was.

Dat was sowieso nonsens, want ik had op dat moment al tig zelfhulpboeken gelezen die uitgingen van hetzelfde principe. Maar, eerlijk is eerlijk, niemand had het zo goed verpakt qua stijl en marketing als Rhonda Byrne.

Het basisprincipe van The Secret is dat je aantrekt waar je aan denkt en waar je op focust. Het principe van aantrekkingskracht (Law of Attraction) is dat datgene waar je energie aan besteedt, groeit. Energy flows where attention goes. You attract what you think about. Het idee is dat je door te focussen op het positieve en op dat wat je wilt, datgene ook aantrekt.

De Secret zegt dat je je leven op alle mogelijke manieren kunt beïnvloeden en dat jouw gedachten je hele realiteit creëren. En dan niet omdat je jezelf ook heel hard inzet om dit realiteit te maken wanneer je ergens veel aan denkt en mee bezig bent, maar omdat God/Het universum/Energie/Iets/Dingen de energie die jij uitzendt matcht met je gedachten, waardoor het werkelijkheid wordt.

Zo’n positieve boodschap. Waarbij we alleen al met de manier waarop we nadenken onze doelen kunnen bereiken! Alles is maakbaar! Hoera!

Nou, mooi niet dus.

The world is a chaotic, scary place. We proberen er met z’n allen het beste van te maken, waarbij het ons het beste uitkomt als we dan in elk geval controle hebben over ons eigen leven en wat daarin gebeurt.

Het is heel moeilijk om te accepteren dat er een aantal factoren in het leven zijn waarvan we dus maar moeten hopen dat ze meezitten (en ons moeten schrap zetten voor als het eventueel tegenzit).

Vanuit maakbaarheid ontstaat een groot probleem, namelijk dat iedereen die een kutleven heeft dat zelf heeft veroorzaakt.

En hoewel er een deel van de mensen inderdaad een kutleven heeft door hun eigen keuzes en gedrag, krijgt een groot deel van de mensen onterecht de schuld van hun eigen kutleven.

Ik noem dit ook wel de American Dream Delusion. Iedereen in Amerika heeft het geloof dat je kan worden wie je wilt en alles kunt bereiken, en iedereen bij wie dat niet lukt heeft gewoon niet hard genoeg zijn best gedaan. Daarmee kun je ook rechtvaardigen dat die mensen arm zijn, geen toegang hebben tot zorg of ondersteuning, en dat er zo veel daklozen zijn. Die mensen hebben niet hard genoeg gewerkt of gewild.

Wanneer we denken dat het iemands eigen schuld is, helpen we veel minder. En die persoon voelt zich er vervolgens ook steeds slechter over, waardoor die persoon eerder in een vicieuze cirkel terechtkomt dan dat hij erbovenop komt.

Maakbaarheid gaat ook veel meer op voor mensen met een bepaald soort privilege. Ik ben een witte, hoogopgeleide meid, uit een goed gezin zonder (grote) struggles. En dan heb ik ook nog eens grote blauwe ogen en een vlotte babbel. Natuurlijk krijg ik makkelijk dingen voor elkaar als ik heb besloten dat ik dat wil en er vervolgens een beetje moeite in steek.

Dit geldt veel minder voor mensen die niet wit zijn, die eerst nog tegen een rondje impliciet racisme moeten opboksen (jajaja, Nederland is supergoed en tolerant, maar niet altijd). En het is ook alweer een stuk minder makkelijk voor iemand die laag opgeleid is, iemand die uit een problematisch gezin komt of iemand die een handicap heeft.

Nee, dingen komen me niet aanwaaien. Ik moet mezelf ook uit de naad werken voor van alles. Het feit blijft dat er wel degelijk een briesje mijn kant op staat. En andere mensen hebben toch vaker wind tegen dan ik.

Ik wil hiermee absoluut niet zeggen dat je maar overal je handen vanaf moet trekken onder het mom van dat je toch nergens controle over hebt. Dat is ook weer niet zo. Het is heel goed om de dingen waar je daadwerkelijk invloed op hebt (zoals je eigen gedachten, je gedrag en je keuzes) in te zetten om invloed uit te oefenen. Hard werken voor wat je belangrijk vindt, je inzetten voor een goed doel, actief bezig zijn met gelukkig zijn? Wie goed doet, goed ontmoet? Be the change you want to see in the world?

Allemaal top.

Want hoe niet-maakbaar het leven ook is, sommige dingen zijn wél maakbaar. Op die manier nadenken brengt je veel meer nuttige en mooie dingen dan op deze draaiende rots die aan elkaar hangt van chaos en toevalligheid een beetje te gaan zitten wachten tot we doodgaan. Daarom beschouw ik de theorie, ook al is The Secret, een onzin-uitleg op kleuterniveau van veel ingewikkeldere (psychologische) principes, als ontzettend nuttig.

Focussen op goede dingen is gezond

En dat is dus mooi wel bewezen! Er zijn namelijk wel heel veel psychologische onderzoeken gedaan naar dankbaarheid en het belang van focus op de juiste dingen. Het is gezonder om na te denken over wat je wel wilt in je leven en waar je wel blij van wordt dan om te blijven malen over je angsten en dingen die je stom vindt. Het is minder stressvol en constructiever. Je wordt er relaxter, energieker en vindingrijker van wanneer je let op de goede dingen in je leven en wanneer je bedenkt wat je wilt.

Daarom is het nuttig om stil te staan bij de dingen in je leven waar je blij van wordt en dankbaar voor bent. Daarom heeft het meer zin om te focussen op de aspecten van je baan die je tof vindt dan op de hersenloze administratie die er ook bij komt kijken. Daarom kun je beter in je weekend genieten van de leuke dingen dan je druk maken over de aankomende maandag.

En dat is wat ten grondslag ligt aan The Secret.

Selffulfilling prophecy

Wanneer je ergens op focust, kan er een selffulfilling prophecy plaatsvinden.

Nee, je roept niet al het onheil dat je overkomt over jezelf af. Soms wel. Een heel bekende en invloedrijke menselijke denkfout is de confirmation bias: we zoeken automatisch naar de bevestiging van datgene wat wij denken en geloven.

Wat jij gelooft, daar vind je (ongeveer) altijd bevestiging voor. Wanneer jij denkt dat je een rotdag tegemoet gaat, gaat je hoofd hiermee aan de haal: Makkelijk! Duidelijk kader! Stomme dingen! De rest van de dag vallen alle dingen die dit voor jou bevestigen je op: je hebt een zeurderig hoofdpijntje, de trein zit veel te vol en heeft vertraging, je collega stuurt een bitchy mailtje.

Omgekeerd werkt het ook. Wanneer je een topdag verwacht, valt het mooie winterzonnetje je ineens op, is je latte extra lekker deze ochtend en heb je een superleuk gesprek met een van je collega’s. Fluitend ga je naar huis, en je leest Harry Potter op je e-reader terwijl je in een overvolle trein staat vol met sacherijnige mensen. Maar jij ziet dat niet, want jij hebt een hele goede dag!

Natuurlijk is dit geen natuurwet. Het is meer een algemene aanname, maar in de basis is dit wel ongeveer hoe ons hoofd werkt: je probeert jouw overtuigingen te bevestigen door wat je zintuiglijk allemaal ervaart.

En niet alleen door wat je waarneemt en onthoudt, maar ook door hoe je je gedraagt. Dit lijkt op de selffulfilling prophecy maar wordt ook wel evocation genoemd.

Voorbeeldje. Stel, ik moet naar een feestje van iemand die ik ken. Ik kan op allerlei verschillende manieren denken, binnenkomen en het feestje ervaren. Een groot deel daarvan heb zelf in de hand. Observe.

Manier nummer één: ik ben een tikje onzeker en ik denk dat niemand op dat feestje mij leuk vindt of met me wil praten. Dus, ik kom binnen met opgetrokken schouders en mijn hoofd naar beneden. Ik kijk niemand direct aan, kijk een beetje ongemakkelijk de kamer door, zeg mijn kennis even snel gedag en haal snel wat te drinken om maar iets in mijn handen te hebben. Vervolgens ga ik bij de deur staan, met mijn armen over elkaar en nip aan mijn drankje. Wanneer er niet binnen een minuut iemand bij me staat, doe ik het allerergste wat je kan doen als je op een feestje bent waar je relatief weinig mensen kent: ik pak mijn telefoon. Vervolgens ga ik daar op zitten kijken, hoofd naar beneden, terwijl ik stiekem hoop dat er iemand met me wil praten, al zou ik zelf niet weten waarom want ik ben saai en niemand vindt mij leuk.

Ja, eh, op deze manier heb ik mijn eigen benaderbaarheid enorm ondermijnd. De kans dat mensen me nu gaan aanspreken is wel heel klein. Wil niet zeggen dat het niet gebeurt, want er zijn soms heel moedige of heel sociaal ongevoelige mensen op een feestje, maar ik heb het ze niet gemakkelijk gemaakt.

Vervolgens bevestigt dit het idee dat ik heb van mezelf: niemand kwam met me praten op het feestje. Dus ik ben stom.

Manier twee: ik ben best leuk om mee te kletsen en mensen vinden me aardig, aldus ikzelf, en met die overtuiging ga ik naar het feestje.

Ik loop met rechte rug het feestje binnen, hoofd omhoog, lachend en mensen aankijkend. Ik zeg uitgebreid gedag tegen degene die het feestje geeft en stel me meteen voor aan de mensen die op dat moment het dichtst bij hem of haar staan. Ik ga mijn jas uitdoen, pak wat te drinken en maak een kort praatje met degene die toevallig ook in de keuken staat. Vaak haak ik dan automatisch al aan bij een gesprek met meerdere mensen of neemt die persoon me mee naar zijn of haar groepje in de kamer. Of ik loop alleen naar binnen en iemand spreekt me aan (thank you, open lichaamshouding en vraag-me-allesgezicht). Ik geef iemand een complimentje, stel wat open vragen aan degene met wie ik praat en wat er ook gebeurt, mijn telefoon blijft in mijn broekzak/tas/jaszak.

Door mijn basisassumptie ‘ik ben leuk om mee te kletsen en mensen vinden me aardig’, ben ik ontspannen en benaderbaar en daar reageren de mensen op het feestje dan ook op.

Mijn lievelingsvoorbeeld is wanneer ik iemand zou zijn die nogal… opgefokt is. Iemand die dingen roept als ‘mensen moeten altijd mij hebben’ en ‘ik trek altijd verkeerde mannen aan’ en ‘ik heb altijd pech’. Als iemand die overtuigingen heeft, ligt dat ook aan de persoon zelf. Once is an incident, twice is a hobby. And three times? That’s your personality, bitch.

Stel je voor, ik ben een opgefokt type dat ‘ze moeten áltijd mij hebben’ roept en ik ga naar een feestje. Nou, ik kom al gefrustreerd binnen stampen, neusvleugels opengesperd en iedereen wantrouwig aanstarend, want ja, ze moeten altijd mij hebben. Vervolgens loop ik naar de keuken om wat te drinken te halen en iemand botst per ongeluk tegen me op. Nou, ik ga meteen lós. Dingen schreeuwen over dat het een idioot is, iemands moeder beledigen, het hele pakketje, en voor ik het weet heb ik een blauw oog en word ik eruit gegooid. Vervolgens klaag ik op Facebook dat mensen echt kut zijn.

Extreem voorbeeld, maar het is even om aan te geven wat voor gevolgen een bepaalde houding heeft. Jouw manier van doen heeft invloed op hoe anderen tegen je doen. Er vindt een bepaalde mate van spiegeling of uitlokking plaats.

En vanwege al die bovenstaande psychologische principes is het de moeite waard om bewust te zijn van elementen die ook in The Secret worden genoemd: je gedachten, je gevoel, en je gedrag. Het kan heel goed voor je zijn om bewust maar rustig jezelf naar goede gedachten, positieve (doch realistische) overtuigingen te sturen.

Concluderend, wat er wel werkt aan The Secret, los van de onzinnige eventuele kwantumfysica is het volgende:

Wat je denkt heeft effect op hoe je je voelt.

Wat je denkt en voelt heeft effect op hoe je je gedraagt.

Hoe je je gedraagt heeft effect op hoe er op je wordt gereageerd, en via je gedrag hebben je gevoelens en gedachten dus effect op wat je krijgt in het leven.

Dus! Neem de werkzame aspecten van The Secret gewoon voor wat ze zijn: nuttige psychologische trucjes, en best een leuke braintraining qua constructief en positief denken in plaats van een bizarre sprookjesnatuurwet.

Bedenk wat je zou willen en denk daaraan. Doe daar dingen voor. Maak jezelf blij met mooie toekomstplannen en dromen. Schrijf dankbaarheidslijstjes. Probeer met een positieve overtuiging over jezelf naar een feestje te gaan.

Er zijn geen garanties. Er zit altijd een loterij-element in en soms gebeuren er dingen waar je geen invloed op hebt, je weet niet altijd waar je in terechtkomt. Niet alles is maakbaar en dát accepteren is supergezond. Maar controle uitoefenen op datgene wat wel maakbaar (of in elk geval kneedbaar) is ook!

Boekentip

* Law of Attraction – the Secret Behind The Secret, Michael Losier

Life tip: Sla in dit stukje van zelfhulp niet door. Trust me.
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VOOR JEZELF LEVEN

Zweverigheidsschaal (1-10): 5, zie inleiding.

TL;DR

* Binnen relaties, werk, en wat er verder nog is, moet je een manier vinden om alle dingen die de wereld van je wil los te laten en gewoon te doen wat JIJ wilt. Het is jouw leven, dus leef het ook vooral vanuit jezelf.

* Stop met denken voor anderen. Dat moeten ze lekker zelf doen.

Kies jij (voor) jezelf?

Het klinkt zo dramatisch, dat hele ‘voor jezelf kiezen’. Alsof je in een ingewikkeld soapscenario zit, en jij de persoon bent die 3 minuten voor de aftiteling van de aflevering zich realiseert dat je je dromen moet volgen in plaats van a) het familiebedrijf overnemen b) rechten gaan studeren omdat je ouders dat willen of c) trouwen met de man waar je niet echt van houdt in plaats van degene op wie je wel verliefd ben.

Voor jezelf kiezen is veel meer dan die grote beslissingen waarbij er verwachtingen zijn van anderen. Van de simpele kleine keuzes tot de levensbepalende beslissingen, we worden beïnvloed door mensen om ons heen, wat we denken dat zij willen voor ons of wat we zelf vinden wat we zouden moeten willen. Natuurlijk zal je soms ook juist voor de ander kiezen, want andere mensen zijn ook hartstikke belangrijk in ons leven. Het moet echter nooit volledig ten koste gaan van jezelf.

En om dat te kunnen doen, zul je toch eerst moeten leren hoe dat nou werkt, voor jezelf kiezen. Want alle people-pleasers onder ons, die maken daar een potje van.

Relaties

Voor mij was voor mezelf kiezen een heel avontuur, waarbij ik eerst op elk gebied geconfronteerd werd met de gevolgen van altijd maar de ander boven mezelf plaatsen en niet genoeg mijn eigen keuzes maken.

Het glorieuze voorbeeld op romantisch gebied is dat ik twee jaar voor het uitging met mijn laatste ex al op het punt had gestaan om het uit te maken. Ik had het er heel serieus over gehad met mijn beste vriendin, er behoorlijk wat tranen om gelaten, en ik had zelfs al appartementjes in Rotterdam bekeken waar ik eventueel kon gaan wonen. Maar ik wist het niet zeker, en toen ik het met mijn ex over onze relatie had (waarbij ik ook vertelde over mijn twijfel en aarzelende online huizenzoektocht) besloten we het toch nog een kans te geven.

Dat lijkt heel mooi in theorie. Je moet niet alles impulsief weggooien. In de praktijk betekende dit helaas vooral dat ik niet luisterde naar wat ik wilde en voelde. Dat ik mijn weloverwogen twijfels en onbevredigde behoeftes wegstopte. Eigenlijk wilde ik iemand met wie ik uren kon praten en lachen, iemand die geïnteresseerd was in mij en alles wat ik leuk vond, en ik wist best dat ik dat bij mijn ex nooit zou vinden. Mijn ex past vast heel goed bij iemand anders, maar niet bij mij.

We hebben het geprobeerd. We waren in het begin heel verliefd op elkaar, en ik was dol op zijn ongedwongen manier van doen. Hij was ontwapenend en kon heel charmant zijn. Dat alles sleet steeds meer weg: het werkte gewoon niet meer. Ik ervaarde onze dates richting het einde vooral als keihard werken. Ik stelde vraag na vraag terwijl we in een hip restaurant in Rotterdam zaten en kreeg antwoorden, maar geen interesse terug. Ik weet het feit dat hij veel ging stappen maar aan dat hij dat leuk vond, en mijn eigen opluchting als ik alleen was aan ‘me time nodig hebben’. In werkelijkheid zocht hij een ontsnapping, denk ik. Ikzelf vond het fijner om alleen te zijn dan met hem. We zaten te vastgeroest in de routine om ons te realiseren dat het niet goed meer ging. Of nou ja, ik tenminste. Hij installeerde Tinder.

Toen het hele verhaal net uitkwam en ik met een gebroken hart op de bank zat, heb ik serieus even getwijfeld of ik het wilde proberen te redden. We waren vier jaar samen. Ik hield van hem. Ik geloof namelijk best dat mensen foute keuzes kunnen maken en een pad aflopen waar ze achteraf enorme spijt van hadden.

Maar ik kon me over twee dingen niet heen zetten. Ik kon het sowieso niet verkroppen dat zelfs toen hij wist dat iemand anders het zou vertellen hij zelf nog steeds te schijterig was om het me zelf te vertellen. En ik wist ook: als ik dit over mijn kant laat gaan, dan is er blijkbaar niks dat hij me niet kan flikken. Hij had blijkbaar zo weinig respect voor mij dat hij kon vreemdgaan, erover kon blijven liegen zelfs terwijl er was aangekondigd dat zij het me zou vertellen als hij het niet deed. Zo weinig rekening met mij gehouden, en geen respect.

Ik vertikte het om dat te accepteren.

‘Als ik bij je blijf, blijf ik een kapot, gebroken iemand. En dat ben ik niet. Ik hou van je, maar ik pik dit niet.’ Zo koos ik mezelf boven hem, en nam me voor om nooit meer mezelf zo te verliezen in een relatie.

Werk

Ook op mijn werk kon ik niet goed kiezen voor mezelf. Totdat ik overspannen werd.

Tot die tijd beantwoordde ik elk mailtje van een collega die mijn hulp inriep bij een project onmiddellijk met het aanbod om te helpen, ten koste van mijn eigen werk. Tot die tijd zei ik zelden ‘nee’ tegen extra taken of verzoeken, en tot die tijd liep ik veel te veel voor andere mensen en hun takenpakket na te denken.

Ik vond het superbelangrijk om een goede collega en werknemer te zijn, en gewaardeerd te worden. Terwijl als ik de overtuiging had gehad dat ik een goede werknemer was en me had geconcentreerd op mijn kerntaken, dan zou die waardering helemaal niet zo veel hebben uitgemaakt. Dan had ik geweten dat ik goed bezig was en had ik me er niet druk over gemaakt. Ik had nog steeds collega’s geholpen, maar wel met meer focus

Na mijn overspanning werd dat anders. Ik had me zo lang zo rot gevoeld, dat wilde ik echt nooit meer. En ik wist dat het waar ik werkte op de loer zou blijven liggen, dus ik wilde ook ander werk.

Toen ik na mijn overspanning aan het re-integreren was op een fantastische andere werkplek, hoorde ik via-via dat mijn manager van plan was me te gaan inzetten voor scripties wanneer ik weer beter zou zijn. Instant paniek!

Ik wist hoe hard dat nodig was voor de afstudeerrichting waar ik soort van bij hoorde (klinische psychologie) en dat ze om scriptiebegeleiders zaten te springen, en ik voelde mijn verantwoordelijkheidsgevoel alweer in het gareel springen. Het grote probleem was dat ik me oprecht niets vreselijkers kon bedenken dan weer terug te moeten naar mijn oude werkplek.

Daarom marcheerde ik Personeelszaken in en vertelde aan mijn HR-manager dat ik onder geen enkele voorwaarde terug zou keren naar mijn oude functie. En dat ik wilde weten hoe ik tot het einde van mijn contract bij de andere faculteit kon blijven. Daarna ging ik naar mijn oude manager en vertelde hem hetzelfde.

Dit was ook een les die ik meenam naar mijn nieuwe baan: bepaalde dingen doe ik niet, omdat dit ten koste gaat van mezelf. Ik lees nu nooit mijn werkmail meer thuis, ik laat me niet meetrekken in kantoordrama’s en ik gebruik WhatsApp niet voor werk, tenzij strikt noodzakelijk.

Allemaal keuzes met die gebaseerd zijn op ‘dit wil ik wel, dit wil ik niet’. Keuzes vanuit mezelf. Kiezen voor mezelf in plaats van voor die collega, de organisatie, of de student.

(A)sociaal

In plaats van eigen gedachten te hebben, verplaatste ik mezelf eigenlijk altijd in de ander. Ken je dat? Meer bezig zijn met wat mensen van jou vinden dan met wat jij eigenlijk van hen vindt. Meer denken aan wat de ander wil dan wat je zelf wilt. Meer nadenken over andermans dan over je eigen leven. Social media is daar ook een perfecte katalysator voor.

Mijn hoofd deed dat automatisch, zich bezighouden met anderen. Wat die andere mensen allemaal dachten, en wilden, en deden. Wat ze van dingen vonden, wat ze van plan waren, hoe ze dingen deden. Toen ik me realiseerde dat er veel meer van mijn breincapaciteit werd opgebruikt aan andere mensen en hun levens dan aan mezelf en het mijne, vond ik dat enorm zonde.

Ik ben heus geen Moeder Teresa die zich alleen maar heel de dag aan het wegcijferen of opofferen is, integendeel. Ik denk dat sommige mensen uit mijn familie of vriendinnen me mogelijk een egoïstisch iemand vinden. Maar ik wil wel heel graag mensen een plezier doen, ze helpen, voor ze zorgen, het ze naar de zin maken. Ik trek alles uit de kast voor andere mensen, automatisch. Ik ga al automatisch dingen regelen voor anderen, vraag me af wat ze vinden van wat ik doe, dat soort dingen.

Anderen willen helpen en op zijn tijd de ander boven jezelf stellen is mooi en nobel. Het is alleen wel iets om in de gaten te houden: wanneer je te veel voor anderen denkt en met anderen bezig bent, vergeet je jezelf. Vanuit een goede intentie je leven te zeer inrichten naar anderen en te weinig naar jezelf is gewoon niet gezond, klaar.

Voor mezelf kiezen

Om voor jezelf te kunnen kiezen moet je weten wat je wel en niet wilt, en daar heb ik het al ruimschoots over gehad in de hoofdstukken over willen en intuïtie. Het gaat er hierbij ook om dat je de behoeftes van de ander niet boven die van jezelf plaatst, en dat je niet jezelf verliest in andere mensen en hun levens.

Die laatste twee dingen, daar had ik veel moeite mee. Het was voor mij zo vanzelfsprekend om vanuit de ander te denken, voor de ander te denken en ook vooral te doen wat die ander wilde, dat ik echt kleine stapjes moest zetten om dit af te leren.

Ik weet dat het voor mij erg geholpen heeft om in de zomer van 2016, tijdens mijn overspanning, mezelf compleet af te zonderen en ook alle social media gedag te zeggen voor een paar maanden. Ik hou van social media, maar als je kwetsbaar bent of niet lekker in je vel zit, kan de stortvloed aan informatie en de tsunami aan inkijkjes in andermans leven je nog verder uit het lood slaan. Zonder al die prikkels is het veel makkelijker om te focussen op wat er op dit moment bij jou gaande is. Dan komt wat jij vindt en wat jij wilt veel makkelijker naar boven dan wanneer je altijd maar informatie binnenkrijgt van al die andere mensen.

Ik kwam in mijn semi-isolement ineens los van iedereen. Van vage kennissen en iedereen die ik volgde op social media, maar ook van vriendinnen en vrienden. En het was weleens goed om echt alles los te laten. Daardoor werd het veel makkelijker om eigen gedachten te hebben, in plaats van alleen maar over en voor anderen.

Toen ik mondjesmaat het internet weer op ging (en nu daar weer naar hartelust meepost) kon ik dat meenemen. Daarom ben ik nu nog steeds veel offline (al lijkt het misschien niet zo met die hilárische tweets van mij #graaggedaan) en kijk ik minder. Het maakt het voor mij makkelijker bij mezelf te blijven.

Wanneer ik met mensen ben met een bepaald enthousiasme kan ik daar heel makkelijk in meegaan. Soms te makkelijk. Of wanneer ik in een bepaalde setting ben, ga ik ook in die vibe snel mee. Daar moet ik me bewust van zijn, en ik heb het mezelf aangeleerd om dat dus niet te doen. Door af en toe een check-in te doen (concept gejat uit de mindfulnesscursussen van mijn collega’s), wat supermakkelijk en snel te doen is. Gewoon even voeten op de grond, diep ademhalen en focussen op je omgeving. En dan vraag ik mezelf: ‘wat vind ik hier nou echt van’ of ‘wat voel ik nu echt’ of ‘wat gebeurt er nu echt hier’. Op die manier laat ik me veel minder meeslepen door de ander. Daardoor neem ik niet ‘toch nog maar een drankje’ omdat die ander zo aandringt terwijl ik hem eigenlijk al aardig heb zitten. Daardoor hou ik mijn eigen agenda in de gaten in plaats van meteen allerlei wilde plannen vast te zetten. Daardoor kan ik zeggen ‘sorry, dat is niks voor mij, heel veel plezier ermee!’ in plaats van ineens op zondagmiddag mijn leven te zitten haten in een Feyenoord Stadion omdat al mijn collega’s blijkbaar Feyenoordfan zijn.

Misschien vindt niet iedereen het leuk dat ik niet automatisch mee ga stappen tot 4 uur ‘s ochtends, of dat ik niet reageer op nutteloze werk-whatsappjes, of dat ik geen tijd neem om af te spreken met mensen waar ik niks mee deel. Tja, ik moet (bijna) niks, maar wil wel graag mijn leven leuk vinden. En dat doe ik door keuzes te maken die ik wil maken, in plaats van keuzes die een ander uitzoekt.

Focus op jezelf

Daarbij, wat andere mensen allemaal doen en vinden en denken is vaak helemaal niet relevant voor mij en mijn leven. Ik ben tenslotte degene die mijn leven moet leven. En om mijn leven in te kunnen richten naar wat ik wil, moet ik dingen vinden van wat er om me heen gebeurt!

Want anders heb ik ineens een sociaal leven met allemaal random mensen die ik eigenlijk niet eens per se heel leuk vind! Als ik niet zelf kies wat ik wil doen, ben ik ineens de helft van mijn vrije tijd kwijt aan tijdsbestedingen die helemaal niet bij me passen maar die al die random mensen blijkbaar willen doen.

Hetzelfde geldt voor jou. Wanneer je niet goed kunt focussen op jezelf, kun je ook niet de keuzes maken die echt bij je passen en goed voor je zijn. Dan zit je ineens met een leven vol random mensen en allerlei hobby’s die je niet eens per se heel leuk vindt.

Lijkt me nogal zonde. Dus kies voor jezelf, vanuit jezelf.

Als iedereen dat nou doet, hebben we allemaal leuke levens. En kunnen we heus nog weleens af en toe iets doen voor de ander. Daar hebben we dan namelijk ruim de ruimte voor.

Boekentip

* You Do You, Sarah Knight

Life tip: Bij het ‘voor mezelf leven’ maak ik vaak de keuze om te gaan doen waar ik zin in heb, en dus niet te doen wat een ander wil. Ik ga bijvoorbeeld niet naar alle sociale dingen waarvoor ik wordt uitgenodigd, ik ga niet mee op een uitje waarvan ik al weet dat ik de activiteit afgrijselijk vind en ik ga niet mee met iemand anders naar een voorstelling, stad of museum als ik dat zelf niet leuk vind.

Maar… Er zijn uitzonderingen.

Op verjaardagen van mijn favoriete mensen probeer ik echt te zijn. Als iemand een mijlpaal viert zoals een housewarming of een huwelijk of een baby, kom ik ook. Ik zeg alles af voor het jaarlijkse pannenkoeken eten met mijn familie.

Goede prioriteiten stellen hierin is belangrijk. Bij die kringverjaardag van een achterneef kan ik wel gemist worden en ik weet dat mijn vriendinnetje wel iemand anders vindt om mee te gaan naar een lange, saaie cultfilm. Bij de belangrijke momenten? Dan ben ik er.
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IK RELATIE, JIJ RELATIET, WIJ RELATIËN

Zweverigheidsschaal (1-10): 1. Ik vertel je niet dat je een Dalai Lama of Moeder Teresa moet zijn in je relatie, het komt gewoon neer op met respect en zonder te hooggespannen verwachtingen met elkaar omgaan.

TL;DR

* Zoals je oma vroeger al zei: ’Het is geven en nemen.’

* Maar dat getwijfel en gedraaikont over wel-of-niet, gezever over bindingsangst, respectloos gedrag of hard-toget? Dat hoef je niet te pikken.

* Tegelijkertijd, doe zelf eens rustig als je iemand leuk vind. Loop niet te hard van stapel. Geef die ander ook ff de ruimte om te bepalen wat hij of zij van je vindt.

* Life is pain, en relaties ook. Je gaat elkaar kwetsen. Je moet kijken of het binnen de proporties valt van wat jij redelijk vindt binnen een vriendschap of relatie, of het niet respectloos of nodeloos kwetsend is.

De afgelopen dertig jaar heb ik best een rijtje mensen versleten. Vriendjes, vriendinnen, BFF’S die helaas niet zo forever zijn als ze lijken op Instagram, dates en scharrels. Ik heb ze allemaal gehad.

Mijn eerste paar vriendjes hebben het zwaar te verduren gehad (sorry hè, jongens). Vooral mijn allereerste vriendje. Die arme jongen. Ik heb het gepresteerd om in een paar jaar tijd hem te dumpen, een relatie te krijgen met iemand die hij superkut vond, daarna op date te gaan met zijn beste vriend en uiteindelijk, toen we voor de derde keer een poging waagden, hem na twee dagen samenzijn in pure paniek te dumpen.

Ik krijg het schaamrood op mijn kaken als ik eraan denk. Ik snap het volledig dat hij me negeert als we elkaar tegenkomen in de stad. Hoe rot ook, (mede) daardoor snap ik nu wel wat je wel en niet doet bij een vriendje of vriendinnetje, scharrel, losse date offriend-with-benefits.

Iedereen is anders, maar ik kan het iedereen aanraden een paar keer in je leven je hart te laten breken. En zelf een paar harten te breken. En ruzie te maken met vrienden. En het ‘uit te maken’ met vriendinnen. Zelfs van één of twee keer je laten belazeren word je beter en wijzer.

Hier leer je namelijk van. Over je eigen grenzen, en die van de ander. Over voor jezelf opkomen, of juist voor die ander als diegene daar zelf niet toe in staat is. Over wat je wel wilt, en wat niet. Over waarin jullie verschillen en waarin jullie hetzelfde zijn. Over wat je belangrijk vindt. Die ervaringen leren je toch weer meer over hoe je met mensen om wil en kan gaan.

Ik kan het namelijk wel leuk hebben over voor jezelf kiezen en leven, maar de realiteit is ook dat de relaties die we hebben met andere mensen een onwijs belangrijk en bepalend aspect zijn in ons leven. Niet alleen de romantische relaties die we hebben, maar ook familie, vrienden, en zelfs collega’s en kennissen. Hoe die mensen je behandelen geeft jou elke dag informatie over jezelf; hoe jij die andere mensen jou laat behandelen is ook een signaal over hoe je over jezelf denkt.

Daarom, ook al zal ik altijd schreeuwen dat je vanuit jezelf leeft en voor jezelf moet denken en bepalen, heb ik ook mijn koningin van het universum-wetgeving bedacht die gaat over relaties met de mensen om je heen.

Geven en ontvangen

Een relatie, of het nou met een vriend of je vrouw of je deskbuddy op werk is, moet gelijkwaardig zijn, punt. Het gaat er niet om of je altijd voor hetzelfde bedrag elkaar op koffie trakteert, elkaar even vaak becomplimenteert of net zo vaak bij de één eet als bij de ander, maar wel dat jullie allebei investeren in jullie vriendschap of relatie.

Die gelijkwaardigheid is misschien wel het allerbelangrijkste. Wanneer jij het gevoel hebt dat jij altijd degene ben die als eerste appt of als eerste wil afspreken, is dat vaak een teken dat de ander het niet zo boeiend vindt. Niet per se, dat niet. Want als diegene hondstrouw een kaartje en cadeautje stuurt voor je verjaardag, je favoriete eten voor je kookt als je langskomt of midden in de nacht voor je klaarstaat in een crisissituatie, dan zit daar duidelijk ook een investering.

Of het kan zijn dat die ander die je niet zo veel ziet en met wie je weinig appt wel vol interesse en aandacht naar je luistert met goede vragen die ene keer in de paar maanden dat jullie elkaar zien. Dat is nog steeds een gelijkwaardige relatie.

Het kan ook zo zijn dat je met sommige vrienden een wat oppervlakkerigere relatie heb. Mensen die je ziet op verjaardagen, feestjes, of borrels, maar met wie je verder weinig afspreekt. Dat is ook helemaal prima, we hebben allerlei verschillende types vrienden. Zolang er maar geen ongelijkheid zit in de mate van investering.

Evalueer je relaties één keer in de zo veel tijd. Ben je veel aan het geven en begin je ervan te balen dat jij altijd degene bent die moet leuren om af te spreken? Spreek het uit of neem die energie terug om nuttiger te besteden. Heeft iemand van wie je houdt heel veel moeite gedaan voor jou? Stuur een lief bedankje (de waardering dat het opgemerkt is, is vaak al voldoende) en vind een manier om diegene ook te ondersteunen.

Zero bullshit tolerance

Ik heb heel weinig geduld voor gekut binnen relaties. Ik geloof niet in dat hele ‘bang zijn om weer gekwetst te worden’ en ‘bindingsangst.’ Hou toch op. Je wilt je gewoon schofterig kunnen gedragen zonder consequenties met als excuus een vorige pijnlijke relatiebreuk of een slechte jeugd. Binnen daten en relaties lijkt het compleet geaccepteerd dat je je kunt verschuilen achter je verleden. Ik vind het onzin. Ik heb het feit dat ik belazerd ben ook niet ingezet als een get-out-of-jail free card toen ik weer een relatie kreeg. We all got problems, buddy boy.

Als je echt last hebt van je eigen issues binnen een relatie, mag je kiezen of je er mee aan de slag gaat of voor altijd zo blijft. Andere mensen hoeven echter niet alles van je te pikken omdat jij niet geleerd heb jezelf te managen.

Doe nou eens rustig man

Het enige wat ik erger vind dan mensen die veel te veel pikken van hun partner, zijn degenen die zodra er iemand leuk hun richting op knippert hun bruidsjurk al besteld hebben.

Wat ik veel zie onder al mijn lieve vrienden is dat ze zichzelf volledig op iemand storten en al hun aandacht, enthousiasme, en liefde bij iemand naar binnen gieten. En dat die ander alleen maar als een gapend zwart gat alles ontvangt, om vervolgens te boeren en om de tweede gang te vragen.

Sommige mensen zijn alleen maar gewend te nemen, en niet te geven. En de verzorgende types, mensen die graag anderen willen helpen of de neiging hebben het anderen naar de zin te maken, die geven dan ook. En krijgen te weinig. Dat is ongezond voor de gever.

Want af en toe krijgen die gevers van Black Hole Billy of Black Hole Betty na hun enorme inspanningen een korrel waardering of aandacht hun kant op, waardoor zij zich tijdelijk bevestigd en gewaardeerd voelen… maar wanneer dat op is, begint hetzelfde riedeltje weer opnieuw.

Het (te) hard van stapel lopen en al je hopes and dreams op een nietsvermoedende vreemde pinnen, vind ik een slecht idee. Je zult namelijk worden teleurgesteld: diegene kan ook nooit voldoen aan jouw bizarre voorstelling van hoe fantastisch iets wordt. Ten tweede is er weinig minder sexy dan iemand die wanhopig alles in werking stelt om maar te zorgen dat ‘dit’ gaat werken, wat ‘dit’ ook maar is.

Ik moet altijd lachen om mensen die tegen me zeggen dat iemand ‘de ware’ is terwijl ze degene nauwelijks kennen. Wanneer je iemand een paar weken kent kun je echt niet weten of je die de rest van je leven om je heen tolereert. Bovendien, misschien verandert iemand wel. Je kan niet in de toekomst kijken.

Als het nu goed is: helemaal mooi, maar doe niet te veel grootmoedige uitspraken over later. Zeker niet na je tweede date, gek. Daarmee geef je mensen en relaties de ruimte om te zijn wat ze zijn, en kun je ontdekken of diegene iemand is met wie jij tijd (of de rest van je leven!) wilt doorbrengen!

Wees bereid iemand pijn te doen (en pijn gedaan te worden)

Alle relaties die er bestaan, van de relatie die je hebt met je ouders tot je partner tot vrienden tot collega’s, bevatten twee dingen: plezier en pijn.

Hoe dichter je bij elkaar staat, hoe meer plezier je met elkaar hebt. Dan kun je alles met elkaar delen, met elkaar lachen, heel erg jezelf zijn en is het algauw een feestje als je met iemand samen bent.

Juist het andere aspect van zo close met iemand zijn, iemand zo dicht bij laten komen, is dat je die ander ook heel veel pijn kunt doen. Of die ander jou. Want je weet precies wat de ander het meest raakt. Degenen met wie je het hechtst bent, zullen je het meeste pijn doen. Dat is wel een beetje de keerzijde van dat hele relatie-, liefdes- en vriendschapsgedoe.

Toch is het niet de pijn die ons beperkt in onze relaties en vriendschappen, maar de angst dat mensen ons pijn zullen doen. En het is juist de behoefte om anderen geen pijn te doen, waardoor we allerlei capriolen gaan uithalen waarmee we de ander júíst pijn mee doen.

Een vriend van mij hikte al weken, zo niet maanden aan tegen het verbreken van zijn relatie. Het was al een tijdje op. Al waren ze allebei leuke en lieve mensen, ze pasten niet bij elkaar. Maar hij wilde haar geen pijn doen (want er was oprecht niets mis met haar). In plaats van het uit te maken, hield hij daarom maar vol. Dat werkt natuurlijk van geen kanten.

Hij wilde meer en meer ruimte in die relatie, omdat het voor hem niet goed voelde. Waardoor zij natuurlijk meer en meer aan hem ging hangen. Hij wilde niet meer bij haar zijn, dus drukte hij haar weg. Zij voelde dat aan en ging ze meer en meer aan hem trekken. Wanneer we het erover hadden, zei hij ook letterlijk: ‘Ik wil haar geen pijn doen.’

Maar, ja. Pijn doe je elkaar sowieso. Dat is de andere kant van relaties en liefde. En als je het uitmaakt is het altijd pijnlijk, voor allebei. Dat moet je accepteren, ook al wil je nog zo graag dat het anders zou kunnen.

Je kan iemand beter één keer een goede hoek verkopen dan dat je iemand duizend keer een tik in het gezicht geeft.

Want ook dat heb ik geleerd van de gebroken harten uit mijn verleden, zowel die van mezelf als die van de andere partij: elke keer als je iets doet om de ander pijn te besparen, stel je niet alleen het onvermijdelijke uit, die keren tellen nog eens bij elkaar op en als het dan uiteindelijk toch knalt, komt dat extra hard aan.

Geloof me, doe die ander nou maar gewoon pijn. Is op de lange termijn een stuk minder gezeik voor iedereen.

De simpele waarheid die je in je oren moet knopen over relaties is als volgt: je gaat elkaar hoe dan ook pijn doen. Het gaat erom dat je weet dat je zelf die pijn prima zou kunnen incasseren en dat die ander dat ook kan. En zo niet, dan moet diegene dat maar gewoon leren. Je kan die ander niet voor altijd tegen pijn en de boze buitenwereld beschermen. Het heeft geen zin om wat je vindt en voelt maar voor je te houden omdat je bang bent dat je de ander kwetst (of dat de ander boos op je is). Iedereen heeft recht op de waarheid, en als die waarheid pijn doet, jammer dan. Iedereen moet leren incasseren.

Boekentips

* It’s Called A Breakup Because It’s Broken: the Smart Girl’s Break-Up Buddy, Greg Behrendt

* He’s Just Not That Into You: the No-Excuses Truth to Understanding Guys, Greg Behrendt & Liz Tuccillo

* I’m Ok – You’re Ok (vertaald als Ik ben o.k. jij bent o.k.), Thomas Harris

Life tip: Het belangrijkste binnen relaties is met elkaar kunnen praten. Als het goed is kun je dat met je partner en je liefste vrienden allang prima, maar soms is het goed om ook eens over onderwerpen te praten die je niet zo snel vanuit jezelf zou aansnijden! The School of Life heeft fantastische pakketjes met vragen. The Confessions Game vind ik zelf een stuk minder leuk dan de 101 Relationship Questions, maar allebei zijn ze de moeite waard als je meer communicatie en verdieping zou willen.
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BALANS

Zweverigheidsschaal: 0. Tenzij je een workaholic bent die niet in balans gelooft. Dan is het een 7.

TL;DR

* Leer om echt goed te luisteren naar hoeveel energie je hebt om dingen te doen, hoeveel rust je nodig hebt, en wat je behoeftes echt zijn.

* Accepteer dat je soms dingen niet gaat doen.

* Doorbijten op het moment suprême is een vaardigheid die nuttig is for life.

* Je zult moeten accepteren dat je een mens bent met een bepaalde hoeveelheid energie en tijd, die soms op is.

* Dus je kunt niet alles doen.

* En zeker niet allemaal tegelijk. Soms wiebelt de balans even een kant op, en daarna weer terug.

De grote vraag

Toen ik dit boek geschreven had, had mijn hoofdredacteur nog één vraag: ‘Je hebt alles uitgelegd, behalve één ding: Hoe blijf je nou in balans? Hoe combineer je nou al je ambities met je luiheid? Hoe zorg je ervoor dat je een goede verdeling krijgt tussen alles wat je wilt doen en niet over de kop slaan?’ Een beladen vraag, want hier lijken we ons hele leven naar op zoek. Daarbij, elke keer als er iets verandert (een nieuwe baan, een kindje, een zieke ouder, een relatiebreuk) moeten we weer opnieuw calibreren met die nieuwe balans.

Proberen om een leven in balans te leiden vraagt eigenlijk drie dingen van je.

Allereerst: luister goed naar jezelf en accepteer wanneer iets te veel is, wanneer je op het randje zit of er juist al overheen bent.

Wanneer je bijvoorbeeld een keer écht te moe bent om te gaan sporten. Of na een superdrukke werkweek niet een dag aan de drank en drugs wil op een festival. Of als iets niet goed voelt om (op dat moment) te doen. Als je hiertoe in staat bent, doe je automatisch datgene waardoor je weer meer in balans komt. Als je nog energie over hebt na een dag werken, kun je lekker gaan borrelen. Als je een hele zaterdag hebt geshopt voor cadeautjes en je bent er klaar mee, kun je zonder schuldgevoel op de bank ploffen met Netflix en Thuisbezorgd. Door goed in de gaten te houden hoe je je voelt, hoe je energielevels erbij staan en hoe je je tijd wilt indelen, creëer je makkelijker balans. En als je van jezelf weet dat je (te) makkelijk te ver doorrent? Dan kun je dat ook beter in de gaten houden.

Ten tweede: probeer los te laten.

Ik weet het, vreselijk. Vreselijk en vreselijk moeilijk. Maar hoe krampachtiger je aan alles vasthoudt, des te moeilijker je het jezelf maakt en des te sneller je uit balans bent. Dus als je een keer te moe ben om te sporten, zit je dan niet alleen maar op te vreten op de bank. Als je een keer niet meegaat met iets, niet alleen maar met FOMO en geklaag dat andere ding doen wat je moest doen. Als je namelijk niet kunt loslaten, dan ben je alsnog superveel energie kwijt met wat je níét doet. Laat dat wat je niet kunt doen los, en laat ook los dat dingen niet meer zo snel gaan als toen je jezelf compleet aan het voorbijrennen was.

Ten derde: bijt door in situaties die niet ideaal zijn. Soms moet je nou eenmaal heel vervelende dingen doen. Omdat dat bij je werk hoort, of een onderdeel is van je studie, of omdat je nou eenmaal elk kwartaal btw-aangifte moet doen als zzp’er. Soms moet je belangrijke dingen doen, ook al ben je moe, ziek, zwak of misselijk.

Doorbikkelen is een belangrijke vaardigheid, ook bij balans. Wanneer je op de juiste momenten volhoudt, kun je namelijk op andere momenten echt ontspannen. Zorg er alleen wel voor dat je dit niet hoeft te doen terwijl je eigenlijk al over het bovengenoemde randje zit, oké?

Balans betekent soms remmen

Je kunt nog zo veel dingen willen doen, je to-dolijstje onwijs belangrijk vinden en als een gek je doelen najagen: je hebt maar 24 uur in een dag, en je bent een mens. Denk ik. Toch?

Daarom, wanneer je perfectionistisch, veeleisend, ambitieus en/of doelgericht ben, zul je je soms – mogelijk met tegenzin – moeten verzoenen met deze feiten.

Als ik eenmaal enthousiast ben, ga ik met duizend km per uur en moet het gisteren af. Tegelijkertijd doe ik daarna nog even honderd andere dingetjes. Maar daarna ben ik dan versleten en ongezellig en moet ik huilen omdat mijn favoriete pindakaas op is en dat op dat moment het allerergste lijkt wat me ooit is overkomen. Ik moest dus leren remmen. Na een heel productieve dag lekker op de bank ploffen (zonder schuldgevoel). Na een drukke werkweek een weekend echt alleen maar leuke dingen doen. In een vakantie echt niets doen, ook niet nog even dat ene werkdingetje. Daardoor laad ik echt op, en daardoor ontstaat er echt balans, zowel in mijn leven als in mezelf. Als ik me nu een keer dolenthousiast met duizend kilometer per uur ergens instort, sta ik daarna echt stil. Luister ik echt goed naar mijn overprikkelde, vermoeide zelf en ga ik uitrusten.

Moet jij ook doen, aldus koningin van het universum.

Je hebt een gelimiteerde hoeveelheid tijd en energie om productief te zijn, en om al je menselijke behoeftes (honger, slaap, ontspanning, plezier) te bevredigen. Ook bij optimaal functioneren kom je daar niet onderuit. Júíst bij optimaal functioneren kom je daar niet onderuit!

Dit is niet altijd makkelijk, je eigen zwakheden of de beperkingen van Het Echte Leven accepteren. Maar door het wel te doen, overleef je je leven makkelijker dan wanneer je koppig doorholt, to-dolijst in de hand en de vrijwel onvermijdelijke burn-out op de loer.

Je hoeft niet alles tegelijk te doen

Voor ik overspannen raakte, vond ik dat ik alles tegelijk moest kunnen… en dat ook maar moest doen.

Een ideale dag was voor mij om half zeven ’s ochtends beginnen met een yogales, dan van half negen tot half vijf intens geconcentreerd bergen werk verzetten, dan naar huis en daar koken, een paar uur schrijven, nog even het huis opruimen en dan naar bed.

O, en idealiter nog even het ontbijt en lunch voor de volgende dag maken, met mijn vriendinnen appen en een sexy foto naar Vincent (toen we nog niet samenwoonden) sturen.

Dat gaat dus niet. Al kunnen andere mensen misschien wél alle ballen in de lucht houden, ik heb daar de concentratie, de energie en de kracht niet voor, hoor. Daarom heb ik me ermee verzoend dat ik gewoon niet op alles kan focussen met dezelfde intensiteit. Ik hou een paar ballen per keer in de lucht, en de rest ligt op de grond tot ik ze weer oppak.

Toen ik bijvoorbeeld net begon met Onefit, een sportabonnement waarmee je overal kan sporten, was ik daar een tijdje heel enthousiast mee bezig. Ook toen ik net was begonnen met mijn nieuwe baan en weer vier dagen ging werken, sportte ik nog braaf. Een maand lang kwam er daardoor weinig van schrijven en zag ik ook weinig vriendinnen.

Toen Beyoncé de Kitten net bij ons kwam, was ik een hyperneurotische katteneigenaar die haar kleine pluizige haarbal angstvallig in de gaten hield (en oké, heel veel met haar knuffelde). Wanneer het kon, lag ze extreem schattig in mijn armen te slapen. Dus ik bleef zo veel mogelijk thuis. Ik ging nog naar werk, vriendinnen kwamen langs om de kitten te bewonderen en ik schreef met de kat op schoot, maar er kwam bar weinig van sporten.

Toen ik de laatste hand aan mijn boek legde, zat ik daar helemaal in. Alles week. Ik had het sporten op een laag pitje gezet, ik schreef tijdens mijn lunchpauzes in plaats van gezellig te doen met collega’s en heb ook behoorlijk wat feestjes afgezegd.

Voor mij werkt het beter om niet alles tegelijkertijd te hoeven doen. Ik ben de ene maand meer bezig met schrijven, de andere maand meer met sporten. De maand daarna zijn mijn avonden gevuld met dates, etentjes en feestjes, en de volgende maand heeft mijn werk juist weer de overhand. Er zit bij mij een ebb and flow in al mijn favoriete activiteiten. Dan concentreer ik me op wat op dat moment prioriteit heeft en de rest loopt niet in de soep. Voor mij werkt dit.

En weet je? Ook als je even uit balans bent, herstelt dat zich ook weer. Misschien niet (helemaal) vanzelf, zoals wanneer een collega je achter je computer vandaan moet sleuren. Soms juist misschien wel vanzelf.

Probeer het niet allemaal te veel in de hand te houden. (Ja, moeilijk, weet ik).

Boekentips

* White Hot Truth, Danielle LaPorte

* Get Your Shit Together, Sarah Knight

* Do the Work, Stephen Pressfield

Life tip: Het moeilijkst aan het idee hebben dat je niet alles goed doet, of niet alles tegelijkertijd kan doen, is het schuldgevoel en de zelfkritiek. We zijn namelijk heel streng voor onszelf. Herken je dat? Continue dat zeurende stemmetje dat je vertelt dat je aan het falen bent of dat je iets echt wel beter had kunnen doen? Verdiep je dan eens in zelf-compassie en compassietraining. Compassietraining noem ik altijd gekscherend Mindfulness Level 2, omdat compassie eigenlijk een verdieping is daarvan. Bovenop het accepteren van het hier en nu leer je ook met warmte en acceptatie omgaan met anderen… en met jezelf.
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JE LEVEN IS NU, EN NU IS MOOI

Zweverigheidsschaal (1-10): 0, want ‘nu leven’ is echt het nuchterste en beste advies waarmee je je leven significant beter maakt, deal with it.

TL;DR

* Dromen en plannen is leuk, maar zonder actie verandert het niks aan je echte leven.

* Nu leven en nu dingen doen daarentegen, dan zorg je dat er daadwerkelijk dingen gebeuren in je leven.

* The present moment is like the best party of the year; make sure you’re there.

Dream on

Ik ben altijd een ontzettende dromer geweest. Ik kan uren en uren spenderen aan mijmeren en fantaseren en me van alles verbeelden. In de auto, op de fiets, lopend, voordat ik in slaap val. Muziekje aan, in de ruimte staren – en dromen.

Ik fantaseerde altijd al van alles bij elkaar. Toen ik jong was fantaseerde ik over een tweelingzus, een babydraakje als huisdier, of hordes paarden en puppy’s rondom mijn huis om mee te spelen. Na het zien van Disneyfilms verzon ik hele verhalen waarin ik een onderdeel was van het hele Disneyuniversum. Na Harry Potter schreef ik een tijdje fanfiction (lol). Mijn hoofd werkt zo: ik vind het leuk om scenario’s te bedenken, verhalen te creëren.

Toen ik op de basisschool zat, droomde ik over goed zijn in gym, en later over dun en mooi genoeg zijn om model te worden, en over succesvol, rijk en gelukkig worden. Ik kon tot in detail hele scenario’s bedenken van een prachtig, perfect leven, waarin ik ook prachtig en perfect was. Later veranderde het gemijmer naar iets realistischer gedroom, met plannen en schema’s en ideeën hoe het aan te pakken. Maar dan nog bleef het vaak bij dromen.

Het enige wat al dat dagdromen me bracht was gedetailleerde fantasieën en een hoop verloren tijd. Tijd die ik nuttiger had kunnen besteden aan het daadwerkelijk realiseren van al dat gedagdroom en gemijmer. En daarom, hoe leuk dromen ook is, is de belangrijkste en laatste les dat je minder moet dromen en meer moet leven.

Begrijp me niet verkeerd: dromen over de toekomst en daar plannen voor maken is fantastisch. Als je werkelijk ergens aan werkt en in het nu leeft tenminste.

Een bepaald deel van je hersenen (het geavanceerd brein, de prefrontale kwab, welkom terug) gaat heel lekker op plannen maken, organiseren en dingen alvast bedenken voor later. Dit gaat van de avond tevoren je lunchpakketje klaarmaken tot een vijfjarenplan. Je prefrontale kwab denkt met behulp van de rest van je brein toekomstige scenario’s uit waar je wel of niet in zou willen zitten. Dit is langetermijndenken. Dit is visie voor de toekomst en dit is goed.

Maar… Wanneer je alleen maar in je hoofd, en die eventuele toekomst waar alles geweldig is, leeft in plaats van nu zorgen dat je leven niet uit elkaar valt van ellende, dan heb je er geen fuck aan. Dan is het helemaal niet zo slim, of nuttig. Als jij al je tijd die je nu hebt, verspilt aan dagdromen en het bedenken van een toekomst waarin je al je shit together hebt en glitter poept en iedereen je lachend naroept dat je zo fantastisch bent, dan zit die toekomst er niet in.

De imperfectie van het echte leven

Dit was voor mij een van de moeilijkste dingen. Want in mijn hoofd gaat alles gestructureerd en precies zoals me handig lijkt; alles gaat volgens (mijn!) plan en exact zoals ik het wil. Alles gaat in de dagdroom perfect. Het echte leven daarentegen is rommelig, warrig, en chaotisch. Er komen obstakels en toevalligheden op mijn pad die het hele Masterplan in de war sturen.

Neem bijvoorbeeld yoga. Ik wilde heel lang heel veel yoga doen. Ik genoot heel erg van de yogalessen die ik volgde, voelde me er gezond en relaxed door en ik vond het een fijne tijdsbesteding. Maar dan stond ik daar op mijn matje… te dromen over de yogales die ik morgen zou volgen. Of die dubbele yogales waaraan ik zou kunnen deelnemen. Of een 30-day yoga challenge waaraan ik zou kunnen meedoen. Dan stond ik me daar te bedenken wat een strakke armen ik zou krijgen, hoe zen ik zou worden, wat een mooie Standing Bow ik zou krijgen, hoeveel materiaal ik uit een 30-day challenge zou halen voor een volgend e-book (en een volgend, en een volgend). Misschien zou ik zelfs wel een jaar lang elke dag kunnen gaan. De dagdromen sloegen lekker op hol.

In mijn hoofd was ik dan al de meest chille, flexibele en toegewijde yogi die ik kon zijn. In werkelijkheid stond ik gewoon een partijtje niet op te letten tijdens de yogales die ik op dat moment aan het volgen was.

Iets bedenken om te gaan doen is zo anders dan het daadwerkelijk doen (en spoiler alert: drieduizend keer minder nuttig). In je hoofd vlieg je fluitend vanuit je werk naar de yogastudio en knal je er elke avond een fantastisch yogalesje uit. Met een lichte gloed op je wangen loop je kalm en vredig de studio uit. In werkelijkheid loopt er een vergadering uit, ben je hartstikke moe, en heb je ook weleens een keer geen zin. In werkelijkheid haast je je naar de yogaschool en ben je eerst een kwartier aan het bijkomen van de stressvolle rit daarnaartoe. Daarna wiebel je op je benen heen en weer van vermoeidheid, of ben je in je hoofd alleen maar aan het malen. En wanneer je naar buiten loopt ben je zo moe dat je bijna een ongeluk veroorzaakt op het zebrapad.

Hoeveel yoga je ook in je hoofd van plan ben te gaan beoefenen, het is de yoga die je nu doet (en waar je nú oplet) waar je in het echte leven wat aan hebt. Dit leerde ik tijdens mijn yogalessen: ik word niet beter van alles wat ik van plan ben te gaan doen. Ik word alleen maar beter van de dingen die ik daadwerkelijk doe.

Hoe graag ik ook droom, en plan, en dingen bedenk: niets daarvan zorgt voor succes of geluk (of überhaupt voldoening), tenzij ik ook écht iets doe.

Je echte leven is allang begonnen

Ik vond de toekomst altijd wel een heel mooi idee. Alles kan daar bestaan, en niet alleen dat: alles bestaat daar op een volmaakte manier, gaat allemaal perfect en soepel, nooit een wolkje aan de lucht. Zonder vertraging, problemen of het Echte Leven dat roet in het eten gooit. In het toekomstbeeld gaat alles vlekkeloos. In het nu zijn de dingen vaak rommelig, chaotisch en gebeuren er onhandige dingen die zorgen dat het niet perfect gaat. In het echt gaat het niet makkelijk. Het is makkelijker om te dromen over hoe soepel het ‘later’ zou kunnen gaan. Deze manier van denken is ook waarom ik niet opschoot met dit boek. In de toekomst was dit boek namelijk sowieso waanzinnig goed en zou het een gigantisch succes worden. In het heden wist ik dat zo net nog niet. Ik was onzeker, stelde uit. Hoeveel ik ook nadacht over het boek en hoe goed het kon worden, in werkelijkheid was het schrijven toch een stuk moeilijker.

Daarom stelde ik het uit naar die toekomst. Ik zou het in New York gaan doen, waar ik in 2015 paste op het huis van een vriendin. Ik zou het doen tijdens mijn weken vrij, of in de zomer. Er was echter altijd een reden om het niet te doen. Tot er de afgelopen jaren daarin wat veranderde. Ik zag steeds meer dat ik mijn leven veel te veel in mijn hoofd en in de toekomst leefde, in plaats van gewoon in het nu. Gewoon hier en nu.

Want het leven is nu. En alles wat ik wil doen? Dat moet ik nu doen.

Hoe meer ik me daar bewust van werd, hoe meer ik ook mijn dagelijkse bestaan begon te waarderen. Want wat ik ook maar allemaal bij elkaar fantaseerde of droomde, het was niet echt. Het dagelijks leven is wel echt. Alles wat daar gebeurde was echt en mooi. Doordat ik steeds meer in het nu begon te leven, begon ik ook mijn tijd steeds beter te gebruiken.

Ineens begon ik te schrijven. Bijna dagelijks, en best wel veel, maar vooral: ik was nú begonnen. Ik plande het niet voor volgende week, of volgende maand, of voor die periode waarin ik minder verplichtingen had, of wanneer mijn werkkamer niet meer volstond met was, ik deed het nú.

Dag na dag, elk moment, gebruikte ik om dichter bij het doel te komen, namelijk een eindproduct. Betekent niet dat het niet alsnog gebruikt gaat worden als een voorbeeld in de cursus ‘Hoe schrijf je een flutboek’ bij de Schrijversacademie, maar het is tenminste wel een echt boek. En dat heb ik voor elkaar gekregen door de tijd die ik had, de daadwerkelijke tijd die ik tot mijn beschikking had, in te zetten. En daardoor werden mijn dagen op alle gebieden beter.

Allereerst werd ik er productiever van. Ik ging veel meer van de belangrijke dingen nú doen in plaats van ze door te schuiven naar een mogelijk ideaal tijdstip in de toekomst. Ik ging hetzelfde doen met schoonmaken, mijn administratie, op tijd cadeautjes kopen voor jarige vrienden en vriendinnen en sporten. Als ik het nu kan doen ga ik het nu doen, dacht ik dan. Misschien komt er morgen iets tussen, misschien heb ik morgen nog minder zin. Kan ik het net zo goed nu doen.

Daarbij, hoe meer je uit je hoofd komt en hoe meer je je bewust ben van waar je nu bent, wat je nú aan het doen bent, des te meer je kunt genieten van de dingen die je doet. Dit moment, waarop ik dit hoofdstuk voor de zoveelste keer redigeer, en voor jou dit moment dat je ergens dit boek zit te lezen, dit moment komt nooit meer terug. This is it.

De minder leuke dingen worden er ook wat minder saai van, vind ik. Doordat je er echt bij bent en écht oplet. Hoe erg is het nou daadwerkelijk, je mooie keuken opruimen? Hoe erg is het nou om de was op te hangen?

Naast het productief en nuttig zijn, zorgde het in het nu leven er ook voor dat ik nú ontspande en leuke dingen deed. Voorheen waren niet alleen de nuttige dingen toekomstmuziek, maar echt ontspannen en leuke dingen doen schoof ik ook vaak door naar ‘later’. Want ‘later’ zou ik het verdienen, want ‘later’ zou ik namelijk ook al die nuttige dingen gedaan hebben!

Door ook dat om te draaien, door ook nu van dingen te genieten in plaats van in de verre toekomst waar dingen magisch en automatisch perfect zijn, werd mijn leven nu ook leuker.

En daardoor ben ik productiever, gelukkiger en zo veel meer chill.

Ik werd steeds minder toekomst-georiënteerd. Ik ging steeds minder in mijn hoofd leven. In plaats van mezelf te verliezen in allerlei zelfbedachte scenario’s, werd ik me steeds bewuster van het nu en het echte leven dat ik had. En daardoor realiseerde ik me ook steeds beter dat mijn leven op dit moment al mooi en goed is, en dat ik er nu iets aan moet doen als ik het nog beter wil maken.

We kunnen soms het idee hebben dat ons ‘echte leven’ pas start na een bepaald iets. Afstuderen, trouwen, die bepaalde baan hebben, een ander huis, noem maar iets. Maar je echte leven is allang begonnen, schat. Je bent er al.

Mijn echte leven is nu. Dus schrijf ik nu. Sport ik nu. Ga ik nu een conflict aan in plaats van later. Eet ik nu gezond. Spaar ik nu. Ben ik nú goed bezig in plaats van volgende week.

Zo leef ik. Ik neem ook altijd mijn menselijke beperkingen in acht (slaap, honger, andere lichaamsfuncties en natuurlijk ook de behoefte om te ontspannen en weer op te laden door passief te zijn), want ik heb ook geleerd dat ik geen perfect mens of superheld hoef te zijn. Ik neem ook mijn eigenaardigheden in acht, zoals dat ik hartstikke moe word van sociale gelegenheden, dat ik Netflix en Steamspelletjes nodig heb om op te laden en dat ik in korte spurts hard en snel werk in plaats van uren achter elkaar.

Ik probeer het meeste te maken van de tijd die ik nu heb.

Ik heb heel lang in mijn hoofd geleefd, in al die fantastische toekomstdromen en mogelijke scenario’s hoe ik het best uit mezelf kon halen en een topleven kon hebben. Maar niets daarvan kan gebeuren als ik het alleen in mijn hoofd een beetje laat afspelen.

Dus, lieve lezer, haal jezelf uit je hoofd. Stop met piekeren (voor zover je dat kunt), met fantaseren, met plannen en al dat denken. Adem diep in, en kijk eens echt om je heen. Ga nu doen wat je wilt doen. Je leven speelt zich namelijk niet over een paar jaar af, wanneer je dat diploma heb gehaald, of bent verhuisd, of niet meer bij deze werkgever werkt of wanneer je eindelijk zwanger bent. Je leven is nu.

Het moment waarop je leven zich transformeert tot alles wat je wilt, zal waarschijnlijk nooit aanbreken. Dit is wat het is, en dat wil niet zeggen dat je het niet nog steeds mooier, leuker, relaxter en gaver kan maken…

Maar dat magische punt in de toek1omst waarin alles klopt en waarop ‘het écht begint’? Dat is er niet.

Lieve schat, het is allang begonnen. Dus ga er wat mee doen, en ga ervan genieten.

Boekentips

* Dit boek, van mij

* The Time Paradox (vertaald als De tijdparadox), Philip Zimbardo & John Boyd

* The Power of Now (vertaald als De kracht van het nu), Eckhart Tolle (is niet mijn favoriet, maar veel zelfhulpjunkies hebben er veel aangehad)

* How to Stop Worrying and Start Living (vertaald als Leef gelukkig zonder zorgen), Dale Carnegie

Life tip: Ik hou van social media, maar ik weet heel zeker dat je echte leven zich niet op social media afspeelt en dat we ons allemaal ontzettend laten afleiden door onze online levens. Laat je niet opslokken. ‘Verdoe’* zo min mogelijk tijd met social media. Het kost alleen maar tijd waarin je echt had kunnen genieten van je éígen leven.



* Alle sociale contacten op social media maken het heel erg leuk en die bedoel ik niet. Ik doel op het eindeloos scrollen en het bezig zijn met je likes of volgers.
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DIT BOEK IN TLIDR-TIPS

We zijn bij het einde van mijn boek aangekomen. Dat betekent dat ik bijna mijn kroon en scepter weer moet opgeven als koningin van het universum. Ik ga terug naar mijn leven, jij naar het jouwe. Na het lezen van mijn boek kun je hopelijk met wat nieuwe moed, relativeringsvermogen en ontspanning je leven weer aan. Tenminste, dat hoop ik.

En onthou dat geen enkel zelfhulpboek een bijbel is en dat geen enkel zelfhulpboek je alles kan vertellen over hoe jij je leven moet leven: zelfs dit boek niet. I know, wat een statement van de auteur zelf. Schokkend.

Maar het is echt zo. Dat kan uiteindelijk alleen jij, en alleen maar door het ook echt te doen.

Met behulp van zelfhulpboeken kun je soms je leven wel makkelijker en leuker maken. Ze kunnen ervoor zorgen dat je met meer inspiratie, enthousiasme en motivatie in je dagelijkse leven rondloopt. Al die flutboekjes, zoals ik ze wel eens grappend noem, helpen wel om het leven beter te kunnen handelen. Dus doe er wat mee. Zoals altijd: take the treasure, leave the trash. Ga –mét zelfhulpboeken – nu weer lekker je leven in.

Om je daar nog net een klein beetje extra mee te helpen, zwaai ik nog een keer met mijn scepter en gooi ik wat laatste tips jouw kant op.

Minder in de paniekstand

Waar word jij nou rustig van wanneer je in een totale staat van paniek bent geraakt van de stress, deadlines of grote veranderingen in je leven?

Stukje wandelen, massage, sportbloopers kijken op You-Tube, giechelen met je beste vriendin aan de telefoon? Of juist een to-dolijst of schema maken om al die dingen te regelen waar je stress van krijgt?

Ga dat doen, zodat je rustiger wordt.

Liefde en dankbaarheid

Schrijf nou eens op voor jezelf waar je dankbaar voor bent. Geen gecensureerd verhaal dat goed staat bij een Instagramfoto, alles mag erop staan (ook dat die pukkel eindelijk weg is, dat je baas is uitgevallen tegen je incompetente collega of dat je gelijk hebt gekregen in een vervelende rechtszaak). Niemand anders hoeft het te zien en het gaat om die dingen in je leven waar jij dankbaar voor bent, hoe klein of raar of kleinzerig ook.

Moeten

Deze tip komt van een vriendin van mij die dit een keer deed: maak eens een lijst van alles wat jij vindt dat je moet. Van ‘er mooi uitzien’ tot ‘elke avond de keuken opruimen’ tot ‘de beste zijn in álles’. Evalueer de lijst.

Optioneel: verscheur lijst.

Niet-optioneel: geef jezelf een heel weekend vrij. Echt vrij.

Willen

Pak je agenda. Plan elke week iets in wat je écht wilt doen, waar je écht zin in hebt. Etentje bij je favoriete Japanner, een avond thuis met de kat op schoot, een heftige stapavond of een middagje de hei op.

Ga doen waar je zin in hebt. (Het liefst je leven lang.)

Intuïtie

Ga in een kamer zitten waar je niet gestoord kan worden, en leg een notitieblokje voor je neus neer. Je kan rustige muziek opzetten, maar ik vind stilte beter werken. Haal een paar keer rustig adem en concentreer je op het hier en nu. Waar je nu zit, wat je ervaart, wat je voelt. Terwijl je dat doet en (hopelijk) tot rust komt, wordt je hoofd wat leger.

Concentreer je nu eens op een thema of een vraag. Kijk wat voor beelden, gedachten en flarden er boven komen. Schrijf ze op als je kan.

Je merkt vanzelf of wat je bedenkt en opschrijft nonsens is of dat je er wat aan hebt. In het ergste geval heb je een kwartiertje semi-gemediteerd (daarover later meer).

Proactief zijn

Doe vandaag één proactief ding. Die lang uitgestelde tandartsafspraak maken, een date plannen om bij te kletsen met een goede vriendin, een projectplan maken, je mailbox uitmesten, naar de bouwmarkt voor nieuwe verf. Iets waardoor je het gevoel krijgt dat er weer beweging zit in iets wat je al lang had willen doen.

Passiviteit

Omarm de meest passieve dagbesteding: ga een dutje doen!

Ben je zo’n arme ziel die net als ik niet overdag kan slapen? Ga een uurtje lezen of YouTubefilmpjes kijken. In bed. Knuffel of huisdier erbij voor extra liefde!

Positief denken en negatief denken

Bedenk wat je hardnekkigste negatieve gedachte is, eentje waar je last van hebt. Bekijk die eens kritisch. Is die gedachte waar? Waarom dan? Kun je ook bewijs vinden voor het tegenovergestelde? En als die gedachte waar is, hoe erg is dat dan ècht?

Heb je zin om een positievere mindset te kweken? Schrijf dan een aantal dingen op die je graag zou willen denken over jezelf en je leven. Zoek vervolgens voor elke gedachte drie bewijzen uit je echte leven. Als je echt uit je dak wil gaan, vijf. Dat maakt een gedachte veel makkelijker om mee te nemen – en te gaan geloven.

The Secret

Loop eens een dagje rond met de overtuiging dat het een fantastische dag wordt en dat je awesome bent. Baadt het niet, dan schaadt het niet.

(Maar niet naast je schoenen gaan lopen. We wonen wel in Nederland tenslotte, stel je voor dat iemand denkt dat je het te hoog in je bol hebt.)

Voor jezelf leven

Probeer op dit moment heel bewust een aantal gedachten te vormen over wat er op dit moment gaande is in jouw leven. Wat vind jij daar nou eigenlijk van?

Wat vind jij nou eigenlijk écht van de nieuwe vriend van je beste vriendin? Heb je een mening over een huidig politiek probleem, en zo ja, hoe luidt die mening dan écht? Waar heb je eigenlijk écht zin in vandaag? Wat wil je écht eten vanavond?

Raak gewend aan zelf dingen vinden, dan wordt het vanzelf makkelijker daar ook naar te handelen.

Relaties

Maak de balans op. Wie zijn op dit moment je lievelingsmensen in de wereld? Zijn je relaties met diegenen gelijkwaardig? Ligt er een tekort bij jou, herstel dat dan. En laat die mensen sowieso weten dat ze je lievelingsmensen zijn. Vinden ze leuk.

Wie vind je stom? Helemaal prima. Eventueel eerst even goed de waarheid zeggen om je hart te luchten, maar verder geen aandacht meer aan besteden.

Mindfulness

Het klinkt misschien megazweef als je niet zoveel weet van mindfulness, maar laat je niet gek maken door het labeltje. Haal normaal adem, kijk om je heen en denk er niet te veel over na.

Probeer even totaal en compleet oké te zijn met hoe je je op dit moment voelt en wat je op dit moment denkt.

Ook als je je moe en sacherijnig voelt. Ook wanneer je een vriendin van je even een kutwijf vindt omdat ze je niet heeft gebeld terwijl ze zei dat ze dat zou doen. Ook wanneer je jaloers bent, of rancuneus, of arrogant, of wat dan ook. Kijk ernaar en accepteer het. En wanneer je volledig in het nu bent (of zo veel als dat je kunt, dat is vast ook meer dan genoeg), weet je dat het allemaal tijdelijk is en dat je je zo mag voelen. En dat je lullige dingen mag denken. Als je je maar niet als een asociale psychobitch gaat gedragen.

Opletten. Dat is het enige wat mindfulness is. Fucking opletten. Gewoon goed om je heen kijken. Wat zie je, wat hoor je, wat voel je?

Mediteren

Nog zoiets. Hier geldt hetzelfde voor als bij mindfulness. Hoe ik dat doe?

Ik ga op de bank zitten met een kop thee, en dan die thee drinken. Met je ogen dicht zitten op je yogamatje is misschien meer Instagramwaardig, maar dit is dus ook mediteren.

Lekker niet te moeilijk doen.

Je leven is nu

Waar heb jij al die tijd over gedagdroomd en gefantaseerd, maar doe je nog niet echt iets mee? Ja? Heb je ’m?

You know what to do.

Doei hè

Oké, nu is het echt tijd om mijn koninginnestatus en grote mond weer op te bergen.

Bedankt voor het lezen. Tot het vervolg, waarin ik als opperheerser van het universum je een levensplan opleg. Met nog meer grapjes en gedoe.

Doei!
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