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Voor Sander, Jiske en Mikki
Omdat jullie het fantastische fundament zijn onder mijn optimisme.

Zolang er liefde is
Is er vertrouwen
Is er hoop
Is er toekomst
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Mijn vader was nogal van de woordgrapjes. Een vraag die hij ons vaak voorlegde was: ‘Wat is het verschil tussen een optimist en een pessimist?’ Het antwoord op die vraag kan ik inmiddels wel dromen. De pessimist namelijk, die zegt: ‘het is een pest-die-mist’ en een optimist, die zegt: ‘hij trekt wel op-die-mist’. Een variant op het halfvolle en halflege glas. Het mooie van mijn vaders woordgrap is dat daar meteen een link is te leggen naar twee kernaspecten die essentieel zijn voor de manier waarop we naar de werkelijkheid kijken: onze uitleg van iets wat we in het hier-en-nu meemaken of waarnemen en wat we van de toekomst verwachten.

Dit boek gaat over optimisme. Over hoe optimisme werkt, over optimisme aan het werk, in het werk en over optimisme in je voordeel laten werken. Misschien denk je bij optimisme direct aan het glas dat halfvol is, aan een roze bril opzetten, of aan overal een zilveren randje om plakken en aan positief denken. En ja, natuurlijk heeft optimisme daarmee te maken. Soms. Maar optimisme is veel meer dan dat. Als het gaat om doelen bereiken en prestaties neerzetten, blijkt optimisme in het werk namelijk de smeerolie en de brandstof in de motor van onze motivatie. Optimisme zet én houdt vooruitgang in beweging. Het genereert positieve energie waardoor medewerkers en teamleden met plezier en vertrouwen hun werk doen. In een optimistisch werkklimaat ligt de focus op betekenis creëren, op vertrouwen op het kunnen realiseren van bepaalde resultaten, op mogelijkheden daarvoor vinden en op potentieel benutten. Optimisme helpt mensen om zich met vertrouwen in te zetten voor een optimale toekomst.

Je hebt vast weleens gemerkt dat het nogal wat uitmaakt voor resultaat en gedrag of iemand wel of niet gelooft dat iets mogelijk is. Stiekem weten we het allemaal ook wel: mindset matters! Het begint uiteindelijk allemaal met het vinden van dat ene sprankje geloof dat dat wat je zou willen bereiken ook écht mogelijk is, ook al weet je nu misschien nog niet hoe. De werking van optimisme lijkt op de wet van beleggen: als we een aandeel kansrijk achten, durven we erin te investeren in de hoop dat dat zich zal terugbetalen in de toekomst. Zo werkt optimisme ook: als we er een zeker vertrouwen in hebben dat onze geïnvesteerde moeite, energie en inspanningen meer waard worden, dan gaan we ervoor.

Het gekke is alleen dat onze gedachten ons daarbij vaker wel dan niet dwarszitten. Vaak zetten we onszelf al op 0-1 achterstand door te denken dat iets moeilijk wordt of onmogelijk is. We doen negatieve toekomstvoorspellingen (terwijl we toch echt geen paranormale gaven hebben). Ons brein richt zich op negatieve informatie die ons laat geloven dat ‘het’ vast onhaalbaar is. En we luisteren naar allerlei stemmen in ons achterhoofd die ons eerder demotiveren dan motiveren (bijvoorbeeld ‘Jij bent toch nog nooit goed geweest in sales, dus waarom zou het nu wel lukken?’). Dat alles kan ons optimisme en daarmee onze motivatie blokkeren.

Onze gedachten bepalen vaak waar we onze energie in steken, dus het maakt nogal wat uit of je in je hoofd vooral de pessimist of juist de optimist aan jouw innerlijke stuur laat zitten. Je houding is enorm bepalend voor je succes. Want, zoals Henry Ford al zei:

‘Whether you think you can, or you think you can’t – you’re always right.’

Optimisme voedt dus je ‘motivatiemotor’. En daarmee je succes en prestaties. Pessimisme voedt juist: gebrek aan dat succes en die prestaties. Als extra bonus brengt optimisme met zich mee: je voelt je ook nog eens een stuk beter als je met vertrouwen de toekomst tegemoet treedt. Want veel mensen hebben moeite om positief en ontspannen te zijn en te werken. Ze doen te veel negatieve toekomstvoorspellingen of piekeren vaak over het verleden. Dat zorgt ervoor dat ze zich onnodig opgejaagd en onrustig voelen. En dat heeft weer invloed op hun prestaties, op de mate waarin ze succesvol zijn en daarmee weer op hoe ze zich voelen: ontevreden of ongelukkig. En zo kan er een vicieuze cirkel ontstaan. Maar gelukkig kun je leren om je optimisme te ontwikkelen en te versterken!

Dit is een boek voor jou als …

Je merkt hoe belangrijk een optimistische mindset is als het gaat om presteren, op een positieve manier. En daar constructief mee aan de slag wilt. Als je meer wilt weten over optimisme en hoe dat doorwerkt in je prestatieniveau, maar ook in hoe je je werkplezier ervaart.

Daarnaast is dit boek extra interessant voor jou als je als coach, als leidinggevende of als werkgelukdeskundige anderen wilt helpen om zowel werkplezier als resultaat te optimaliseren. Door bij hen een optimistische mindset te versterken en aan het werk te zetten. Misschien zie je dat coachees of medewerkers vastlopen in hun voornemens. Of dat ze het gevoel hebben dat alles tegenzit. Wil je ze helpen zich bewust te worden van hoe ze met hun (gebrek aan) optimisme hun succes en ervaringen in hun werk en leven kunnen beïnvloeden. Wil je ze helpen om hun eigen impact op succes en geluk te vergroten. Om zo hun potentieel verder te benutten. Omdat je weet en ziet dat er meer mogelijk is voor ze, op het gebied van groei, positiviteit, resultaat en werkgeluk.

Dit boek brengt je op nuchtere wijze inzicht in realistisch optimisme en geeft je tools om te onderzoeken wat je kunt doen om pessimisme te verminderen en optimisme juist te versterken. Bij jezelf, of juist in een helpende rol als coach, als manager of als je op een andere manier wilt bijdragen aan de ontwikkeling van mensen. Want optimisme is voor een groot deel ontwikkelbaar. En dat biedt kansen: op meer succes met meer positieve energie.

Dat ontwikkelen van optimisme vereist echter wel aandacht. Aandacht voor het richten van die aandacht zelf, en aandacht voor oefening. Aandacht voor denken en voor doen. Zodat oude denkpatronen, die misschien neigen naar pessimisme, worden omgebogen naar nieuwe denkmogelijkheden en andere perspectieven. Door anders te durven dromen, denken en doen. In dit boek maak je eerst kennis met de theorie achter optimisme en vervolgens word je uitgenodigd om optimisme aan het werk te zetten. Om zelf anders te gaan denken, te kijken, je aandacht te richten en te gaan uitproberen door te doen. Of om je cliënten, je medewerkers en collega’s, daartoe uit te nodigen. En daarbij adviseer ik je: lees, observeer, reflecteer, maar vooral: ga echt aan de slag. Daardoor creëer je namelijk de nieuwe ervaringen die de bouwstenen vormen van een nieuw, optimistisch perspectief.

Opbouw van dit boek

Het boek is opgebouwd uit twee delen. In deel 1 reik ik je algemene achtergrondkennis en theorie over het onderwerp optimisme aan. Daarin neem ik je mee in hoe optimisme werkt in ons brein. Dit deel is interessant voor iedereen die meer wil weten over optimisme. Vervolgens vind je in deel 2 vooral veel praktische handvatten waarmee je zelf, maar zeker ook met medewerkers of cliënten aan de slag kunt om aan optimisme te werken. Door het hele boek heen vind je optimisers. Dit zijn oefeningen en reflectievragen die je als coach of leidinggevende kunt inzetten om optimisme te helpen vergroten. In het eerste deel kom je ze al af en toe tegen, maar het praktijkgerichte deel 2 is er helemaal mee doorspekt, zodat je direct optimisme aan het werk kunt zetten.

In deel 1 staan we in hoofdstuk 1 stil bij wat optimisme nu eigenlijk echt is, en bij wat het je kan opleveren. Ook maak je kennis met de belangrijkste gradaties op het spectrum van pessimisme tot optimisme, waarop we in feite allemaal voortdurend bewegen. Dat spectrum loopt van enorm pessimistisch (fatalistisch) naar blind (naïef) optimistisch. Verder lees je hier wat de kenmerken zijn van een optimistische mindset. In hoofdstuk 2 zoom ik uitgebreid in op de ratio achter optimisme, door te kijken naar hoe het in ons menselijk brein werkt. Je leest hier ook hoe je die neurologische kennis kunt inzetten om optimisme te optimaliseren. Omdat optimisme in extreme vorm ook nadelen kent, neem ik je in hoofdstuk 3 mee in hoe je een gezonde en noodzakelijke dosis realisme aan optimisme kunt toevoegen om de valkuilen van optimisme te vermijden. Die zijn er namelijk ook!

In deel 2 neem ik je dieper mee de praktijk in en vind je twee handige modellen vol bewezen technieken uit de positieve psychologie. Hiermee kun je optimisme ontwikkelen en versterken, bij jezelf of juist bij anderen. Deze modellen zijn doorspekt met handige optimisers waarmee je direct met optimisme aan het werk kunt.

Met het POWER-model krijg je eerst inzicht in welke krachtbronnen randvoorwaardelijk zijn om onder uiteenlopende omstandigheden bij de kracht van optimisme te kunnen. Je leest hoe je die krachtbronnen kunt aanboren en versterken. Vervolgens is het CHANGE-model goed bruikbaar als positief veranderingsmodel: hiermee ontvang je handvatten en tips die cruciaal zijn om duurzame verandering en aanpassingsvermogen te verwezenlijken met optimisme. Dit model draagt bij aan de optimistische veranderhouding die je helpt om, ook onder moeilijke omstandigheden, op ontwikkeling en vooruitgang gericht te blijven.

Met beide modellen samen heb je dan een krachtige ‘POWER to CHANGE’-aanpak in handen, waarmee je gericht aan de slag kunt om individuen en teams te helpen met meer optimisme en dus vertrouwen de toekomst tegemoet te treden, in hun werk en daarbuiten.
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DEEL I

INZICHT IN OPTIMISME

Dit deel van het boek is erop gericht om je te helpen begrijpen wat optimisme nu eigenlijk is en welke rol het in ons leven en werk speelt. Ook lees je waarom het belangrijk is en hoe het werkt, en hoe je het kunt ontwikkelen. Je leert waarom het voor velen moeilijk is om optimistisch te zijn. Je leest bijvoorbeeld hoe de oermechanismen in ons brein het ons vaak lastig maken om de baas over onze eigen mindset te blijven. En uiteraard vergaar je ook kennis over de mogelijkheden die onze hersenen ons bieden om optimisme juist te versterken. Zodat jij of anderen geen speelbal meer hoeven te zijn van allerlei krachten uit de buitenwereld die onze oermechanismen triggeren. Daarbij leer je over de logica van optimisme en maak je kennis met een even simpele als doeltreffende definitie van optimisme. Ook kun je in dit deel lezen wat optimisten anders doen wat ze zo krachtig maakt.

Dit deel is interessant voor iedereen die meer wil weten over optimisme en over de belangrijkste vaardigheden die nodig zijn om met realistisch optimisme door het leven te gaan. Daarnaast vormt dit deel 1 de theoretische ondersteuning voor de praktische modellen met handvatten in deel 2 van dit boek, waarin je concreet leert hoe je jezelf en anderen succesvol kunt helpen om dat realistisch optimisme te ontwikkelen, te versterken en aan het werk te zetten.



 

‘It’s not that optimism solves all of life’s problems; it is just that it can sometimes make the difference between coping and collapsing.’
– Lucy McDonald
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‘Optimism is the faith that leads to achievement. Nothing can be done without hope and confidence.’
– Helen Keller

Optimisme is een begrip dat we allemaal kennen en waar we ook allemaal een bepaalde betekenis aan geven. En misschien ook wel een waardeoordeel over hebben. In deze wereld van verwarring, van voortdurende verandering, ook in de wereld van werk, is sinds een aantal jaar een steeds sterker opkomend geluid van aandacht voor (werk)geluk te horen. Daarbij worden succes, wendbaarheid, (werk)geluk, welzijn en motivatie allemaal genoemd als fenomenen die werk optimaal maken en ondertussen elkaar over en weer beïnvloeden. Ook wordt veel gesproken over onderwerpen als autonomie, zelfsturing, werken vanuit je kwaliteiten, persoonlijke ontwikkeling als ‘one-size-fits-all’-opties. Maar in al het gedruis van het werkgelukgeluid ontbreekt vaak een belangrijk thema: optimisme, dat tot op heden binnen alle aandacht voor werkgeluk en welzijn in het werk relatief onderbelicht gebleven is.

Want hoe zorg je er nou voor dat iemand niet blijft vasthangen en in jammerlijk would be/should be-gedrag blijft steken? Dat hij juist echt in beweging komt en actie onderneemt? Niet stil blijft zitten en ergens echt voor durft te gaan? Want ‘praatjes vullen geen gaatjes’. En: ‘niet alle mensen vervullen hun wensen’. Het antwoord hierop is dat je begint met het vergroten van het vertrouwen en geloof dat de werkelijkheid er beter, fijner, mooier en succesvoller uit kan zien. En dat doe je met optimisme.

In dit hoofdstuk lees je daarom wat optimisme nu eigenlijk is en ook welke gradaties er zoal kunnen zijn op het spectrum van pessimisme tot optimisme. Want niemand is 100 procent optimist of pessimist en we bewegen ons allemaal op dat spectrum. Daarna laat ik je zien wat investeren in optimisme de moeite waard maakt. Ik neem je mee in de theorie achter de impact van optimisme: omdat het zowel geluk als motivatie en daarmee ook succes sterk beïnvloedt. Vervolgens maak je kennis met de kenmerken van een optimistische mindset en leer je met welke activiteiten je deze mindset verder kunt ontwikkelen.

Wat is optimisme eigenlijk?

Optimisme is van oudsher, vanuit het Latijn (optimum = het beste), het geloof in het beste. Ooit ging het dan wellicht om het geloof in de beste van alle mogelijke werelden te leven (Philippa et al., 2003-2009). En natuurlijk is er dan ook de tegenpool: pessimisme (afgeleid van het Latijnse pessimum = het slechtste). Tegenwoordig gebruiken we deze termen veel meer in een afgezwakte vorm: het geloof hebben in een goede of juist in een slechte afloop. Of de neiging alles positief te zien.

In het algemeen zijn optimisten mensen die de werkelijkheid met een positieve bril op benaderen. Vanuit een insteek waar hoop, vertrouwen, veerkracht en positiviteit de boventoon voeren. Pessimisten zijn daarentegen juist eerder geneigd de toekomst of de werkelijkheid donkerder en grauwer te benaderen. Ze leggen de nadruk op dat wat ontbreekt, op dat wat beperkt en op dat wat vervelend is. En benadrukken de slechte kanten en verwachten tegenslag.

Daarnaast hebben we dan nog de realist. En weet je wat zo grappig is? Zowel optimisten als pessimisten noemen zichzelf ook regelmatig ‘realist’. Dat woord draagt het al in zich: iedereen denkt dat zijn waarheid dé realiteit is, de échte waarheid.

Even voor de goede orde: pessimisten zijn geen realisten, maar optimisten zijn óók geen realisten. Beiden hebben een (onbewuste) voorkeur voor een bepaalde kleur van hun bril. Waarmee ze de informatie in de wereld om hen heen onbewust filteren en kleuren. Hoe we naar gebeurtenissen kijken, wordt bepaald door onze overtuigingen en ervaringen die we hebben opgedaan in ons verleden. En ook door hoe we ons op dit moment voelen én simpelweg ook gewoon door hoe ons brein werkt.

Die spreekwoordelijke bril kleurt zo ons verhaal van de werkelijkheid. En dat verhaal bepaalt of we ons goed voelen en ook of we gemotiveerd dan wel gefrustreerd zijn. En dus: of we tot actie overgaan.

Kortom:

Een pessimist ziet een donkere tunnel.

Een optimist ziet het licht aan het einde van de tunnel.

Een realist ziet de vrachttrein aankomen.

De treinconducteur ziet drie mafkezen midden op de rails staan.

Bron onbekend

‘Optimisme’ is, net als ‘geluk’, een woord waar iedereen al snel een gevoel bij heeft. En, ondanks de positieve betekenis roepen deze woorden daarbij ook vaak een allergische reactie op. Dat komt vooral door het idee voortdurend met een blije grijns rond te moeten lopen en overal een ‘silver lining’ aan te moeten plakken. Zelfs als het leven alleen maar citroenen uitdeelt.

Optimisme aan het werk zetten betekent zeer zeker niet voortdurend een blij ei zijn, zorgeloos, vrolijk en goedgehumeurd zijn. Of (bijna) 100 procent van de tijd gelukkig zijn. Want: sowieso is optimisme niet een-op-een gelijk te stellen aan geluk. Geluk is in principe een gevoel dat we hebben, maar dat is optimisme niet. Dus: wat is het dan wel?

Optimisme is een mindset, een set van overtuigingen en een verklaringsstijl die ertoe leiden dat optimistische mensen meer goeds dan slechts verwachten als het gaat om de toekomst. Optimisten beschouwen daarnaast hun doelen als bereikbaar en zijn oplossingsgericht ingesteld. En door realisme toe te voegen, sluiten zij obstakels en tegenslag niet uit, maar hebben ze een soort basisovertuiging dat ze uiteindelijk van die negatieve ervaringen terugveren en waar mogelijk obstakels kunnen overwinnen.

Optimisme heeft verschillende aspecten in zich:

1. Het heeft onmiskenbaar te maken met een positief gekleurde verwachting van de toekomst: dat die toekomst niet zo slecht zal zijn. Misschien zelfs best wel goed, of de best mogelijke. Of het nou om de rest van het leven gaat of om een bepaald doel dat behaald moet worden of een actie die nodig is. Optimisten zijn ervan overtuigd dat ze zelf, tot op zekere hoogte, invloed kunnen uitoefenen op hoe zaken lopen.

2. Daarnaast heeft optimisme ook te maken met hoe iemand betekenis geeft aan ervaringen en gebeurtenissen in het heden en in het verleden. Optimisme (met pessimisme hiernaast als tegenpool) is dan in feite de manier waarop we wat we meemaken beleven, uitleggen en verklaren. Waarbij optimisten aandacht naar positieve aspecten uit laten gaan en focussen op die zaken die helpen versterken in plaats van beperken.

Optimisme zoals ik in dit boek bespreek, is gebaseerd op optimisme zoals de positieve psychologie (de psychologie die zich richt op het floreren van mensen in plaats van op hun disfunctioneren) het begrip hanteert: Optimisme is een mindset die wordt gekarakteriseerd door hoop en vertrouwen in een goede toekomst en in succes. Die mentale houding wordt gecombineerd met de wijze waarop we de werkelijkheid en de wereld om ons heen interpreteren. Namelijk vanuit een basisvertrouwen dat je zelf een positieve invloed kunt uitoefenen op de situatie en op hoe je reageert op die situatie en vanuit een geloof dat je meer goede dan slechte dingen zullen overkomen.

Optimisme en pessimisme zijn verschillende denkmodellen die je het beste op een spectrum kunt beschrijven, want ze kennen verschillende gradaties. En daarbij is zelfs dit spectrum niet uitputtend qua typeringen.

Op het spectrum: optimist of pessimist?

Allemaal hebben we zowel een optimistische als een pessimistische kant in ons. Je kunt bijvoorbeeld best optimistisch zijn over bepaalde levensgebieden (bijvoorbeeld je huwelijk of je gezondheid), terwijl je alles een stuk somberder inschat als het over je werk gaat of over je financiële zekerheid. We bewegen ons allemaal over dat spectrum heen en weer. En we hebben allemaal zo onze zonnige dagen, waarin we de hele wereld denken aan te kunnen, terwijl we ook donkerder dagen kennen als we vinden dat de wereld buiten er maar grijs en grauw uitziet. Zo hebben we onze optimistische en onze pessimistische buien.

En ja, het is ook een feit: sommige mensen hebben nou eenmaal meer de neiging om op een meer optimistische of juist pessimistische manier naar de werkelijkheid te kijken dan anderen. In die gevallen hebben we het dan ook vaak over een ‘rasechte optimist’ of een ‘rasechte pessimist’.

‘De optimist verkondigt dat we in de beste van alle mogelijke werelden leven; en de pessimist vreest dat het waar is.’
– James Branch Cabell

We kennen ze dan ook allemaal wel: de blinde optimisten, maar ook de rasechte pessimisten. Om ons heen maken we ze mee, maar soms herkennen we ze allemaal ook stiekem wel een beetje in onszelf.

Het is een breed spectrum waar je je op kunt bevinden: van het zwartgalligste pessimisme tot aan het rondlopen met je hoofd in een roze wolk die je blind maakt. We hebben allemaal wel een soort ‘dispositionele basishouding’ (dat is: hoe we nou eenmaal in elkaar zitten) en bevinden ons daarmee ergens op dit spectrum. En daarnaast kunnen we, als het om bepaalde onderwerpen of situaties gaat, een andere houding hebben die dan door onze gedachten over dat specifieke onderwerp of die situatie wordt bepaald. Wellicht denk je bijvoorbeeld veel pessimistischer over hoe je financiële situatie er over een aantal jaar uit zal zien, dan of het je lukt om eindelijk een goede woning te kopen. Of net andersom.

Een overzicht van (een aantal van, want het blijft natuurlijk een spectrum) verschillende ‘smaken’ pessimisme en optimisme op het spectrum van types, van de extreemste pessimist met de donkerste bril tot aan de grootste optimist met de meest roze bril:

• De fatalist gaat ervan uit dat je als mens geen enkele invloed hebt op je lot. Nul komma nul. Eigenlijk gelooft een fatalist dat alles door het lot wordt bepaald (‘Alles gebeurt met een reden’). In elk geval door omstandigheden buiten hemzelf. Het lijkt alsof fatalisten alles accepteren, maar het idee dat alles al voorbestemd is en vastligt, kan ze ook enorm moedeloos en wanhopig maken. Kijk maar naar het klimaat: als individu is het erg gemakkelijk om daarover een fatalistische houding te ontwikkelen en te denken: alles wat ik doe maakt toch niets uit. Dat resulteert in het volgende gedrag: passief, afhaken, niets meer doen dan nodig of zelfs negatief gedrag in stand houden. De fatalist kan zich ondertussen compleet machteloos en invloedloos voelen. Hij uit zich niet vaak over dit gevoel en kan dus berustend lijken.

• De pessimist, de ‘echte azijnzeiker’, zet na elke tegenslag een rem op al zijn inspanningen en ambities op alle vlakken, of het nu beroepsmatig, persoonlijk of creatief is. Hij spreekt daardoor voortdurend in negatieve bewoordingen en laat zich wantrouwend en negatief uit over gebeurtenissen en andere mensen. Ziet in elke kans een risico. Het is geen wonder dat deze persoon het leven als één grote bevestiging ziet van zijn voorspellingen. Dit zijn geen volhouders, áls ze überhaupt al ergens aan beginnen. Want ze vinden de meeste initiatieven bij voorbaat kansloos. Dit resulteert in het volgende gedrag: is actief en (letterlijk) uitgesproken negatief, saboteert en ontmoedigt (soms zonder dit bewust te willen), mijdt risico's, slaat energie plat, onderneemt geen initiatief of alleen initiatief vanuit angst of frustratie.

• De defensieve pessimist, ook wel strategisch pessimist genoemd, hanteert pessimisme als een strategie om zich tegen spannende en risicovolle gebeurtenissen en acties te wapenen en zich hierop voor te bereiden (Norem & Cantor, 1986). Waarschijnlijk herken je dit wel: als je bijvoorbeeld voor het eerst of voor een belangrijk publiek een presentatie moet houden, bereid je jezelf goed voor en maak je extra aantekeningen, je doet een oefenpresentatie en je checkt je beamer of alles werkt. Je neemt de verschillende rampscenario’s door en anticipeert in je voorbereiding een voor een op deze mogelijke drama’s. We doen dit allemaal weleens, maar als je een ‘echte’ defensieve pessimist bent, heb je dit echt nodig om te kunnen presteren. Los van hoe goed je het hebt gedaan in het verleden, leg je de lat van je verwachtingen laag. Je presenteert dan het beste als je uitgaat van deze lage, soms negatieve verwachting. In tegenstelling tot de rasechte pessimist verliest de defensieve pessimist zich niet in langdurig gepieker, maar gaat juist wel over tot actie en een gedegen voorbereiding. Hij raakt ook juist gemotiveerd om zijn best te doen om succesvol te zijn. Of eerder: mislukking te voorkomen. Daar waar de ‘azijnzeiker’ écht ‘zeker weet’ dat ‘het toch wel fout zal gaan’, is de defensieve pessimist daar niet zeker van. Hij ziet het als een mogelijkheid en doet er alles aan om het te voorkomen. Hij heeft ook nog steeds een gevoel van controle. De defensieve pessimist stopt dan ook met deze strategie wanneer hij denkt dat het niet meer nodig is. Onderzoek heeft uitgewezen dat over een verscheidenheid aan situaties, defensief pessimisten net zo goed blijken te presteren als realistisch optimisten. Defensief pessimisme is een ‘strategie’ die een aantal kenmerken gemeen heeft met de negatieve verwachtingen van de rasechte dispositionele pessimist. Maar dan zonder de afbreukeffecten op motivatie. De defensieve pessimist dekt zijn (geluks)verwachtingen in door ze laag te houden en kan zich nerveus en angstig voelen in het anticiperen op mogelijke negatieve uitkomsten. De defensieve pessimist zoekt naar zekerheid en komt daar dan ook wel voor in actie. Hij gaat teleurstellingen uit de weg.

• De realist ziet de wereld door geen enkele gekleurde filter, geen positieve en ook geen negatieve. Hij is volkomen objectief. Vanuit psychologisch perspectief is dit echter vrijwel onmogelijk. Iedereen maakt zich, door cultuur, opvoeding en andere ervaringen, bepaalde voorkeuren eigen. Niemand is 100 procent realist. Want … échte realisten bestaan er nauwelijks. Pessimisten noemen zich vaak realist, maar ook zij zijn dat niet. Ons brein zal altijd, maar dan ook altijd een verhaal rondom de feiten in ons leven bouwen. Ons brein kan nu eenmaal ook niet anders, want we móéten nou eenmaal betekenis geven aan alles wat er om ons heen gebeurt. Zodat we op basis van die betekenis ons handelen inrichten. Sterker nog: ons brein doet dat voor het grootste deel automatisch. Dat betekent dat we, met wat bewustzijn, eigenlijk alleen maar kunnen balanceren tussen optimisme en pessimisme. Maar dat realisme is wel essentieel, juist omdat het ons bij de les van de feitelijke werkelijkheid houdt. Het is goed om te weten wannéér je het beste kunt denken als een realist. Zoals Martin Seligman, een van de grondleggers van de positieve psychologie, zegt: ‘When the cost of failure is large and catastrophic, you don’t want to use optimism skills.’ (Freedman, 1999)

• De realistische optimist voegt daarom een gezonde dosis realisme toe aan optimisme. Slim, want optimisme kan namelijk soms gewoon ronduit gevaarlijk zijn! Dus de realistische optimist kijkt zowel realistisch naar alle mogelijkheden als naar wat er feitelijk is. En kiest vervolgens een uitgangspunt dat de meeste ruimte biedt om het best mogelijke te realiseren en te doen binnen de kaders van de realiteit. De realistische optimist is zich dan ook echt wel bewust van de imperfectie van de wereld, ziet best de nare dingen die (kunnen) gebeuren, maar kiest er daarbij wel voor om te focussen op dat wat wél mogelijk is. Hij gelooft dat hij succesvol zal zijn, maar ziet dat daar wel het een en ander voor nodig is. De juiste acties, een zekere focus, een goede planning, toegang tot de nodige hulpbronnen en volharding. In twijfelgevallen over succes (‘zal het wel of zal het niet lukken?’) legt de realistisch optimist het accent meer op het optimisme dan op het realisme, omdat zo creativiteit, verbeelding en lef meer ruimte krijgen. De realistisch optimist stelt zijn verwachtingen hoog, voelt vertrouwen, plant en reflecteert wel, maar niet meer dan dat een rationele redenering hem ingeeft. De realistische optimist wordt namelijk niet door angst gedreven en zal misschien niet álle mogelijke obstakels identificeren, maar richt zich wel op de meest waarschijnlijke. De realistische optimist zoekt naar kansen en mogelijkheden, ziet fouten als leermomenten en laat zich niet te veel beïnvloeden door een mogelijke kans op teleurstellingen.

• De naïeveling, de blinde, onrealistische optimist verwacht altijd en overal dat alles goed zal aflopen, ongeacht wat het toeval voor invloed kan hebben. Hij kiest ervoor zijn ogen te sluiten voor alles wat negatief is, wenst alleen maar gelukkige gedachten te hebben en zo zijn dromen te realiseren. Gaan hardlopen op de A2 op maandagmorgen rond 8 uur zou bijvoorbeeld een wel erg onrealistische optimistische actie zijn. Net als al je spaargeld in één nieuwe crypto currency beleggen, of denken dat je die deadline van dat grote project wel in drie dagen kunt halen, terwijl anderen er een maand over zouden doen. Een blinde optimist kan vanuit blind vertrouwen, een gebrek aan kritisch beoordelingsvermogen enerzijds ergens te veel energie in steken, maar kan anderzijds ook juist passief worden omdat ‘alles uiteindelijk toch wel op zijn pootjes terechtkomt’.

In dit boek leg ik de focus op het vergroten van realistisch optimisme bij individuen en in teams. Zodat zij, daar waar het kan, naar kansen en mogelijkheden kijken en ze ook benutten. Zodat motivatie niet nutteloos door onnodig donkere brillen de kop in wordt gedrukt of dat door blind enthousiasme kansloos energie verspild wordt. Zodat aanwezig potentieel beter en fijner benut wordt. Beter, omdat door een gebrek aan realistisch optimisme kwaliteiten en vermogens onbenut of onderbenut blijven. Fijner, omdat door een gezonde dosis optimisme de werkelijkheid uiteindelijk toch echt een stukje mooier kleurt.

Realistisch optimisme gaat over kiezen voor die werkelijkheid die ook echt waar is, maar die jou het meeste en het beste, dus optimaal ondersteunt. Met alle gevolgen voor geluk en welzijn in het werk, en daarmee ook voor succes. Vanuit de overtuiging, beschreven door Shawn Achor, hoogleraar positieve psychologie, in zijn boek Before Happiness (2013):

‘Before success, comes happiness.
Before happiness there is potential.
Before potential, there is your reality.’


OPTIMISER: PLEK OP HET SPECTRUM

Neem bovenstaande typeringen door en beschrijf dan:

• Hoe zou jij jezelf typeren? In welke van de types herken jij je het meest? Is dat in specifieke situaties? Of over bepaalde deelgebieden in je leven? Of meer in het algemeen?

• Wat zijn jouw meest saboterende opvattingen?

• Ook interessant: voor welk type ben jij het meest allergisch? Waarom? Welk effect heeft dat type op jou en waarom?

• Hoe werd er bij jou thuis omgegaan met tegenslagen en mogelijke risico’s?

• Hoe werd er bij jou thuis omgegaan met (het grijpen van) kansen, veranderingen en mogelijkheden?

• Hoe ga jij zelf om met kansen, ideeën, veranderingen en (het zien van) mogelijkheden?

• Hoe ga jij om met het formuleren van verwachtingen?

• Wanneer was je optimistisch in je werk en hoe heeft dat je geholpen?

• Wanneer was je pessimistisch in je werk en hoe heeft dat je geholpen?

• In welke situaties ben jij eerder (realistisch) optimistisch?

• In welke situaties ben jij eerder pessimistisch? Of defensief pessimistisch?



Optimisme als onderdeel van psychologisch kapitaal

Lange tijd ging binnen de psychologie vrijwel alle aandacht uit naar de mentale problemen die we als mensen kunnen tegenkomen en willen overwinnen. Maar tegen het einde van de vorige eeuw groeide de wetenschappelijke interesse in hoe welzijn en optimaal functioneren vergroot kunnen worden. Met aandacht voor hoe mensen kunnen floreren, in plaats van alleen voor ‘problemen repareren’. Deze stroming, de positieve psychologie, zorgde ervoor dat mentale gezondheid een veel breder begrip werd dan voorheen. Het ging niet meer alleen over ‘wat er fout is’; deze stroming richt zich juist op wat goed gaat, en op wat ervoor zorgt dat het goed gaat. Van wat beperkt naar wat juist versterkt!

De positieve psychologie richt zich in feite op het vergroten van ons ‘psychologisch kapitaal’, de mentale bronnen die we benutten en tegelijkertijd versterken als het goed gaat en waaruit we putten als het tegenzit (Luthans & Youssef-Morgan, 2017). Denk aan: motivatie, veerkracht, zelfvertrouwen, hoop, optimisme, eigenwaarde, een gevoel van doeltreffendheid en (positieve) energie. Deze bronnen dragen direct bij aan ons geluk en welbevinden. En in tegenovergestelde richting: deze bronnen lijden vaak direct onder een gebrek aan geluk en welbevinden. Tegenwoordig groeit de kennis over deze bronnen hard. Waarbij steeds weer wordt bevestigd dat deze positieve menselijke eigenschappen ontwikkelbaar zijn, maar ook dat dit vaak niet zomaar vanzelf gaat.

Psychologisch kapitaal kun je vergelijken met financieel kapitaal. Even heel simpel gesteld: als je meer bezit dan je schulden hebt, dan sta je in de plus, of je nu een individu of een bedrijf bent. Hoe meer kapitaal, hoe meer kansen, mogelijkheden en flexibiliteit. Om activiteiten te ondernemen, om tegenslagen op te vangen en om kansen te grijpen.

Binnen organisaties werd daarom begin deze eeuw al vaak gekeken naar ‘human capital’ als belangrijke factor: het is namelijk best belangrijk voor een bedrijf als je medewerkers productief zijn, de goede dingen doen, bijdragen aan groei, zich ontwikkelen en met de juiste energie en houding werken. Steeds vaker lijken organisaties te ervaren dat als medewerkers met een zekere mate van ‘werkgeluk’ en met positieve energie kunnen werken en floreren, dat bijdraagt aan positieve resultaten voor die organisatie. En ook voor die mensen zelf. Vandaar de groeiende focus van de laatste jaren op werkgeluk, met alle aandacht voor mooie kantoren, gave werkplekken, thuiswerken en fantastische arbeidsvoorwaarden. En gelukkig ook aandacht voor ‘what makes the average employee tick’. Waar wordt iemand nou (werk)gelukkig van? En ja, dan blijkt dat aspecten als betekenis in je werk zien, met focus en in flow kunnen werken, je kwaliteiten kwijt kunnen in je werk en meer positieve dan negatieve emoties hebben door je werk, de meeste mensen een grote dosis werkgeluk opleveren. Alleen zijn er dan wel wat vragen die dan rijzen: waarom is dan niet iedereen gelukkig in zijn werk? Wat maakt dat het de een wel lukt om met werkgeluk en succes te werken, terwijl het de ander maar niet lukt om die positieve energie op te wekken?

Optimisme: de brandstof voor onze motivatiemotor

Het antwoord ligt in het feit dat mensen hun eigen werkelijkheid compleet verschillend benaderen, verklaren, uitleggen en (onbewust) gebruiken om zichzelf wel of niet te motiveren. Optimisme motiveert je en maakt de toekomst aantrekkelijk om naartoe te bewegen. Terwijl pessimisme negatieve en angstige gevoelens oproept die je afremmen. Kwaliteit (optimisme of pessimisme) en kwantiteit (hoe graag wil iemand iets) van motivatie bepalen dan ook of iemand in staat is om zijn aanwezige potentieel te ontsluiten. Vanuit vertrouwen dat het zin heeft om energie en aandacht in ambities en doelstellingen te investeren. Kortom: of en hoe sterk we gemotiveerd zijn door ons al dan niet aanwezige optimisme, heeft direct impact op hoe we floreren, groeien en bloeien. En ook op of we doorzetten en volharden. In feite creëren we zo een selffulfilling prophecy door vanuit ons perspectief op de werkelijkheid een vicieuze cirkel te creëren. Als we ons goed voelen, zijn we optimistisch, vol van vertrouwen, waardoor we ons gemotiveerd voelen en in actie komen om onze kwaliteiten te benutten en we resultaat genereren. En vice versa. Zo creëren we eigenlijk onze eigen werkelijkheid door de manier waarop we naar de werkelijkheid kijken, zie ‘bril’-figuur 1.1.
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Figuur 1.1 Onze werkelijkheid wordt bepaald door de manier waarop (de bril waardoor) we naar de werkelijkheid kijken



In dit boek zien we optimisme als het perspectief dat hoop, vertrouwen en motivatie geeft om ons in beweging te zetten én te houden om het best mogelijke te realiseren. Om onze ervaringen, resultaten en uitkomsten (nog) beter te maken. Optimisme is in feite de brandstof in onze motor waarmee we vooruitgang boeken. En het goede nieuws is dat optimisme voor een groot deel ontwikkelbaar is! Hoe, dat lees je in de rest van dit boek.

Wat levert optimisme je op?

Waarom zou je je optimisme eigenlijk willen vergroten? Optimisme kent vele voordelen, maar het allerbelangrijkste is misschien wel dat uit onderzoek blijkt dat optimisme een grote voorspeller is van succes (Seligman, 1999), prestaties (Segerstrom, 2007) en zelfs van geluk (Mishra, 2012). Het woord ‘optimisme’ ligt dan ook niet voor niets heel dicht bij het woord ‘optimaliseren’: het beste maken van een situatie of hulpbron, of iets tot de beste werking, zijn hoogste effect brengen.

En dat optimaliseren betekent dan niet dat je de beste realiteit van alle realiteiten creëert. Nee, het betekent dat je binnen de feitelijke realiteit, de gegeven omstandigheden, kiest voor die interpretatie van de werkelijkheid waarmee het meeste mogelijk wordt. Dat je dus ook accepteert dat de dingen niet altijd gaan zoals je zou willen, maar dat je dan, binnen die nieuwe context, ‘er het best mogelijke van maakt’.

We hebben het allemaal relatief recent zelf kunnen ervaren: ik denk dat we het er allemaal meteen over eens kunnen zijn dat we tijdens de lockdowns van de coronacrisis niet in een optimale wereld leefden. Verre van! Maar ook tijdens een crisis bleek het wél nog steeds mogelijk om optimaal proberen te leven en te werken. Om het best mogelijke na te streven. Feitelijk kunnen we onder alle omstandigheden proberen het beste, het meest gunstige te realiseren wat onder die gegeven omstandigheden mogelijk is. Proberen te optimaliseren dus.

Dat verschuift dan ook meteen je focus. Want als we willen optimaliseren, moet de vraag dus juist zijn: wat is er allemaal wél mogelijk? Wat zijn, binnen de gegeven feitelijke realiteit, de beste opties, oplossingen en wegen om waarden, doelen en ambities toch – wellicht op een andere manier – mogelijk te maken? Dat betekent dan automatisch ook dat je wel in staat moet zijn om naar kansen en mogelijkheden te zoeken. Dat je je aandacht kunt richten op wat werkt en op wat versterkt. Kortom, dat betekent optimistisch kunnen zijn over jezelf, je mogelijkheden en de toekomst.

Met dat optimisme vergroot je dan niet alleen je kansen op succes, je pakt ook een aantal andere bonuseffecten mee. Want optimisme heeft ook veel extra voordelen.

Optimisten zijn gelukkiger: het kunnen zien van het spreekwoordelijke halfvolle glas genereert uiteraard positievere emoties dan de focus op alles wat er niet is. Verschillende onderzoeken hebben aangetoond dat optimisme psychisch en fysiek welzijn bevordert (Deshmukh, 2019; Langer, 2009). Dat uit zich in zelfacceptatie en in positieve relaties met anderen. Doordat optimisten anderen maar zelden beschouwen als de vijand en eerder de goede dingen in anderen opmerken, gaan zij gemakkelijker betekenisvolle relaties aan dan hun pessimistische medemens. Die focust zich namelijk eerder op negatieve karaktertrekken en dat helpt niet echt om die relaties op te bouwen. Uit onderzoek van de University of Oregon blijkt dat een optimistische inslag ook doorwerkt in de geluksbeleving van liefdesrelaties (en goed nieuws: daarbij maakt het niet uit of slechts een van de twee optimist is, of allebei!) (Srivastava & Angelo, 2009).

Ook op het vlak van gezondheid blijkt dat optimisten zich niet alleen gezonder voelen, maar vaak ook echt gezonder zijn (Segerstrom, 2007). En dat is dan weer te verklaren doordat optimisme stress reduceert: logisch wel, want als je gelooft dat er zelfs in moeilijke tijden oplossingen te vinden zijn en een goede afloop mogelijk is, voel je minder stress. Dat bleek ook uit een onderzoek van de Canadese Concordia University: optimisten produceren niet alleen minder van het stresshormoon cortisol, maar zij reguleren hun stressniveau ook beter in spannende periodes (Jobin et al., 2014). En dan blijkt uit onderzoek ook dat je met een optimistische instelling ouder wordt. Volgens een onderzoek van de universiteit van Pittsburgh onder 100.000 vrouwelijke ziekenhuispatiënten hadden de patienten met een optimistische instelling minder kans te overlijden dan degenen met een cynische houding (Dugas Rose, 2009). Ook een longitudinale studie van de Amerikaanse Mayo Clinic, die 447 deelnemers gedurende 30 jaar volgde, liet zien dat mensen met een optimistische inslag ouder werden dan de meer pessimistisch ingestelde personen (Maruta et al., 2000). Misschien wel door het inzicht dat zowel de universiteit van Michigan als van Harvard ontdekte: dat optimisten boven de vijftig 73 procent minder risico liepen op hartfalen, vergeleken met de grootste pessimisten in de onderzoeken (Kim, Smith & Kubzansky, 2014). En dan blijkt optimisme ook nog een positief effect te hebben op ons immuunsysteem en ons dus zo ook te versterken (Segerstrom et al., 1998). Kortom: alleen al voor onze gezondheid is het enorm de moeite waard om te kijken of we ons optimisme kunnen bevorderen.

Maar daar blijft het niet bij, want optimisten zijn ook succesvoller en zitten lekkerder in hun werkvel. Ze hebben de neiging hun werkgeluk hoger te scoren en hebben de minste klachten, in tegenstelling tot pessimisten. Ik schreef al dat optimisme werkt als brandstof in onze motivatiemotor, met daadwerkelijk betere resultaten als gevolg. Onderzoekers van Duke University kwamen tot de verbazingwekkende ontdekking dat MBA-graduates die gingen solliciteren én een positieve verwachting hadden over het bemachtigen van een baan, meer aanbiedingen kregen dan degenen met lage verwachtingen (Kaniel, Massey & Robinson, 2010). Ook bleek dat zij hogere startsalarissen en meer promoties kregen. En zo ontstaat dan weer een selffulfilling prophecy. Optimisten blijken betere verkopers: verzekeringsagenten die op basis van hun optimistische karakter aangenomen werden, bleken veel meer omzet te genereren dan hun collega’s waarbij niet was geselecteerd op hun optimistische aanleg (Seligman & Schulman, 1986).1 Tank af en toe optimisme bij in die motivatiemotor, want ook al ben je van nature geen echte optimist, het kan al lonen om in elk geval mentaal de ruimte in te bouwen dat de toekomst wél positief zou kunnen uitvallen. Je blijkt dan meer geneigd extra moeite en energie te investeren om dat te realiseren (Segerstrom, 2007).

Het lijkt wellicht bijzonder dat optimisten een betere gezondheid en meer succes blijken te hebben dan pessimisten. In hun onderzoek over dispositioneel optimisme (je ‘standaardinstelling’, zeg maar) gaan Carver en Scheier (2014) uit van twee mogelijke verklaringen: een die uitgaat van motivatie en een die uitgaat van gedrag. Een groot deel van gezond blijven (uiteraard niet alles, want er is ook nog zoiets als echte pech …) bestaat natuurlijk uit het uitoefenen van gezond gedrag en het juist vermijden van ongezond gedrag. In het algemeen blijken  optimisten een proactievere houding te hebben ten opzichte van gezondheidsbevordering.2

Een andere reden voor die betere gezondheid en het hebben van meer succes komt voort uit de betere manier waarop optimisten met tegenslag omgaan. Ze hebben minder negatieve stress en meer positieve emoties. Deze manier van ‘coping’ van optimisten zorgt voor minder psychologische stress en juist voor volharding en doorzettingsvermogen op de langere termijn. Psychologen noemen dit ‘oplossingsgerichte coping’. In een onderzoek van de UCLA werden honderden eerstejaars gevolgd, zowel aan de start van hun eerste semester als aan het einde daarvan (Aspinwall & Taylor, 1992). Ze hielden hun humeur bij, hun gevoel van optimisme en ook de manier waarop ze met de start van hun studietijd omgingen. Studenten met een optimistische instelling tijdens de start van hun studie bleken zich in verhouding gemakkelijker en beter te hebben aangepast, en ze bleken ook gezonder te zijn. Daar waar pessimisten voor obstakels en uitdagingen wegliepen en opgaven, richtten optimisten zich juist op het wegnemen van die obstakels.

Dat er een sterke link is tussen optimisme, succes en geluk is je wellicht al duidelijk, maar laten we kijken hoe die link er precies uitziet.

Optimisme en geluk

Wat is geluk precies? Geluk is ten eerste voor iedereen anders. Wat mij gelukkig maakt, hoeft jou helemaal niet gelukkig te maken. Geluk is nou eenmaal subjectief en persoonlijk. Natuurlijk moet een aantal basisbehoeften wel vervuld zijn om je niet al op voorhand ongelukkig te laten voelen (eten, drinken, liefde, veiligheid, vrede, een dak boven je hoofd). Maar boven op die basis is geluk eigenlijk beter te omschrijven als ‘een langdurig gevoel van welzijn’. Het PERMA-model van Martin Seligman (2011) noemt vijf kernaspecten van welzijn: Positive emotions (zoals hoop, dankbaarheid, liefde, voldoening, plezier ervaren), Engagement (ergens in kunnen opgaan, in ‘flow’ kunnen werken), Relations (positieve verbinding en contact met anderen), Meaning (zinvolle betekenis ervaren) en Accomplishment (daadwerkelijk iets bereiken of resultaat neerzetten). In hoofdstuk 5 ga ik dieper in op dit model. Welzijn is een van de vijf krachtbronnen van optimisme. En dat is niet onlogisch: als je lekker in je vel zit, is het gemakkelijker om optimistisch te zijn. Waarbij omgekeerd ook geldt: als je optimistisch bent, zit je sneller lekkerder in je vel.

De verschillende aspecten van het PERMA-model dragen elk op hun eigen manier bij aan ons welzijn, aan onze geluksbeleving. Staat geluk onder druk? Dan is de kans groot dat er op een of meerdere van deze gebieden iets mis is. Of, wat minstens zo vaak het geval is: dat er naar jouw idee iets ontbreekt of niet zo gaat als je had gehoopt of waarop je had gerekend. Want ons geluk is vaak eerder afhankelijk van onze beleving in relatie tot onze verwachting van de werkelijkheid dan van de feitelijke werkelijkheid. Ga maar na: als het tijdens je skivakantie in de Alpen lekker sneeuwt, knijp je in je handen. Een heerlijk vers pak sneeuw! Maar als je voor een zakelijke afspraak van Groningen naar Amsterdam moet rijden en het gaat net zo hard sneeuwen, zodat je last minute moet afbellen vanwege de gladheid en verkeerschaos, kijk je daar compleet anders tegenaan. Dan vind je dat verse pak sneeuw gevaarlijke en vooral smerige, lastige rotzooi.

Er kan natuurlijk echt objectief iets mis zijn met je welzijn, maar ons (on) geluksgevoel wordt veel vaker voor een heel groot deel bepaald door onszelf en door onze blik op de werkelijkheid. Meer precies: door de kloof tussen hoe we de gebeurtenissen ervaren en de werkelijkheid waar we op hadden gerekend. Of, waar we zelfs recht op denken te hebben. Of die vergelijking dan een positief of een negatief gevoel oplevert, hangt dus weer af van hoe ons brein de gebeurtenissen interpreteert.

Mo Gawdat heeft dit gegeven treffend vertaald naar ‘de geluksformule’ in zijn boek De Logica van Geluk (2017).
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Laten we Gawdats formule onder de loep nemen. We kunnen natuurlijk niet op alle gebeurtenissen in ons leven invloed uitoefenen. Ieders leven kent zijn eigen ups en downs, maar als je kijkt naar de factoren waarop we zelf wel invloed hebben, dan zie je dat we aan allebei de knoppen kunnen ‘draaien’. We hebben namelijk wél invloed op:

• onze verwachtingen;

• onze beleving/uitleg/interpretatie/perceptie van de gebeurtenissen in ons leven.

Als er iets gebeurt wat niet past binnen ons plaatje van de werkelijkheid, binnen dat wat wij verwachten, dan veroorzaakt dat een gevoel van frictie, van ongemak en, inderdaad, vaak ook van ongeluk. Ga maar na: als een relatie stukloopt, een baan wordt opgezegd, een bedrijf failliet gaat of een opdracht afgezegd wordt, dan doet dat pijn. Die dingen die we misschien wel als vanzelfsprekend zagen, houden voor ons op of veranderen drastisch. En dát is niet hoe we het willen, hoe we het hadden bedacht en verwacht …

Als we enorm aan onze verwachtingen en wensen gehecht zijn, is de kans groot dat we een speelbal van het lot worden. Want er kan altijd iets gebeuren wat de status quo drastisch verandert. Dat wil zeker niet zeggen dat we als mensen geen verwachtingen of wensen mogen hebben, dat zou alle sjeu en voorpret uit het leven halen. Maar het is wel belangrijk om een flexibele houding te behouden en wat incasseringsvermogen te ontwikkelen. En je verwachtingen niet altijd als vanzelfsprekende ‘rechten’ te beschouwen. Want soms zijn er niet direct oplossingen voorhanden en is er echt sprake van een impactvolle disruptie. Juist dan is het waardevol om in staat te zijn op een andere manier te kijken naar de gebeurtenissen in het leven en daar op een andere manier betekenis aan te geven.

Als we ons geheel ophangen aan onze verwachtingen, zouden we namelijk alleen gelukkig zijn als we altijd ‘geluk hebben’. In onze eigen taal is het ook best wel verwarrend: we gebruiken een en hetzelfde woord (geluk) voor twee verschillende zaken: ‘geluk hebben’ en ‘gelukkig zijn’. Terwijl geluk in beide gebruiksvormen toch in essentie twee heel verschillende betekenissen heeft. In elk geval hoor je vast ook al dat er een verschil in invloed in doorklinkt: geluk hebben is wel erg passief en reactief. Want ‘het lot’ bepaalt of jouw lotje wint. Daar klinkt weinig eigen invloed in door. En natuurlijk kunnen we heel veel dingen in het leven helemaal niet beïnvloeden, maar gelukkig blijkt uit onderzoek uit de positieve psychologie dat we van al het geluk dat we ervaren nog steeds een waardevol deel wel zelf kunnen beïnvloeden (Sheldon & Lyubomirsky, 2019).3 Daar komt optimisme als belangrijke én ontwikkelbare eigenschap om de hoek kijken. Want het verhaal dat we onszelf vertellen over de gebeurtenissen in ons leven en over hoe onze verwachtingen (gaan) uitkomen, is een belangrijke factor in hoe we die geluksbeleving zelf vormgeven. Dat verhaal kan ons motiveren tot actie of demotiverend verlammen, met alle gevolgen van dien voor ons welzijn. In de volgende paragraaf lees je meer over hoe optimisme motivatie beïnvloedt.

Optimisten kiezen meestal voor een directe benadering: is er nog verandering in de situatie mogelijk of niet? Zij zullen, als er geen verandering mogelijk is, op innerlijke wijze het beste van de situatie maken door zich te richten op het ruimte geven aan emoties en ze positiever te maken. Als er nog wél ruimte voor verandering is, kiezen zij eerder voor een oplossingsgerichte aanpak. En zoeken ze naar mogelijkheden voor optimalisatie van de situatie. In beide gevallen is er sprake van betrokken blijven bij dat wat er is, in plaats van te kiezen voor vermijdingsgedrag.

Optimisme, motivatie en succes

Om de sterk motiverende kracht van optimisme goed te begrijpen, is het zinvol om even een uitstapje naar de voorgeschiedenis van de positieve psychologie te maken. Psycholoog Martin Seligman (1990) deed rond 1965 experimenten om te zien hoe honden reageerden op vervelende situaties met elektrische schokjes. Dat zou tegenwoordig niet meer mogen, maar dit experiment leverde een belangrijke basis voor zijn verdere onderzoek naar optimisme als een ontwikkelbare vaardigheid die aan te leren is. Hij ontdekte bij dit experiment namelijk het tegenovergestelde van optimisme: het fenomeen (aangeleerde) hulpeloosheid. Martin Seligman en zijn collega Steven Maier creëerden drie groepen hondjes. De eerste groep werd in een hok geplaatst waar ze door met hun snuit tegen een panel te duwen, het elektrische schokje dat werd geactiveerd door de onderzoekers konden uitschakelen. Deze hondjes hadden dus controle, hun reactie had effect. De tweede groep hondjes had exact dezelfde opstelling en inrichting van het hok, maar met één groot verschil: niets van wat deze hondjes deden, kon de schok uitschakelen. De enige manier waarop hun schok uitgeschakeld kon worden, was als de hondjes in de eerste groep tegen hun panel aanduwden met hun snuit. De hondjes in groep 2 konden dus niets zelf beïnvloeden. De hondjes in groep 3 hadden mazzel: die kregen helemaal geen schokjes.

In een volgende stap van het experiment werden de drie groepen hondjes naar een zogenoemde shuttlebox gebracht: een hok met twee delen, die van elkaar werden gescheiden door een laag tussenschot. In dat hok kregen ze aan één kant een schokje, maar konden ze heel gemakkelijk leren aan dat schokje te ontsnappen door over het schotje heen te springen. Wat bleek: de hondjes die eerder hadden geleerd dat ze controle hadden over hun schokjes (groep 1), ontdekten binnen een paar seconden dat ze over het tussenschotje heen konden springen om aan het schokje te ontsnappen. Ondanks dat dit een nieuwe mogelijkheid was om het schokje te stoppen. Zo ook de hondjes uit groep 3, die überhaupt nog geen schokjes hadden gehad. Maar wat bleek: de hondjes uit groep 2, die in situatie A geen enkele invloed konden uitoefenen op het vermijden van pijn, bleken in situatie B – waar die mogelijkheid er wél was – nauwelijks moeite te doen om aan het schokje te ontsnappen en te berusten in hun lijden. Ook al konden ze gemakkelijk over het tussenschotje heen kijken en zien dat daar een ander deel van het hok was. Ze kwamen gewoon niet in actie. Martin Seligman noemde dit ‘aangeleerde hulpeloosheid’ (learned helplessness). Sinds deze eerste onderzoeken van Seligman met de arme hondjes zijn er ook veel theorieën ontstaan over dit verschijnsel bij mensen.

Gevoel van controle

Wat blijkt: mensen worden ook sneller moedeloos en passief (aangeleerd hulpeloos) als ze de oorzaak van ellende toeschrijven aan algemene, externe en stabiele oorzaken. Of aan karaktertrekken waarvan ze het idee hebben dat die onveranderbaar zijn. Dus zaken waarop ze naar hun gevoel nauwelijks invloed hebben.

Aangeleerde hulpeloosheid is het verschijnsel waarbij een mens (of dier) geleerd heeft – of op een dieper niveau ervan overtuigd is geraakt – dat hij geen invloed kan uitoefenen op de gebeurtenissen die hem overkomen. Het kan worden samengevat als: ‘Het maakt tóch allemaal niet uit wat ik doe.’ Of: ‘Wat ik ook doe, het heeft toch geen zin.’ ‘Kansloos om actie te ondernemen: het resultaat is toch hetzelfde.’ Dat klinkt alsof dit echt bewust gedacht wordt, maar aangeleerde hulpeloosheid is helaas vaak ook een soort gewenning van het brein: je bent eraan gewend dat het onmogelijk is om te stoppen met roken. Je hebt het immers al vijf keer geprobeerd, maar het is nooit gelukt. Dus why bother, je probéért het niet eens meer.

Aangeleerde hulpeloosheid ontstaat door ofwel een traumatische gebeurtenis met enorme impact, ofwel – en dat komt vaker voor – als iemand herhaaldelijk in een negatieve situatie terechtkomt die hij niet kan beïnvloeden en uiteindelijk dan maar stopt met zelfs nog maar te proberen de situatie te veranderen. Aangeleerde hulpeloosheid resulteert in een laag zelfvertrouwen en een verdwijnen van motivatie om iets te veranderen. Eigenlijk ontstaat er een soort fatalisme, waarin alle inspanningen zinloos lijken.

Aangeleerde hulpeloosheid is daardoor bij uitstek dé voedingsbodem voor pessimisme en uiteindelijk zelfs voor angst en depressie. En is daarmee natuurlijk ook de dood in de pot voor succes, want zodra we het idee krijgen dat wat we doen toch geen bal (meer) uitmaakt, worden we erg passief of zelfs apathisch. De perceptie van hoeveel invloed we zelf kunnen uitoefenen op ons welzijn en op ons succes is misschien ook wel de meest bepalende factor voor hoe ‘vol vertrouwen’ we ons voelen én voor wat we daadwerkelijk doen om ons beter te voelen. Hoe ons vertrouwen zich verhoudt tot onze angst, kortom de kracht van ons optimisme, is bepalend voor ons succes.

Hiroto en Seligman (1975) ontdekten bijvoorbeeld dat alleen al de wetenschap dat je iets kúnt controleren (bijvoorbeeld het aan- of uitzetten van een hinderlijk geluid) bij mensen kan leiden tot meer productiviteit en zelfvertrouwen. In dit onderzoek ging het puur om de mogelijkheid, want de volumeknop werd in de praktijk weinig gebruikt!

We zien ook regelmatig vormen van aangeleerde hulpeloosheid op het werk: ‘We zouden die werkwijze graag veranderen, maar dat kan nou eenmaal niet.’ Er zijn zelfs hele bedrijfsculturen die draaien op ‘We willen wel, maar we kunnen niet.’ En, wat het nog erger maakt: die houding is vaak net zo besmettelijk als de griep, waardoor er binnen (een groot deel van) een organisatie een passieve gelatenheid en reactiviteit ontstaat. Zo kom ik teams tegen die elkaar ongewild en onbewust gevangenzetten in de greep van aangeleerde hulpeloosheid. Teams en teamleden die het gevoel hebben dat ze maar weinig of geen invloed kunnen uitoefenen en die al langere tijd in zwaar weer verkeren, laten vaak de moed zakken. Ze vergeten (‘ontleren’) wat ze nog wél kunnen doen. Die gaan maar klagen. En dat is hartstikke menselijk, maar niemand helpt zichzelf of een ander ermee. Integendeel! Op het moment dat je je hulpeloos gaat voelen, lukt het ook echt niet meer om die delen van je brein te gebruiken die je wél helpen om kansen en mogelijkheden te zien. Hulpeloosheid wordt een bijna onbewust gedachtepatroon, een ‘stand’ van de hersenen, die het vrijwel onmogelijk maakt om nog ruimte te creëren voor het zien van mogelijkheden.


Een team van juridisch medewerkers had, na een integratie en een wisseling van vier leidinggevenden achter elkaar, nu een welwillende, maar incapabele leidinggevende. Zij bedoelde het goed, maar luisterde niet écht naar de problemen en uitdagingen waarmee het team kwam. Ze voelden zich daardoor totaal niet serieus genomen en de problemen in de dagelijkse werkpraktijk stapelden zich op. En ondertussen groeide de workload wel. Uiteraard ontstond er een onderlinge klaagcultuur. Zo sterk dat in één jaar tijd negen (!) medewerkers ontslag namen en hun heil elders zochten. En ook dat was natuurlijk weer olie op het (klaag)vuur.

Gelukkig kreeg het team een nieuwe leidinggevende. Maar … in het eerste jaar kwam men nog steeds nauwelijks met initiatieven naar de nieuwe leidinggevende, en ook niet met verbeterideeën. Tijdens de lunchpauze werd echter nog wel … altijd geklaagd. Naar de leidinggevende gaan had namelijk toch nooit zin gehad. Door hier actief onder begeleiding tijd voor vrij te maken en in dialoog echt te gaan zoeken naar alles wat er nog leefde, kreeg het team langzaamaan een positiever gevoel. Ze begonnen in te zien dat hun houding werd veroorzaakt door oud zeer. Met een kort en krachtig waarderend teamcoachtraject werd de lucht goed geklaard en werden de medewerkers zich als team bewust van de aangeleerde hulpeloosheid die ze zich hadden eigengemaakt, waardoor ze hun gedrag en houding konden gaan veranderen.



Op het moment dat we dus de spreekwoordelijke handdoek in de ring gooien en onze hoop verliezen op een betere toekomst of een beter resultaat, ontstaat vaak die aangeleerde hulpeloosheid. In feite is het een vorm van fatalisme. Let wel: in sommige situaties zijn er natuurlijk ook écht geen mogelijkheden. Maar vaker zien we alternatieve oplossingen of wegen over het hoofd of zijn we geneigd tot doemdenken. Of hebben we onszelf mentaal ingegraven in een bepaalde overtuiging, waardoor het domweg niet meer lukt om ons blikveld te verruimen en wel mogelijkheden en oplossingen te zien. Waardoor we natuurlijk alle motivatie kwijtraken om iets aan onze situatie te doen. Vanuit het oogpunt van energiebesparing ook best wel een logische beslissing: waarom zou je ergens energie in steken als het toch geen zin heeft? Aangeleerde hulpeloosheid zorgt er daarmee voor dat we de controle opgeven.

Aangeleerde hulpeloosheid kan dan ook hardnekkig zijn en vergt een soort ‘herprogrammering’. Door je brein te hacken om anders te gaan denken, zodat je ook weer mogelijkheden gaat zien. Of door echt dingen anders te doen, ook al voelt het geforceerd, met nieuwe ervaringen ‘je krampstand’ te ‘overschrijven’. Maar daar is soms hulp bij nodig, omdat het brein een blinde vlek heeft gecreëerd voor het denken in mogelijkheden.

Hulp bleek ook nodig bij de hondjes in Seligmans experiment: omdat ze hadden geleerd dat ze toch geen invloed konden uitoefenen op het vermijden van pijn en passief bleven, was het bijvoorbeeld nodig om ze letterlijk over het schotje heen te tillen naar het schokvrije deel. Zo konden ze zelf ervaren dat het daar veilig was en ze echt geen schok kregen. Zelf zouden ze, vanuit hun oude ervaringen, daar nooit naartoe springen.

Verderop in dit hoofdstuk bespreek ik hoe optimisme te beïnvloeden is. Maar voor nu alvast: er is altijd een keuze in hoe iemand over een tegenslag, een situatie of een crisis wil (blijven) nadenken. Namelijk de keuze om iedere nieuwe situatie te zien als wat ze is: een nieuwe situatie met nieuwe kansen en mogelijkheden. Of om iedere situatie keer op keer (vaak gebeurt dit onbewust) te vergelijken met oude, negatieve ervaringen. Met alle gevolgen van dien:

‘Als ik blijf doen wat ik altijd heb gedaan,

Blijf ik krijgen wat ik altijd heb gekregen.

Als ik blijf kijken zoals ik altijd heb gekeken,

Blijf ik denken zoals ik altijd heb gedaan.

Als ik blijf denken zoals ik altijd heb gedacht,

Blijf ik geloven zoals ik altijd heb geloofd.

Als ik blijf geloven wat ik altijd heb geloofd,

Blijf ik doen wat ik altijd heb gedaan.

Als ik blijf doen wat ik altijd heb gedaan,

Blijft me overkomen wat me altijd is overkomen.’

Bron: onbekend

Omdat optimisten geneigd zijn langer door te zetten, is het geen verrassing dat er een sterk verband is tussen optimisme en succes. Daarbij komt dat bij de bereidheid om te falen, of liever gezegd, het inzien dat fouten of mislukkingen niet het einde van de wereld hoeven te betekenen, optimisme ook een groot voordeel is. Als ondernemer is het vrijwel onmogelijk om een business te starten of andere ideeën te laten vliegen als er geen optimisme aanwezig is. En datzelfde geldt voor alle beroepen waar innovatie, creativiteit of een andere vorm van vernieuwing of verandering noodzakelijk is.

Ondernemerschap, of dat nou als ondernemer is of als medewerker met autonomie en mandaat in een organisatie, gaat vaker wel dan niet over geloven in een goede uitkomst, over zoeken naar mogelijkheden en toepassingen. Ook, juist ook, als er flink wat hobbels op de weg lijken te liggen. Ondernemen gaat net als initiatief nemen over risico’s durven aanvaarden in plaats van stilzitten en niets doen. Zoals Winston Churchill al zei: ‘Succes is het vermogen om van mislukking naar mislukking te gaan zonder dat je je enthousiasme verliest.’ En Churchill heeft zijn portie tegenslagen ook echt wel gehad. Dezelfde instelling dreef ook Thomas Edison. Edison had een schijnbaar onvermoeibaar enthousiasme en was voortdurend bezig met het motiveren van zijn medewerkers om nooit de handdoek in de ring te gooien. Hij schijnt zelfs ooit verklaard te hebben, toen hij zich realiseerde dat hij meer dan tienduizend manieren had uitgeprobeerd om een elektrische lamp uit te vinden: ‘Ik heb nooit gefaald. Ik heb gewoon tienduizend manieren gevonden waarvan ik nu zeker weet dat die niet gaan werken.’

Bij individuen of in een organisatie of team waar een ‘ik wil wel, maar ik kan niet’-patroon van hulpeloosheid lijkt te bestaan, zijn vrijwel alle initiatief, vernieuwing en innovatie verdwenen. Reactiviteit en vasthouden aan dat wat bekend is, zijn zo op hun eigen manier dan ook best comfortabel. Je hoeft er in ieder geval niet voor te veranderen.

Als je het idee krijgt dat iemand (of jijzelf) in een staat van aangeleerde hulpeloosheid is beland (en dat overkomt ons allemaal weleens), onderzoek dan eerst: in hoeverre lukt het nog wel om naar mogelijkheden te kijken? Wat kan wél beïnvloed worden? Maar ook: klopt het beeld van de werkelijkheid nog wel? Is de situatie 100 procent zeker nog dezelfde als eerder? Of zijn er mogelijk dingen veranderd?


OPTIMISER: AAN DE SLAG MET AANGELEERDE HULPELOOSHEID

Om het patroon van aangeleerde hulpeloosheid te doorbreken zijn twee stappen belangrijk:

1. Maak het patroon zichtbaar. Door mensen bewust te maken van dit patroon van aangeleerde hulpeloosheid (want dat zijn ze meestal niet), ontstaat ruimte voor verandering van doen en denken.

• Inventariseer met de betrokken partij welke acties men misschien wel zegt te willen ondernemen, maar die vanwege het feit dat het ‘onmogelijk is’ steeds maar niet doorgevoerd worden. (Onder het mom van: ‘We willen wel, maar we kunnen niet …’)

• Pel dan als een ui af wat hen tegenhoudt door ze te vragen (bijvoorbeeld met de techniek van het 5 x ‘Waarom’ vragen4, waarom ze deze initiatieven niet doorvoeren.

• Maak een excuustruus- of smoezenlijst van vijf tot tien excuses met redenen voor het niet in beweging komen. Hoe meer je hierover met elkaar in gesprek kunt gaan, hoe bewuster de andere partij zich wordt van de vaak onbewuste overtuigingen die zo blokkerend kunnen werken.

2. Ga op zoek, samen met die andere partij, naar de regelkracht die er wél is.

• Ook al zijn ze nog zo klein, zoek naar voorbeelden die laten zien dat het ondernemen van actie niet in een catastrofe uitmondt. Een team in een zorgorganisatie bijvoorbeeld gaf steeds weer aan dat het toch geen zin had om beleidsverzoeken van het managementteam ter discussie te stellen. Dat deden ze dus ook al jaren niet meer.

• Help aannames van harde feiten te onderscheiden. In dit team deden ze de aanname dat ze nul op het rekest zouden krijgen, maar ze hadden dus ook al zo’n drie jaar niet meer echt geprobeerd een wijziging in te dienen.

• Probeer en leer! Wat bleek in dit team? Na een goed gesprek met het managementteam bleek dat zich helemaal niet bewust te zijn van het feit dat een aantal van de door hen geïnitieerde beleidsonderdelen het team inefficiënter maakte. Toen ze dat hoorden, gaven ze juist aan blij te zijn met dit soort feedback. Deze ervaring en het inzicht dat het managementteam niet meer dezelfde dynamiek had als drie jaar geleden (er waren nieuwe leden toegetreden en het team had nieuwe ervaringen gehad) zorgden ervoor dat dit team van zorgconsulenten uiteindelijk enorm veel zelfvertrouwen ontwikkelde. Zo lukte het ze om nog veel ambitieuzere veranderingen door te voeren. En twee jaar later stonden ze binnen de gemeente en daarbuiten bekend als het team dat zo enorm initiatiefrijk was. Met als mooie bonus dat de teamleden veel meer plezier in hun werk en samenwerking hadden.



De logica van optimisme: de optimismeformule

Optimisme gaat dus eigenlijk over het verhaal dat we onszelf vertellen. Over wat we in verleden en heden meemaken én over welke verwachtingen we van de toekomst hebben. Want de kleur van de bril die we opzetten, bepaalt de accenten en de kleur van ons verhaal. Nogal belangrijk dus hoe die verwachtingen eruitzien. Zijn ze hoog, zijn ze laag? We hebben al gezien dat optimisme daardoor de brandstof in onze motivatiemotor is. Want welk gevoel je van tevoren bij die verwachtingen hebt, is cruciaal voor óf en hóé je je tijd, energie en reputatie wilt inzetten. Want: als je vooruitkijkt – ‘vooruit verwacht’ – zie je de toekomst dan met vertrouwen of juist met angst tegemoet? En kom je dus in actie of denk je: laat maar, zonde van mijn energie?

Stel dat Peter vol enthousiasme alles uit de kast haalt om een project tot een succes te maken, omdat hij verwacht dat hij voor het einde van het jaar promotie kan maken. Dan zit hij natuurlijk in zak en as als er geruchten zijn dat zijn collega gevraagd gaat worden, en niet hij. Als hij dat ruim van tevoren hoort en gelooft, is de kans groot dat zijn motivatie voor zijn huidige project een flinke deuk oploopt.

Dat vertrouwen of juist die angst is op zichzelf al sterk bepalend voor onze geluksbeleving en ons gevoel van welbevinden in het hier-en-nu. Als jij over een maand een belangrijke presentatie aan de raad van bestuur moet geven, kán dat je een positief gevoel geven (als je er vertrouwen in hebt, voel je waarschijnlijk een positieve vibe die je juist energie geeft). Maar als je er erg onzeker over bent, hak je misschien nog liever je arm eraf dan dat je het risico loopt voor paal te staan, mocht het mislukken. (Want je weet wel ‘bijna zeker’ dat dat gaat gebeuren.) In dat laatste geval gaat er veel te veel energie en aandacht naar copingmechanismen. Naar het omgaan met de stress die die presentatie op voorhand oplevert. Als je het tenminste niet al van tevoren opgeeft … Ik houd nogal van tegelteksten en hier is er zeker weer een op zijn plaats: ‘Een mens lijdt het meest door het lijden dat hij vreest.’ En zet zichzelf daarmee vaak enorm klem.

Optimisme is eigenlijk te vertalen in één simpele formule:


Optimisme = Vertrouwen > Angst



Optimisme is het vermogen om met meer (zelf)vertrouwen dan angst naar de werkelijkheid in het heden, het verleden en de toekomst te kijken. Want:

• Zonder vertrouwen dat iets positief kan veranderen, komen we niet in beweging. Als we angst hebben al helemaal niet, dan is het verstandiger om stil te blijven zitten met alle zekerheden die we wel denken te hebben.

• Zonder vertrouwen in onszelf, in anderen en in de hulpbronnen om ons heen, komen we echter ook niet in beweging. Zonder vertrouwen in mogelijkheden en in ons potentieel om invloed te kunnen uitoefenen op verbetering van onze situatie, is het net zo goed zinloos om onze kostbare energie in te zetten.

Maar als we wél het idee hebben dat we zelf onze situatie positief kunnen beïnvloeden, dan komen we in actie. Pas dan investeren we tijd, moeite en energie in actie. Want anders is het verstandiger om de situatie vooral zo te houden als ze nu is. In feite is er opnieuw sprake van een selffulfilling prophecy: optimisme leidt tot vertrouwen. En succesvol bouwen aan (zelf)vertrouwen leidt weer tot optimisme: tot positieve verwachtingen van de toekomst en tot positieve verhalen over het heden en het verleden.

Optimisme: paplepel of ontwikkelbaar?

Voor sommige mensen lijkt het als vanzelf te gaan: overal de positieve kant van inzien, kansen benutten, een stralend humeur hebben. Voor anderen is het standaard lastiger om de donkere blik op alles los te laten. Deels zit dat ingebakken in onze aard. Bepaalde kenmerken krijgen we nou eenmaal met onze geboorte mee, zoals de kleur van ons haar, een neiging om makkelijk aan te komen, hoe lang we worden, maar ook een neiging tot bepaald gedrag of een bepaalde houding.

De mate waarin we ingesteld zijn op optimisme of pessimisme – onze ‘default’-instelling – erven we deels via onze genen. Een onderzoek onder 852 tweelingen gaf aan dat ongeveer 25 procent van ons optimisme genetisch wordt overgedragen (Bates, 2015). Daarbij spelen verschillende factoren een rol: optimisten hebben een actiever beloningscentrum in hun brein en zijn daarnaast minder vatbaar voor het verbinden van (te) negatieve emoties aan tegenslagen. Uit onderzoek is zelfs gebleken dat we een ‘zelfvertrouwen-gen’ hebben, dat mede bepaalt hoe optimistisch we zijn en hoe groot ons (zelf)vertrouwen is in onze eigen invloed op ons lot en ons leven (Saphire-Bernstein et al., 2011). De selffulfilling prophecy van vertrouwen die ik hierboven beschreef, kun je dus deels ook bij je geboorte al meekrijgen. Nog voor de paplepel dus …

Nu klinkt dit allemaal behoorlijk voorbestemd, maar gelukkig is de invloed die we zelf kunnen uitoefenen op ons optimisme groter dan we vaak beseffen. Want niet alleen onze genen spelen een rol. Ook factoren in onze omgeving hebben invloed en daarnaast hebben onze ervaringen en de resultaten van die ervaringen een effect op hoe optimistisch of pessimistisch onze verwachtingen zijn. Zo blijkt uit een ander onderzoek onder bijna 75.000 personen dat leeftijd ook een factor is (Chopik et al., 2020). Uit dit onderzoek met mensen met leeftijden variërend van 18 tot 104, bleek dat optimisme in het algemeen toeneemt tijdens onze jongere volwassen jaren, dat het vrij stabiel is tussen de 55 en 70 jaar, en dat het dan weer afneemt.

Hier bovenop groeit de overtuiging dat optimisme ook beïnvloed wordt door sociale interactie en wordt het beschouwd als ‘sociaal besmettelijk’. Een optimist kan een heel team of zelfs een hele afdeling positief besmetten, zeker als het een extrovert is die gemakkelijk zijn mening en gevoelens deelt. Terwijl pessimisten juist worden ervaren als een ‘positiviteitslek’.

Andere onderzoeken wijzen uit dat optimisme – net als pessimisme – naast een natuurlijk en biologisch proces, ook een sterk cognitief proces is (Blackwell et al., 2013). En juist dat is waar de ruimte zit om optimisme verder te ontwikkelen.

Kenmerken van een optimistische mindset

Of het nou om een structurele karaktertrek gaat of eerder om tijdelijke buien, de belangrijkste drie punten waarop optimisme en pessimisme op cognitief niveau van elkaar verschillen zijn:

1. Er is sprake van selectieve aandacht en informatieverwerking: een optimist kiest de positieve en versterkende aspecten in zijn omgeving uit om zijn aandacht op te richten en heeft de neiging om informatie die niet bij zijn positieve perspectief past te filteren of zelfs te negeren. De pessimist doet precies het tegenovergestelde: hij besteedt in verhouding meer aandacht aan de negatieve triggers, aspecten en kanten van een situatie, waarbij hij voorbijgaat aan de positieve aspecten. Dit is aangetoond met wetenschappelijk onderzoek. Hierin werd door het volgen van de beweging van de ogen aangetoond dat optimisten visueel minder aandacht gaven aan vervelende of negatieve beeltenissen dan pessimisten (Kress, Bristle & Aue, 2018). Wellicht is hier sprake van onze ‘unintentional bias’: we zien alleen dat wat we belangrijk vinden. Kortom: waar focus je je aandacht op?

2. Er is vertrouwen (of bij pessimisten een gebrek daaraan) in de eigen mogelijkheid om positieve invloed uit te oefenen op belangrijke situaties, gebeurtenissen of relaties (onze ‘locus of control’). Degenen die geloven dat de meeste gebeurtenissen in ons leven worden beheerst door externe factoren, gedragen zich als relatief passieve personen – in extreme vorm vanuit aangeleerde hulpeloosheid. Hebben we daarentegen een interne locus of control, dan geloven we juist wel dat het zin heeft om ons ergens voor in te zetten, omdat we daarmee onze toekomst positief kunnen beïnvloeden. Het tegenovergestelde dus van aangeleerde hulpeloosheid. Kortom: hoe groot is het vertrouwen in de eigen invloed? Is er sprake van een externe of juist van een interne locus of control?

3. De wijze waarop persoonlijke ervaringen geïnterpreteerd en geduid worden. Dit noemen we onze attributiestijl. Dit is eigenlijk onze verklaringsstijl5 waarmee we onze houding bepalen tegenover de gebeurtenissen in de wereld en hier betekenis aan geven in termen van oorzaak en gevolg. Je kunt ook zeggen: wat voor verhaal maak je nu eigenlijk van de werkelijkheid?
Het toewijzen van mislukking of falen aan persoonlijke, permanente en allesomvattende factoren (bijvoorbeeld: ‘Ik ben een mislukkeling en maak altijd en overal fouten met alles wat ik aanpak’) leidt tot een pessimistische blik op de werkelijkheid, omdat al die factoren buiten iemands (locus of) controle liggen. Het tegenovergestelde doen in het geval van teleurstellingen (‘Het was ook gewoon heel erg moeilijk, deze keer ging het niet zo goed en ik ben gewoon beter in andere dingen’) maakt het mogelijk om een volgende keer op betere resultaten te hopen en geeft het gevoel dat daar ook echt invloed op uitgeoefend kan worden.

Optimisten kijken enerzijds met een positieve blik naar de toekomst en verwachten veel positiefs van die toekomst, maar geven anderzijds ook een overwegend positievere verklaring voor het verleden, het heden en de eigen invloed.

De 3P’s van verklaren

Deze drie hierboven genoemde cognitieve kenmerken van een optimistische mindset zijn allemaal te ontwikkelen. In feite zijn ze ook alle drie met elkaar verbonden (zie figuur 1.2). Waar we onze aandacht op richten, is leidend voor onze interpretatie en het verhaal dat we koppelen aan gebeurtenissen en onze ervaringen. En vice versa: het verhaal dat we onszelf vertellen, bepaalt de hoogte van ons (zelf)vertrouwen. En dat richten van die aandacht en ons (zelf)vertrouwen blijken ook al communicerende vaten: gebrek aan vertrouwen wordt enerzijds veroorzaakt door te veel aandacht voor risico’s en anderzijds voedt dat gebrek aan vertrouwen ook juist een sterke focus op wat er allemaal mis kan gaan. En zo creëren we voor een groot deel onze eigen werkelijkheid.
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Figuur 1.2 De drie cognitieve kenmerken van een optimistische mindset



Het veranderen van iemands verklaringsstijl – de manier waarop wij de wereld om ons heen uitleggen aan onszelf – is een praktische ingang waarlangs optimisme aangeleerd kan worden. Martin Seligman (1990) ontdekte, mede dankzij zijn experiment met de hondjes, dat die verklaringsstijl sterk bepaalt of we neigen naar pessimisme of juist naar de optimistische kant. Seligman maakte hierbij onderscheid tussen drie invalshoeken van waaruit we de gebeurtenissen in ons leven interpreteren, duiden en verklaren: persoonlijk, permanent en pervasief (alomvattend, diep doordringend). Deze dimensies worden ook wel de 3P’s van onze verklaringsstijl genoemd.

Dimensie 1: P van persoonlijk

Als er iets fout gaat of tegenvalt, hebben we in feite altijd twee keuzes: we kunnen onszelf de schuld ervan geven (dan internaliseren we: ‘Het ligt aan mij’) of we kunnen juist factoren buiten onszelf de schuld geven: anderen of de omstandigheden (externaliseren: ‘Ik kon er eigenlijk niet veel aan doen’). Deze P van persoonlijk verklaren heeft daardoor een sterke link met zelfvertrouwen: als jij jezelf sneller dan nodig ergens de schuld van geeft, doet dat je zelfvertrouwen namelijk meestal niet veel goed. Lukt het je juist beter om ook aandacht te geven aan de andere oorzaken van de tegenslag en neem je niet het grootste deel van de schuld op je? Dan heb je meestal ook een wat milder beeld van je eigen prestaties en dus een sterker zelfbeeld. Pessimisten kunnen geneigd zijn om een externe locus of control te hebben en het gevoel hebben geen invloed te kunnen uitoefenen op vervelende situaties. Maar ze kunnen ook, juist bij tegenvallers, door een gebrek aan zelfvertrouwen dan weer wel de schuld bij zichzelf neerleggen. Er kan zo ‘een 1 + 1 = 3 score op pessimisme’ ontstaan, van machteloosheid vermengd met een laag zelfvertrouwen.

Goed om te onthouden: als het gaat om meevallers, dan doen optimisten eerder het tegenovergestelde. Dan kijkt iemand met een optimistische verklaringsstijl wél waar hij een bijdrage heeft geleverd om dat succes mogelijk te maken. Dan internaliseren ze juist: ‘Heb ik toch maar mooi voor mekaar gekregen!’ Waardoor hun zelfvertrouwen en hun gevoel van (locus of) controle groeit. Dat kun je eigenlijk best als licht opportunistisch beschouwen … Maar je ziet dus, het is maar waar je aandacht aan wilt geven. Als je uitgaat van de tegeltekst ‘Wat je aandacht geeft, dat groeit’ én je beseft dat je vaak echt wel een keuze hebt om je aandachtsfocus te kiezen, dan zie je vast dat je hiermee je verklaringsstijl kunt veranderen.

Natuurlijk ligt in dit verklaren een gevaarlijke valkuil op de loer: alles en iedereen maar de schuld geven van al het negatieve dat je overkomt. Jezelf nooit echt recht in de spiegel aankijken. Alles externaliseren en buiten jezelf leggen, maakt je meestal niet echt tot een fijner of leuker mens. En het betekent ook dat je geen verantwoordelijkheid neemt voor die dingen die je wél anders of beter had kunnen doen. Blijf daarom altijd eerlijk tegenover jezelf over waar jouw verantwoordelijkheid ligt, wat wel jouw aandeel is in iets, ook al gaat het om tegenslagen.

Realistisch optimisten zorgen er in ieder geval voor dat ze zichzelf niet onnodig de grond in praten, maar een breder blikveld houden bij het verklaren van wat ze meemaken. Het is maar net welke draai je hier aan je verhaal weet te geven.

Dimensie 2: de P van permanent

Pessimisten geloven dat een tegenslag en de gevolgen daarvan lang, misschien wel eeuwig voortduren. Sterker nog, daarbij doen ze ook nog negatieve toekomstvoorspellingen en geloven zo bijvoorbeeld dat die ene nare tegenslag alles zal bederven wat ze ooit verder nog in hun leven proberen te bereiken. Of ze nou met een afgezegde opdracht, een niet-gehaalde projectdeadline, een kapotte auto, een ruzie of een griep te maken hebben, ze koppelen hieraan het ‘zie je wel, het gaat ook nooit zoals ik zou willen’-verhaal, met daarin permanente, universele en onvermijdelijke karakteristieken. Kortom, wanneer er iets naars gebeurt, hoor je dat de pessimist verklaren met woorden als ‘altijd’ en ‘nooit’, terwijl een optimist termen als ‘de laatste tijd’ en ‘soms’ hanteert. En als er eens iets wél goed gaat, dan was dat nu dan even mazzel, maar zal die goede uitkomst echt niet lang duren, terwijl optimisten succesvolle resultaten beschouwen als normaal of gewoon iets wat je best mag verwachten.

Dimensie 3: de P van pervasief

Pessimisten gaan ervan uit dat als het op één vlak in hun leven tegenzit, er dan op andere vlakken ook wel van alles in de soep zal draaien. ‘Alles zit dan ook altijd tegen!’ Als er tegenslag is, dan zal een pessimist zich sneller gedragen alsof alles met elkaar verbonden is. Ook hier geldt weer dat in het geval van meevallers of successen de optimist juist hetzelfde doet: ‘Als ik succesvol ben in mijn werk, dan ben ik wellicht ook succesvol in de liefde en op andere vlakken.’ Simpel gesteld: de optimist en de pessimist doen ieder hetzelfde, alleen net in de tegenovergestelde richting.


OPTIMISER: VERANDER JE PERSPECTIEF

Kies een vervelende ervaring, liefst zo actueel mogelijk.

Kijk naar onderstaand voorbeeld en gebruik het als template.

Beschrijf vanuit de 3P’s hoe je tegen de situatie aankijkt, dus vanuit de drie dimensies persoonlijk, permanent en pervasief. Neem dan de tijd om de situatie met een andere bril op te bekijken, vanuit de tegenovergestelde dimensies: maak de situatie onpersoonlijk, tijdelijk en specifiek.

Voorbeeld: je bent een enorm belangrijke opdracht kwijtgeraakt. Je ziet hier voorbeelden van hoe je je zou kunnen voelen en daarna manieren waarop je je perspectief zou kunnen wijzigen.










	Persoonlijk


	Permanent


	Pervasief





	Ik ben niet goed genoeg of er moet wel iets mis met mij zijn


	Ik krijg nooit meer zo’n grote opdracht


	Ik ben vast ook geen goede partner





	Onpersoonlijk


	Tijdelijk


	Specifiek





	Het bedrijf van de opdrachtgever heeft het zwaar


	Er zijn nog andere opties in die branche


	Deze tegenvaller heeft alleen met werk te maken











Optimisme als vaardigheid

Je hebt het gezien: er zijn in feite drie ‘cognitieve draaiknoppen’ waarmee mensen hun blik op het leven, op de werkelijkheid kunnen beïnvloeden:

1. Op welke informatie focust iemand zich met zijn aandacht?

2. Hoe groot is het vertrouwen in de eigen invloed?

3. Welk verklaringsstijl over ervaringen en gebeurtenissen heeft iemand en welk verhaal creëert hij dus over zichzelf?

Net heb je gelezen hoe je een verklaringsstijl kunt ontwikkelen naar meer optimisme. Als het gaat om de andere twee ‘cognitieve draaiknoppen’ kun je je richten op het versterken van een aantal andere activiteiten en vaardigheden. Dit zijn activiteiten die ons als mensen helpen (en in het verleden altijd hebben geholpen) om in een voortdurend complexer en onzekerder wordende wereld te overleven en te floreren. Waarmee we door onze aandacht en informatieverwerking te focussen onze motivatie vergroten en door daadwerkelijk te ondernemen, te experimenteren en te leren ons (zelf)vertrouwen versterken.

Activiteiten die optimisme versterken zijn:

• Dromen en verbeelden: visualiseren wat we belangrijk vinden en nastreven.

• Focussen op waarde creëren: impactvolle veranderingen en echte vooruitgang leveren zelden slechts aan één persoon voordeel op. Succesvol zijn is vrijwel onmogelijk zonder waarde te leveren aan een groter geheel. Dus: waarde creëren die herkend en erkend wordt.

• Gaan voor dat wat werkt: een focus op mogelijkheden en oplossingen. Gericht op feitelijke effectiviteit. Overtuigingen zijn maar overtuigingen en van nature subjectief. Daarom is het essentieel om optimisme te onderbouwen met realisme, met feiten en kennis die al een bewezen effect hebben.

• Verbinden en delen: door ideeën en idealen te delen vanuit verbinding worden ze groter. Briljante ideeën die niet gedeeld worden, zijn waardeloos. Daar wordt geen energie aan verbonden en dus ontstaat er geen beweging.

• ‘Fantastisch falen’: proberen, experimenteren, leren en evalueren. Er is geen weg vooruit zonder vrijuit ideeën te onderzoeken en deze te testen.

• Van denken naar doen: actie in de taxi! Met goede bedoelingen alleen zijn nog nooit successen behaald. En is geen echt (zelf)vertrouwen gebouwd. Dus gaan staan voor waar je in gelooft en het ook echt in de praktijk toepassen. Mooie praatjes vullen geen gaatjes. Dus ook geen excuses maken, maar obstakels identificeren én slechten of omzeilen.

• Geduld hebben: groot dromen, kleine stappen zetten, in de goede richting. Soms hebben zaken wat tijd nodig. Een gezonde zwangerschap duurt ook niet korter dan een maand of negen …

Je hebt nu inzicht in de belangrijkste drie knoppen waaraan we kunnen draaien om onze blik op de werkelijkheid wat optimistischer in te stellen. En hierboven heb je nog een opsomming van belangrijke activiteiten gevonden die helpen om die optimistische mindset in de praktijk te brengen.

Die activiteiten zijn in theorie prima uit te voeren. Alleen … waarom doen we dat dan niet gewoon? Het antwoord op de vraag waarom het niet altijd vanzelf gaat, ligt in ons brein. En daar liggen ook de sleutels waarmee we juist positieve veranderingen kunnen realiseren. Diezelfde kennis geeft meteen extra handvatten die je in kunt zetten om optimisme en daarmee ons functioneren te optimaliseren. Kortom, met die kennis van ons brein kunnen we onze hersens wat beter gebruiken. Want:

‘Life is simple, it’s just not easy.’

(Bron onbekend)



1 Seligman creëerde een optimisme-screeningtest en volgde een groep van ongeveer 15 duizend nieuw aangenomen verzekeringsagenten van Met Life. Het resultaat? De agenten met een optimistische kijk verkochten drastisch meer dan de pessimisten: maar liefst 21 procent in het eerste jaar en 57 procent in het tweede jaar! Ook daarna toonde Seligman in andere organisaties keer op keer een verschil in sales van tussen de 20 en 40 procent in het voordeel van optimistische verkopers aan.

2 Ze roken minder, bewegen meer, hebben vaak een gezondere manier van eten en zijn ook meer geneigd om op hun voeding te letten dan pessimisten. En dit soort gedragspatronen zijn allemaal in lijn met de manier waarop optimisten in andere leefgebieden hun doelen nastreven: vanuit intrinsieke motivatie en het gevoel invloed te kunnen uitoefenen.

3 De onderzoekers ontwierpen in 2005 de ‘happiness pie’, waaruit zou blijken dat je zo’n 40 procent van je geluksbeleving zelf kunt beïnvloeden. In de jaren die volgden werd dit model behoorlijk bekritiseerd. Daarop reageerden twee van de oorspronkelijke auteurs in 2019 dat ze het met veel van deze kritiek eens zijn. Vervolgens hebben ze het model met de bijbehorende impactfactoren behoorlijk genuanceerd. Hoewel de effecten wat zwakker zijn dan oorspronkelijk neergezet, staan zij wel nog steeds achter de bevindingen dat individuele personen met bewuste gedragingen hun welzijn en geluksbeleving positief en langdurig kunnen beïnvloeden.

4 Met de ‘5 x Waarom’-techniek zoom je eigenlijk steeds dieper in op de echte kern van een blokkade of weerstand. Je vraagt in feite iedere keer door op het volgende antwoord. Overigens kan het wat minder ‘verhoor’-achtig overkomen om ‘waarom’ te vervangen door bijvoorbeeld: ‘Wat is daar dan de oorzaak van?’, ‘Hoe denk je dat dat komt?’, ‘Wat maakt dat je dat dan (niet) doet?’ Deze techniek wordt veel gebruikt in Lean-trajecten, maar leent zich ook goed voor coaching.

5 Volgens Buchanan en Seligman (1995) is ‘the general definition of explanatory style […] quite simple, it is our tendency to offer similar explanations for different events’. Daarnaast kunnen verklaringsstijlen ertoe leiden dat mensen een verschillende perceptie hebben van dezelfde gebeurtenis.
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‘Optimism is essential to achievement and it is also the foundation of courage and true progress.’
– Nicholas M. Butler

Ik houd altijd wel van een beetje magie in het leven. Alleen, laten we wel wezen: magie bestaat niet echt. Met positief denken positief resultaat naar jezelf toetrekken – er wordt beweerd dat het kan en ook ik heb met veel plezier over de Law of Attraction (Wet van de aantrekking)6 gelezen, maar het is natuurlijk niet helemaal zo simpel. Hoewel dit boek wel gaat over het vergroten van positieve energie, blijf ik hier weg van het valkuilidee dat je met positief denken alleen – zonder in actie te komen – succesvol, rijk, gezond, mooi en ultiem gelukkig wordt.

En toch … toch lijkt een groot aantal principes van bijvoorbeeld die Law of Attraction wél echt te bestaan. Op neurologisch niveau. Want als je kijkt naar hoe onze hersenen functioneren, dan wordt veel duidelijk over waarom veel principes uit die wet werken zoals ze werken. Alleen: daar moet je vaak wél wat voor doen. En al die breinmechanismen zijn geen wondermiddelen, maar wel heel handig om optimisme en daarmee je motivatie te beïnvloeden. Om vervolgens je inspanningen vol energie te richten op wat je wilt bereiken. En ja, daarmee vergroot je dan weer wel die kansen op succes, geluk en welzijn.

Zo blijkt veel van hoe optimisme (en ook pessimisme) werkt, terug te vinden in ons brein. Optimisme wordt daardoor opeens een stuk minder ongrijpbaar en abstract. En belangrijker nog: die kennis van onze hersenen helpt ons te begrijpen hoe we optimisme kunnen versterken. Hoe we onze hersenen een beetje ‘beter kunnen gebruiken’ door ze te ‘herprogrammeren’. En in die breinkennis liggen ook al meteen handvatten om optimisme te ontwikkelen en te versterken.

In dit hoofdstuk neem ik je daarom met plezier mee in de wonderlijke wereld van ons brein. Die reis begint bij het begin: het is handig om te weten hoe het brein in de loop der tijden is geëvolueerd. Want die ontwikkeling leert je over wat ons brein allemaal kan en doet. En ze geeft je inzicht in hoe ons brein onze reacties op de buitenwereld beïnvloedt en impact heeft op hoe we als mensen de buitenwereld ervaren en betekenis geven. Omdat ons brein zich ook tijdens ons eigen individuele leven continu doorontwikkelt, lees je vervolgens hoe je die voortdurende ontwikkeling zelf positief kunt vormgeven om optimisme te versterken. Daarbij spelen onze ‘breinchemie’ en de manier waarop angst en stress in ons brein werken belangrijke hoofdrollen. Ook bespreek ik het evolutionaire ‘oernut’ van optimisme, want dat maakt veel duidelijk over de lusten en de lasten van optimisme en helpt je begrijpen hoe je anderen en jezelf slim en positief kunt motiveren en ook waarom dat zo belangrijk is. Als laatste sta ik in dit hoofdstuk stil bij een paar onmisbare no-brainers (of eigenlijk dus eerder ‘yes-brainers’ ;) ) voor optimisme: hoe je bepaalde breinmechanismen, die sowieso al plaatsvinden, slimmer kunt ‘inzetten’ om optimisme te versterken.

De wondere wereld van ons brein

Tot relatief kortgeleden lag, als het over ons welzijn ging, de focus vooral op onze fysieke fitheid. Maar sinds pakweg het begin van deze eeuw levert het steeds maar toenemende onderzoek uit de neuropsychologie en neurowetenschappen ons groeiende, waardevolle kennis over hoe onze regiekamer daarboven werkt. Door al dat onderzoek begrijpen we steeds beter hoe die ongeveer drie pond wegende, grijze breinbrij de verschillende onderdelen van ons functioneren, ons handelen en ons welzijn beïnvloedt en reguleert. Met behulp van een MRI-scan blijken onderzoekers zelfs in staat om breinactiviteit te lokaliseren als je bepaalde gedachten denkt of specifieke emoties voelt. Je zou kunnen stellen dat we begin deze eeuw het tijdperk van ‘mentale fitheid’ binnen zijn gestapt.

Hoe meer we over de werking van onze hersenen te weten komen, hoe meer inzicht we krijgen in leer- en ontwikkelmogelijkheden, in gedrag en in welzijn. Met die inzichten wordt het ook mogelijk om mensen van alle leeftijden te helpen om met meer succes, welzijn en gezondheid hun leven te leven en in hun werk te werken.

Het brein als regiekamer

Ons brein wordt weleens beschreven als het meest complexe object in het hele universum. Het is verantwoordelijk voor alles wat we doen, zeggen, denken en voelen: voor al die dingen die ons maken tot wie we als mensen zijn. Verantwoordelijk voor alle vooruitgang die we als mensheid hebben gecreëerd en voor het feit dat we als soort nog steeds bestaan. Maar helaas ook verantwoordelijk voor alle oorlogen die we in de geschiedenis hebben gevoerd en nog steeds voeren. En voor allerlei andere misstanden en ellende die we met elkaar weten te creëren. Met ons brein geven we betekenis, we beslissen, we reageren en we handelen. We geloven en we dromen, voelen emoties en beïnvloeden anderen. Met ons brein, via hun brein.

Voordat je verder leest over de ingewikkelde werking van dat bijzondere orgaan, wil ik je vragen om dit gegeven even rustig tot je te laten doordringen. Hoe we naar de werkelijkheid kijken, de manier waarop we ons leven leiden, ons handelen, ons bewegen, wat we geloven en natuurlijk ook dénken, wordt al-le-maal in die grijze massa onder onze hersenpan bepaald, aangestuurd en gemanaged. Alles, maar dan ook al-les wat wij als individuen doen, wordt vanuit onze persoonlijke regiekamer aangestuurd. Best magisch, niet?

Vanaf onze geboorte functioneert ons brein niet alleen als de regiekamer van al ons gedrag, maar ook van onze groei en ontwikkeling. En die groei kun je letterlijk, maar zeker ook figuurlijk opvatten. Verschillende complexe processen in het brein bepalen onder andere hoe je informatie verwerkt en interpreteert, hoe je problemen oplost en uitdagingen aangaat (of juist uit de weg gaat), waarop je je aandacht focust en ook hoe je jezelf ziet in verhouding tot anderen. Daar staat tegenover dat het ook andersom werkt: hoe we ons gedragen, waar we ons op focussen, hoe we leren en onszelf ontwikkelen, bepaalt in tegenovergestelde richting hoe onze hersenen zich ontwikkelen.

Functies van ons brein

Simpel gesteld heeft ons brein drie hoofdfuncties:

1. Het managen en reguleren van onze onbewuste, ‘automatische’ en vitale functies, zoals hartslag, ademhaling, bloeddruk, spijsvertering en de controle over onze lichaamstemperatuur.

2. Het aansturen van onze meer bewuste motorische functies, zoals beweging, gebaren, balans, houding en ook ons spraakvermogen.

3. Het regelen van ons bewustzijn, denken, geheugen, gedrag, onze emoties en onze zintuigen, zoals zicht, gehoor en tastzin.

In dit boek ligt de focus op de derde taak, omdat dit het gebied is waar welzijn en persoonlijke ontwikkeling – in het werk én daarbuiten – beïnvloed worden. Die taak is ook wat ons mensen tot mensen maakt. Ons fantastische, maar feilbare vermogen om te kunnen denken is wat ons onderscheidt van andere zoogdieren. Het heeft ertoe geleid dat we misschien niet boven aan de voedselketen staan, maar toch wel dé levende soort zijn die de wereld domineert (met alle gevolgen van dien voor die wereld …).

Kortom: ons menselijk brein levert heel veel voordelen op. Voor ons als mensheid en voor jou en mij als mens. Jammer genoeg is het vaak zo dat elk voordeel ook zo zijn nadelen kent. Want onze intelligentie heeft zich dan wel sterk ontwikkeld in de loop der tijd, onze vermogens om te piekeren en ons zorgen te maken hebben zich parallel daaraan net zo hard mee ontwikkeld. Allemaal zijn we vatbaar voor worstcasescenariodenken, negatieve toekomstvoorspellingen, gepieker, gemaal, te ver overdenken, overcompliceren, onzeker zijn – we kennen het allemaal wel. Dat maakt ons kwetsbaar. En daarbovenop krijgen we de oermechanismen van ons brein cadeau, die ons in onze huidige wereld lang niet altijd een goede dienst bewijzen. Om er een paar te noemen: te veel eten omdat ons brein gericht is op schaarste, overweldigd worden omdat we alle informatie tot ons willen nemen, of stressreacties hebben terwijl ons voortbestaan helemaal niet op het spel staat.

Drie breinen met hun eigen bagage

Als we gaan kijken naar hoe ons brein werkt, is het eerste interessante gegeven dat je brein eigenlijk niet uit één geheel, maar uit drie subbreinen bestaat. Deze zijn rondom elkaar opgebouwd, zoals een ui met een kern en twee dikke schillen (zie figuur 2.1).
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Figuur 2.1 Drie subbreinen



In het binnenste van onze hersenen ligt het oudste deel, ook wel ons reptielenbrein genoemd. Dit gebied ontvangt input vanuit je lichaam en stuurt ook weer input terug het brein in om de basale vitale processen van hartslag en ademhaling aan te sturen. Dit breindeel houdt zich bezig met je behoefte aan voedsel, veiligheid, bescherming en voortplanting (ook dat is een overlevingsmechanisme). Als je een sterke drang voelt om bepaalde dingen te doen, dan is de kans groot dat dit deel van je brein en het volgende deel in actie zijn.

Lang geleden, toen ‘we’ ons als levende wezens op deze aarde ontwikkelden naar onder andere zoogdieren, ontwikkelde zich in de hersenen het limbisch systeem, vaak ‘zoogdierenbrein’ genoemd. Van een ieniemienie klein reptielenbreintje (denk aan dat van de hagedis!) naar een extra laag met cellen die ‘ons’ als zoogdieren meer ruimte gaf om extra, nieuwe en bruikbare vaardigheden te ontwikkelen. Dankzij het limbische deel van ons brein kunnen we wat er om ons heen gebeurt evalueren door er emoties aan te koppelen. Om ons daarmee te motiveren adequaat te reageren of te handelen: vechten, vluchten, vermijden, verleiden, achternajagen et cetera.

Ons limbisch systeem heeft ook een rol in de verbinding die we voelen in de relaties met anderen. Logisch ook eigenlijk wel: omdat we als soort alleen maar konden (en kunnen) overleven door voortplanting. Daarnaast waren we als zoogdier vaak ook ten dode opgeschreven als we buiten onze kudde vielen. Het limbisch brein is ook belangrijk voor het opslaan van herinneringen, feiten en ervaringen en de emoties die we daarbij hadden. Om te leren. Dat gebeurt onder andere in de hippocampus, ons geheugencentrum. Herinneringen kwamen ons zoogdierenbrein goed van pas omdat het slim was om enerzijds gevaren en anderzijds kansen op voeding/voortplanting/bescherming te onthouden. Om zo de overlevingskansen als soort en als individu te optimaliseren.

In het diepste van ons limbisch systeem ligt de amygdala (zie figuur 2.2). Deze speelt een centrale rol in onze stressreactie en zorgt er bijvoorbeeld voor dat je je helemaal rot schrikt als je een kamer binnenloopt en iemand opeens achter een deur vandaan springt. Om vervolgens de befaamde vecht-of-vluchtreactie te triggeren. De amygdala activeert deze reactie supersnel door stresshormonen zoals adrenaline en cortisol rond te gaan pompen, zodat je lichaam zich in een nanoseconde klaarmaakt om te vechten voor overleving of te vluchten naar veiligheid (of te ‘bevriezen’). In onze huidige wereld kan de amygdala, getriggerd door stress, soms zorgen voor een amygdala highjack. Cortisol en adrenaline worden dan rondgepompt op een erg onhandig moment en je emoties kapen je brein zodat je nauwelijks nog rationeel kunt nadenken.
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Figuur 2.2 Amygdala en hippocampus

• De amygdala controleert emotionele responsen en helpt je brein bij het opslaan van herinneringen.

• Ze werkt nauw samen met de hippocampus.

• De hippocampus speelt een rol in geheugen, navigatie en emotionele respons.



Het ‘nieuwste’ deel van ons menselijk brein is meteen het grootste deel. Dit is ook wat we vaak herkennen van de plaatjes en wat we voor ons zien als we aan hersenen denken: een grijze massa vol met kronkels die zich in elkaar wokkelen. Hier ontstaat de ingewikkelde wereld van onze gedachten en overdenkingen. Dit deel, de neocortex, wordt ook wel het centrum voor de ‘hogere hersenfuncties’ of CEO-brein genoemd en wordt gekoppeld aan allerlei vaardigheden zoals informatieverwerking, perceptie en interpretatie, besluitvorming en taal, flexibiliteit, creativiteit, sociaal gedrag, leer- en (zelf)reflectievermogen.

Het is niet altijd gemakkelijk om een zoogdier met zo’n grote neocortex te zijn. Onze neocortex heeft namelijk meer dan genoeg neuronen om ons allerlei gebeurtenissen en zelfs toekomstvoorspellingen in te beelden die we ons echt niet zouden voorstellen als we bijvoorbeeld het brein van een hond zouden hebben. Handig, want met die neocortex lossen we problemen vaak al op voordat het te laat is. Eigenlijk hebben we een levende computer in ons hoofd die heel vaak briljant werkt. Maar minstens zo vaak vindt helaas juist ook het tegenovergestelde plaats. Want onze neocortex produceert net zo hard ook allerlei angstgedachten en zorgen om gebeurtenissen in de toekomst of het verleden. En die drie subbreinen, met hun onderliggende subgebiedjes, maken het ons ook soms extra moeilijk om altijd de positiefste en handigste keuzes te maken. Ze ‘concurreren’ namelijk in feite altijd om onze aandacht. En dus om hoe onze reactie op een gebeurtenis of trigger eruitziet. Elk breingebiedje heeft zijn eigen insteek over wat het belangrijkst voor ons is. Dat is ook wat ons zo kwetsbaar en gevoelig maakt voor heel basale verleidingen en oude oermechanismen. Een groot deel van deze mechanismen vindt daarbij heel verraderlijk onbewust plaats, zonder dat we het doorhebben. Onze oudste breindelen werken daarbij het sterkst, snelst en onbewust. En bepalen daardoor meestal hoe we reageren op triggers uit onze omgeving.

Een wellicht herkenbaar voorbeeld van ons oerbrein in actie: als er een uitgebreid buffet voor onze neus staat, zijn de meesten van ons weerloos tegen de drang van ons limbisch brein om (weer) te veel op te scheppen. En eten we veel meer dan we willen en weten dat goed voor ons is. Of, als we oprechte feedback krijgen, kaapt onze amygdala ons denkvermogen waardoor we alleen nog maar kritiek horen en zeker niet de positieve feedback. Dat komt doordat die oude mechanismen zijn ingesteld op indicatoren van schaarste, gevaar, pijn en bedreigingen. Niet direct een optimistische basisinstelling dus.

Neuroplasticiteit: hoe jij zelf je brein vormt

Enerzijds heeft ons brein diep ingebakken oermechanismen, anderzijds kent het ook een enorme flexibiliteit, met name de neocortex. Nog niet zo erg lang geleden dachten zelfs neurowetenschappers dat onze breinstructuur zo rond ons twintigste levensjaar wel af was. En dat onze hersenen daarna niet meer zoveel zouden veranderen. Het was algemeen geaccepteerd dat neuronen vanaf onze geboorte langzaam afstierven en in aantal afnamen, zonder dat er nieuwe cellen bijkwamen. Maar tegenwoordig weten we dat vanaf onze geboorte onze hersenen voortdurend veranderen en dat dat proces doorgaat totdat we sterven. Voortdurend ontstaan nieuwe cellen en nieuwe netwerken tussen neuronen, zodat onze breinfuncties zich blijvend ontwikkelen.

Iedere neuron kan contact leggen met tot wel tienduizend andere neuronen. ‘Neurons that fire together wire together.’ Dit is hoe nieuwe netwerken, nieuwe verbindingen in ons brein ontstaan.

Als de neuronen met elkaar in verbinding staan, zijn ze in staat om – met de snelheid van het licht – informatie door te geven. Als een neuron wordt getriggerd, communiceert het met andere neuronen door elektrische impulsen door te geven. Tussen de uitlopers van neuronen zitten een soort spleten (synapsen) waarin stoffen vrijkomen die de boodschap versnellen en versterken. Dit noemen we de ‘neurotransmitters’. Deze boodschappers bewegen zich door de synaps en geven signalen door aan de ontvangende cel. Dit proces herhaalt zich van neuron tot neuron, totdat de ‘boodschap’ op de plek van bestemming aankomt.

Door herhaling worden de neuropaadjes al snel olifantenpaadjes en groeien uit tot ‘snelwegen’ in ons brein waardoor het steeds gemakkelijker wordt om het signaal door te geven. Iets kost dan steeds minder moeite, zodat het automatisch gaat. Die neurologische verbindingen kunnen, net als spieren, getraind worden om ze te versterken. En net als spieren worden ze zwakker en minder effectief als ze niet worden gebruikt. ‘Use it or lose it!’ Door onderbenutting (bijvoorbeeld door voortdurend een navigatiesysteem te gebruiken of nooit meer met een pen te schrijven) worden bepaalde functies van ons brein onderbelast, waardoor ze verzwakken.

Maar juist door nieuwe dingen te leren en te ervaren en door onze gedachten en gewoonten te veranderen, kunnen we ook allemaal ons brein vormgeven. Dit fenomeen van breinverandering heet ‘neuroplasticiteit’ en is een continu proces, want we doen niets zonder dat we onze hersenen gebruiken. En, belangrijk om je te realiseren: dit fenomeen vindt sowieso al plaats, dus je kunt er dan maar beter bewust richting aan geven om het in je voordeel te laten werken. Richting geven aan je brein wordt daarmee richting geven aan je leven.

Voor de hand liggende voorbeelden van neuroplasticiteit kennen we allemaal. Bijvoorbeeld het leren van een nieuwe taal. Woordjes en uitgangen stampen, zodat ze in je geheugen blijven plakken. Je golfswing perfectioneren. Oefenen op de piano, totdat het wél goed klinkt. Of, een bekend voorbeeld uit onderzoek naar neuroplasticiteit: bij Londense taxichauffeurs die jarenlang de hele plattegrond van Londen uit hun hoofd moesten leren, bleek dat het gebied in hun hersenen dat verantwoordelijk is voor navigatie veel sterkere en uitgebreidere verbindingen had dan dat van een gemiddelde andere persoon (Maguire et al., 2000).

Maar ook andere vaardigheden zijn onderhevig aan neuroplasticiteit: het vermogen om aandacht te kunnen focussen of onze eigen perspectieven en gedachten te bepalen (en dus niet voortdurend door media te laten domineren) zijn essentiële vaardigheden die in deze tijd van informatieoverdaad, opgedrongen nieuws en meningen bij iedereen ongewild en ongemerkt onder druk staan. Gelukkig kunnen we die dus weer activeren door ze bewust te trainen.

De neocortex kunnen we op verschillende manieren een handje helpen om op een positieve manier te veranderen. Door nieuwe dingen te doen, als we ons logisch redeneervermogen trainen, als we onszelf voor informatie openstellen, als we over onszelf nadenken en reflecteren en ook als we sociale connecties maken en onderhouden. Door bewust bepaalde activiteiten te herhalen, (her) programmeren we ons brein. Met als bonus dat we ons brein daarmee een plezier doen en het jong en flexibel houden!

Met het oog op optimisme versus pessimisme is het belangrijk om je hierbij te realiseren dat deze neuroplasticiteit niet alleen van toepassing is op activiteit en vaardigheid. Neuroplasticiteit doet namelijk ook net zo sterk zijn werk bij het herhalen van gedachten, angsten of overtuigingen waarmee we de wereld betekenis geven en waaruit emoties volgen. Ook gedachtepatronen bestaan namelijk uit groepjes hersencellen die met elkaar neurale paden vormen. Voordat je het doorhebt zit je in een automatisch gedachtepatroon of in een piekerspiraal. En ben je gefocust op alles wat er mogelijk maar kan misgaan, wie er tegen je is of op wat mensen over je zeggen.

Dus hier geldt in je brein létterlijk de tegeltekst: ‘Wat je aandacht geeft, groeit.’ Omdat herhaling sterke neurologische paden creëert voor die terugkerende gedachtepatronen en gedragingen. Hoe vaker je iets denkt of doet, hoe sterker dat pad wordt én hoe vanzelfsprekender dat gedrag of die gedachte wordt. En hoe meer waar die overtuiging voelt, hoe sterker ze je unieke beeld van de werkelijkheid en daarmee je gedrag bepaalt. Maar in theorie is dat ook goed nieuws. We kunnen zo ook bewust moeite doen om die dingen te doen en te denken die ons helpen bij het vergroten van ons optimisme.

Neem iemand die last heeft van een laag zelfbeeld. Waarschijnlijk denkt die vaak automatisch dingen als: ik stel niks voor, ik ben een mislukkeling of het gaat me toch nooit lukken om … Gevolg: zeer sterke neurale paden. Tegenovergestelde gedachten? Afwezig, want die neurale paden worden nauwelijks gebruikt. Zo creëren we allemaal met de manier waarop we denken – over onszelf, anderen, ons leven of ons werk – ‘gewoontegedachten’. En behoorlijk vaak zijn we best kritisch over onszelf, waarbij negatieve self-talk zich meestal veelvuldig herhaalt. Met steeds sterker wordende neurologische ‘snelwegen’ en pessimisme als gevolg.

Je kunt bewust richting geven aan neuroplasticiteit door juist die neurale paden te versterken die je helpen in wat je nastreeft en in wie je wilt zijn. Door wenselijke activiteiten en gedachten te herhalen, ‘overschrijf’ je de paden in je brein die je juist in de weg zitten en je beperken in je denken en doen. Dat is niet gemakkelijk en kost best wat moeite, want het brein is juist erg gewend aan die oude manier van denken en doen, maar het is absoluut de moeite waard en levert veel op.

Onze breinchemie en optimisme

Zoals je net hebt gelezen, worden de neuronen die met de snelheid van het licht signalen aan elkaar doorgeven daarbij geholpen en gestimuleerd door neurotransmitters, ook wel de ‘chemische boodschappers’ van ons lichaam genoemd. Eigenlijk zijn het moleculen die door ons zenuwstelsel worden gebruikt om die boodschappen door te geven, te triggeren en in evenwicht te brengen tussen hersencellen, maar ook tussen hersencellen en spieren.

Miljarden neurotransmittermoleculen zijn constant aan het werk om ons brein zijn werk te laten doen, door voortdurend alles te regelen, van onze ademhaling en hartslag tot aan onze emoties en ons concentratievermogen. Neurotransmitters hebben vele functies en hebben daarbij ook effect op een divers aantal psychologische functies, zoals angst, humeur, plezier en vreugde. Zo zijn er neurotransmitters die ons systeem in een nanoseconde klaarmaken om te vechten of te vluchten, maar ook neurotransmitters die er juist voor zorgen dat we ergens op afgaan, ergens moeite en energie in steken. Even terzijde, maar wel relevant: ons brein is in feite voortdurend aan het heen en weer bewegen tussen vermijden van ‘pijn’ en streven naar ‘fijn’. De focus van aandacht en energie wordt steeds afgewisseld tussen het vermijden van gevaar en pijn aan de ene kant en het bevredigen van belangrijke overlevingsbehoeften zoals veiligheid, eten, seks (lees voortplanting) en status (want zekerheid van een veilige plek in de kudde) aan de andere kant.

Uit neurowetenschappelijk onderzoek komt een aantal neurotransmitters naar voren dat ons stimuleert om onze behoeften na te jagen (Dfarhud, Malmir & Khanahmadi, 2014). Hier ga ik in op vier van deze transmitters, omdat ze relevant zijn voor optimisme: serotonine, dopamine, oxytocine en endorfine. Je brein produceert ze wanneer je een stap zet of gaat zetten in de richting van de bevrediging van bepaalde belangrijke behoeften. Deze neurotransmitters motiveren ons tot specifiek gedrag door ons een fijn gevoel te geven. Daardoor spelen ze een belangrijke rol in hoe we ons optimisme beleven en of we ons aangetrokken voelen tot iets (belonings- of gelukstransmitters) of juist afgeschrikt raken door stress- en angstneurotransmitters.

Elke belonings- of gelukstransmitter heeft een specifieke taak en als die geklaard is, lost het stofje op. Even terug naar de werking van ons brein en neuroplasticiteit: als we iets doen wat het door ons gewenste effect heeft, onthoudt de hippocampus in ons brein dat en poogt waar mogelijk dit gedrag te herhalen. De neurotransmitter stimuleert dit met het prettige gevoel dat we ervaren. Zo ontstaan ‘happy habits’, geluksgewoonten.

Maar opgelet: die beloningsstofjes zijn niet bedoeld om de hele tijd voluit te stromen. Ze zijn bedoeld om ons tot actie aan te zetten en gedrag te motiveren. Omdat ooit, in de natuur, veel van de middelen om onze behoeften te vervullen niet voor het oprapen lagen. Terwijl we tegenwoordig, met vrijwel alles tot onze beschikking, makkelijk ten prooi vallen aan ‘te veel’, aan meer dan goed voor ons is. Met kennis over hoe onze belangrijkste neurotransmitters werken, kun je jezelf en anderen slim motiveren om de juiste gewoonten te ontwikkelen. Namelijk die gewoonten die je een stapje dichter bij je doelen brengen, dichter bij die werkelijkheid waarin je het beste uit jezelf haalt.

Laten we kijken naar onze belangrijkste belonings- en gelukstransmitters.

Serotonine

Geeft ons humeur een boost en zorgt ervoor dat we ons verbonden en sociaal voelen. Gebrek aan serotonine kan een gevoel van irritatie en zelfs depressieve gevoelens veroorzaken. (Bij vrouwen met PMS vindt er vlak voor de menstruatieperiode een dip in het serotonineniveau plaats, wat kan zorgen voor een algeheel gevoel van misère.)

Serotonine stroomt als we ons gewaardeerd, waardevol, gewenst, populair of belangrijk voelen. Ons brein zoekt van oudsher naar status (ook al ben je je daar niet bewust van) en naar het hebben van betekenis voor anderen. Want, ertoe doen in de ‘kudde’ vergroot onze kansen op overleving. Dieren met een hogere status hebben betere voortplantingskansen, waardoor de loop der tijd ervoor heeft gezorgd dat ons brein ons beloont met het lekkere gevoel van serotonine als je iets doet wat je status verhoogt of wat je reputatie een boost geeft. Als mensen zijn we meestal niet meer bezig met het creëren van zo veel mogelijk nageslacht (behalve blijkbaar een aantal gynaecologen in vruchtbaarheidsklinieken [image: ]), maar zijn we zeker wel gevoelig voor de waardering of sympathie van iemand die we belangrijk vinden. Dit is waarom waardering op het werk essentieel is. Van anderen, maar … ook van onszelf. (Zelf)waardering maakt dat ons brein serotonine laat stromen.

Maar let op: ‘Te veel is nooit goed’, zei mijn moeder altijd. Overdreven op serotonine jagen kan namelijk ontsporen in het blijven vissen naar complimenten. In het ervandoor gaan met alle eer. Of in ellebogenwerk. In het verdoezelen van gemaakte fouten. Of in het slijmen bij de baas. Soms doen mensen de verkeerde dingen om dat fijne serotoninegevoel te creëren. Aan de andere kant, wat ook regelmatig voorkomt: mensen die in hun werk (of daarbuiten) een groot gebrek aan zelfwaardering en zelfvertrouwen ontwikkelen. Of die door omstandigheden het maar opgeven om zich belangrijk te voelen. Zoals gezegd: dat kan leiden tot sombere en depressieve gevoelens.

Los van het krijgen van waardering maakt ons brein ook serotonine aan als we onze gedachten bewust naar positieve onderwerpen laten gaan; als we bijvoorbeeld denken aan dingen in ons leven waarvoor we dankbaar zijn. Ook maken we het aan als we iets aardigs voor een ander doen. En als we (glim)lachen, als we zelf complimenten uitdelen, als we voldoende zonlicht krijgen (vitamine D bevordert de aanmaak van serotonine) en als we laag-intensief bewegen (wandelen of fietsen).

Dopamine

Is de transmitter die ons motiveert door ons te belonen en ons helpt gewoonten te creëren. Het wordt aangemaakt als we iets bereiken, als iets lukt, als we goed presteren, onze doelen realiseren of als we iets van onze ‘to-dolijst’ kunnen afstrepen. Dopamine is het signaal in ons brein dat onze behoefte binnenkort vervuld gaat worden of de beloning voor het daadwerkelijk vervullen van die behoefte. Een baby maakt bijvoorbeeld dopamine aan als ze haar moeders voetstappen hoort. Voeding is onderweg! En een alcoholist maakt het aan als hij een kroeg ziet. Hoe schaarser iets in de prehistorie was, hoe sterker het signaal. Tegenwoordig kennen we gelukkig nauwelijks schaarste van onze essentiële levensbehoeften. Maar we zijn nog wel supergevoelig voor dopaminekicks.

Opgepast, want in de tijd waarin we leven, zijn overal nieuwe dopamineshotjes in onze leefwereld geïntroduceerd. Social media, videogames, e-mail en overal beschikbare informatie geven ons honderden keren per dag een dopaminekick. En zeker voor dopamine geldt: als we dit fijne beloningsgevoel gemakkelijk kunnen creëren, hebben we – voor we het weten – een nieuwe gewoonte gecreëerd. Want dopamine motiveert ons sterk om gedrag te herhalen. En meer te willen als we wennen aan de beloning, zodat het verslavend kan werken.

Daartegenover: een gebrek aan dopamine maakt ons lusteloos (letterlijk: we voelen geen lust opkomen om iets te doen) en ongemotiveerd. Om onszelf op een goede en versterkende manier te motiveren, is het dan ook zaak dat we inspirerende, aantrekkelijke doelen formuleren. Met voldoende haalbare tussenstappen. Want als je je bewust bent van de werking van dopamine wordt het mogelijk om te kiezen voor welke doelen je je dopamine wílt laten stromen. En welke gewoonten je wilt creëren. Maar dan is het essentieel dat die doelen echt aantrekkelijk zijn. In hoofdstuk 6 lees je daar meer over.

Oxytocine

Dit wordt ook wel het ‘verbindingshormoon’ genoemd: het helpt om een gevoel van vertrouwen en intimiteit te creëren en stimuleert ons gezonde relaties met de mensen om ons heen te ontwikkelen. Als we het gevoel hebben dat we op iemand kunnen bouwen, iemand vertrouwen of zelf vertrouwen krijgen, is het oxytocine dat ons dat gevoel geeft. Omdat we het ook aanmaken bij aanraking (tenzij onvrijwillig en ongewenst) wordt oxytocine ook wel het ‘knuffelhormoon’ genoemd. Bij zoogdieren gaan aanraking en vertrouwen vaak samen. Alle vormen van open, positief contact zorgen voor een oxytocineaanmaak in onze hersenen. Afhankelijk van de vorm of de intensiteit van het contact is de aanmaak van oxytocine sterker.

We maken het aan bij oogcontact, bij het geven van een hand, maar ook tijdens seks of bij het delen van persoonlijke ervaringen. Evolutionair gezien was dit verbindingshormoon essentieel voor de voortplantingsdrang, maar net zo belangrijk vanuit het standpunt van lid zijn van de stam of kudde. Hoe meer sterke, sociale allianties, hoe beter de kansen op overleving. Alleen, vertrouwen komt te voet en gaat te paard. Solide, robuust vertrouwen kost tijd en moeite om op te bouwen en is ook zo weer weg. Vertrouwen ontstaat als mensen onderling voelbaar eerlijk en open zijn, als ze uitstralen dat ze niet alleen op zichzelf gericht zijn en als aan verwachtingen wordt voldaan.

Endorfine

Deze neurotransmitter wordt ook wel gezien als onze ‘natuurlijke pijnstiller’ en lijkt dan ook een beetje op morfine. Ons brein maakt het aan in reactie op fysieke stress om pijn gedurende een korte tijd te maskeren, zodat we – indien nodig – als we gewond raken in staat zijn om hulp te halen. Zo heb ik zelf tijdens het skiën ooit mijn knieband gescheurd, waarna ik alsnog zelf drie pistes naar beneden heb kunnen skiën. Om er de volgende dag achter te komen dat ik echt niet meer kon lopen. Echte fysieke stress triggert de aanmaak van endorfine. Tijdens een bevalling maken vrouwen grote hoeveelheden endorfine aan. Heel nuttig, anders hadden we als soort wellicht niet meer bestaan.

Endorfine werkt alleen niet eindeloos, want pijn heeft natuurlijk ook zijn functie. We zouden niet overleven als we geen pijn zouden voelen en maar bleven doorlopen op een gebroken been. En, niet onbelangrijk als we aan optimisme denken: endorfine is jammer genoeg niet geëvolueerd om sociale pijn te maskeren. Omdat het niet zo vaak meer voorkomt dat we tegen een roofdier aanlopen, een ongeluk krijgen tijdens het werken op het land, door struikrovers overvallen worden of allerlei ongeneeslijke ziekten krijgen, hebben we in het algemeen meer energie over om ons te focussen op pijnlijke sociale teleurstellingen (en ons daarover dus zorgen te maken). Dat leidt ertoe dat sommigen het gevoel hebben dat het leven tegenwoordig pijnlijker is dan vroeger, terwijl dat niet zo is. Maar dat ze wel pessimistisch worden …

Gelukkig maken we ook wat endorfine aan als we even voluit schaterlachen, als we huilen of als we ons behoorlijk uitputten, bijvoorbeeld door een eind hard te lopen. Alleen zijn ook dit maar beperkte en kleine bursts van endorfine.

Angst en stress in ons brein

Ik sta hier stil bij stress, omdat het behoorlijk centraal staat in hoe we de gebeurtenissen in ons heden en verleden percipiëren en daardoor ook in hoe we onze toekomst inschatten. Negatieve herinneringen, negatieve verklaringen van gebeurtenissen en negatieve toekomstvoorspellingen creëren allemaal een gevoel van dreiging of gevaar. Met alle gevolgen voor hoe ons brein daar dan weer op reageert: namelijk met een vorm van stressrespons.

Want dat is een van de lasten én lusten van ons grote brein: wat ons van andere zoogdieren onderscheidt, is het vermogen om ons de toekomst voor te stellen, ‘prospecting’ genoemd. We kunnen ons de toekomst voorstellen en in zekere zin mentaal vooruitkijken. Prospecting is een cruciale vaardigheid voor ons overleven, want dat mentale tijdreizen geeft ons de mogelijkheid om voedsel en andere schaarse bronnen te bewaren, vooruit te plannen en hard te werken voor een uitgestelde beloning zoals een mooie graanoogst. Die vaardigheid van mentaal tijdreizen had dus absoluut grote overlevingsvoordelen, maar bracht wel een nadeel met zich mee: het diepe begrip dat ergens, in de toekomst, we allemaal ooit doodgaan. Biologen stellen ook wel dat dat besef op zich onze evolutie zou hebben kunnen laten stranden. In onze oertijden, toen de mens zich ontwikkelde tot jager, raakte hij regelmatig gewond of – erger nog – verloor zijn leven. Vanuit de principes van ontwikkeling is de mens geneigd om activiteiten die negatieve gevolgen hebben, die te riskant zijn, te vermijden. Het was een zaak van biologische aanpassing om een zekere mate van optimisme te ontwikkelen. Zonder dat zou het wanhopige besef dat we er straks niet meer zijn, ons totaal kunnen ontregelen en ons laten stoppen met alles wat we moeten doen om in leven te blijven – het zou immers zinloos zijn.7

Met die vaardigheid van prospecting verbeelden we ons levendig hoe we ons zullen voelen in de toekomst. Daarbij is het dan heel relevant hoe we ons die toekomst voorstellen. Pessimistisch: is het een onaantrekkelijke toekomst die ons afschrikt? Of juist optimistisch: een aantrekkelijke toekomst die ons enthousiasmeert? Focussen we vooral op gevaar en mogelijke teleurstelling of zien we met name gewenste resultaten en hoop?

En dan doen we met die neocortex ook nog voortdurend aannames over wat de ander van ons vindt, denkt en hoe die op ons gaat reageren. Waardoor we denken andermans gedachten te kunnen lezen. Door dat vermogen om ons in anderen te verplaatsen, maken we onszelf vaak overgevoelig voor de (mogelijke) wil en mening van anderen. Wat dan stress oplevert. En als we stress ervaren, gebeurt er van alles in ons brein. En dus ook als we de toekomst negatief voorspellen, negatief inschatten hoe anderen over ons denken of tegenslagen moeten verwerken. Ons limbisch brein (met name geëvolueerd om ons te beschermen) speelt een belangrijke rol bij het reageren op signalen van gevaar. Het geeft een sterk negatieve lading aan gevaarlijke dreigingen. Die dreigingen worden dan, op hun beurt, door het brein gezien als waarschuwingssignalen dat er in de toekomst iets slechts staat te gebeuren.

Stel, je hebt ooit, in een eerdere baan, de ervaring gehad dat je leidinggevende onverwacht naar je toekwam en zei: ‘Plan straks even een bila in, nog voor deze week.’ In dat gesprek, twee dagen later, bleek de boodschap te zijn dat door het managementteam besloten is dat jouw naam op de lijst van boventalligen is gezet. Bij het horen van dat nieuws reageert je lichaam (en je brein) ongetwijfeld met een stressreactie. Je bent je baan kwijt, met alle negatieve en dreigende toekomstvoorspellingen die daarbij horen: er komt geen brood meer op de plank, je huwelijk loopt vast ook op de klippen, je gaat vast dakloos worden en waarschijnlijk eindig je in een doos onder de brug. Tsja, onze amygdala kan soms nogal overdrijven en misschien is dit wel heel pessimistisch, maar in elk geval zal je brein een zeker gevaar detecteren in deze gebeurtenis en daar dan meteen een stressrespons aan linken. En … je hippocampus slaat deze dramatische gebeurtenis op in je hersenen voor het geval je in de toekomst weer in zo’n situatie terecht dreigt te komen.

Het leggen van deze link kan leiden tot een geconditioneerde respons op een geconditioneerde trigger. De trigger, die opmerking van je baas: ‘Plan straks een bila in, nog voor deze week’, was aanvankelijk een neutrale trigger. Zo’n opmerking kan van alles betekenen. Er is niets spannends aan zo’n opmerking, want voor hetzelfde geld is je leidinggevende benieuwd naar je mening over een idee dat hij heeft. Maar nu, doordat deze specifieke opmerking ooit gevolgd werd door een aankondiging van je ontslag, associeert je brein een dergelijke opmerking voortaan met iets negatiefs. En kan zo’n opmerking in de toekomst in je brein het zojuist gevormde netwerk van neuronen triggeren zodat je bij het horen ervan meteen in een enorme stress schiet. Terwijl je misschien wel een mooie opdracht krijgt.


Zo’n stressreactie vindt bijvoorbeeld heel snel plaats bij mensen die negatieve ervaringen met feedback hebben: het brein schiet in een vecht- of vluchtreactie. Zo hoorde ik ooit een leidinggevende die trots vertelde dat zijn medewerkster helemaal ‘emotioneel’ was geworden toen hij aan haar had gevraagd: ‘Mag ik je even feedback geven?’ Hij had de intentie om haar positieve feedback te geven en dacht dat ze dat fantastisch vond, maar wat bleek: ze schoot direct in de stress. En moest daardoor huilen, van opluchting, omdat ze niet afgebrand werd, maar juist waardering kreeg. Want in diezelfde organisatie was positieve feedback geven uitzonderlijk en hing er een negatieve zweem om feedback. De vraag ‘Mag ik je even feedback geven?’ werd meestal juist gebruikt om ongegeneerd keiharde kritiek te spuien en werd daardoor een geconditioneerde trigger met een geconditioneerde respons.



Die typische stressreactie gaat namelijk gepaard met de acute productie van de neurotransmitters cortisol en adrenaline. Onze hartslag gaat omhoog en onze ademhaling wordt oppervlakkiger. Cortisol leidt ons bloed weg van ons spijsverteringssysteem richting onze ledematen. Zodat we het als het nodig is (want daar gaat ons brein dus van uit) op een vechten of vluchten kunnen zetten.

Als we ons in zo’n staat bevinden, wordt het creatieve centrum van onze hersenen uitgeschakeld en nemen onze capaciteiten om problemen op te lossen, inzichten te genereren en intuïtief te zijn sterk af. Dat is ook wel logisch vanuit het oogpunt van overleving, want bij dreigend levensgevaar is natuurlijk het enige wat telt: direct kunnen vechten of vluchten om te overleven. Als een automobilist de controle over het stuur kwijtraakt en keihard met een noodgang op je afrijdt, is rustig nadenken over je reactie ook geen goed idee.

Voor onze vroege voorouders was dit stressmechanisme handig als ze tegen een concurrerende stam of een sabeltandtijger aanliepen: de sterke fysieke en chemische reacties maakten een energieboost vrij om direct in te zetten voor vechten of vluchten. Daarna was de energie ‘opgebruikt’ en keerden de systemen van brein en lichaam weer terug naar normaal. Onze stressrespons is eigenlijk dus juist bedoeld voor een korte, krachtige en fysieke energieboost.

Alleen krijgen we tegenwoordig, zeker in ons werk, stress van heel andere zaken. Waarbij het echt verstandiger is om niet fysiek uit te barsten. Waardoor die stressenergie geen fysieke uitlaatklep heeft. Ondertussen worden we juist voortdurend geconfronteerd met allerlei moderne stressoren (waarbij alle manieren waarop we informatie krijgen via internet, nieuws en social media een grote rol spelen) die doorwerken in hoe we het heden interpreteren en de toekomst ‘voorspellen’. Doordat we die opgebouwde stressenergie niet kwijt kunnen én door die constante triggers om ons heen, is de kans groot dat onze stressrespons voortdurend ‘aan’ blijft staan. Veel van die overbodige stressenergie vertaalt zich dan ook naar hyperactiviteit in onze neocortex; naar het ontwikkelen van gedachten en voorspellingen die angst, onrust, nervositeit en dergelijke met zich meebrengen. Naar negatieve toekomstvoorspellingen en ‘mindreads’ (het idee dat we ‘weten’ wat anderen over ons denken) die ons pessimisme vergroten. En die in het ergste geval zelfs complotdenken in de hand werken.

Doordat stress gerelateerd is aan onze reactie op gevaar en vooral doordat we er meestal in negatieve bewoordingen over praten, zou je bijna denken dat alle stress slecht voor ons is, behalve dus als we in een echte acute noodsituatie komen. Maar dat is niet zo. Globaal kunnen we stress namelijk indelen in twee types: distress en eustress.

De bekendste vorm van stress is distress: negatieve stress die gepieker, paniek, angst en nervositeit kan veroorzaken. Distress wordt meestal getriggerd door een negatieve gebeurtenis of situatie, zoals een ongeluk, het verlies van een opdracht of een baan, of een ernstige diagnose van ziekte. Ook de uitbraak van corona veroorzaakte op veel plekken behoorlijke distress. Door distress kunnen we pijn op de borst krijgen, benauwdheid, slapeloosheid of problemen met onze spijsvertering. Ook kan het ernstige gezondheidsproblemen zoals hartziekten verergeren en ons immuunsysteem een klap geven.

Aan de andere kant van het ‘stress-spectrum’ bevindt zich positieve stress, ook wel ‘eustress’ genoemd (in het Grieks eu = goed). Eustress zorgt voor positieve emoties als energie, focus, opwinding of voldoening. We ervaren eustress als we positieve – vaak nieuwe – ervaringen opdoen of situaties meemaken. Als we met een nieuwe baan beginnen of gaan trouwen bijvoorbeeld. Eustress heeft positieve effecten: het draagt bij aan onze mentale veerkracht en zorgt er zelfs voor dat we fysiek sterker worden (sporten of uitdagende work-outs veroorzaken vaak ook eustress). Eustress helpt ons onszelf te motiveren en om naar onze doelen toe te werken.

Als we positieve uitdagingen aangaan, groei doormaken (en dat levert regelmatig stress op) of betekenisvolle acties ondernemen ervaren we eustress. Dus als het lukt om de (stressvolle) situatie te kunnen zien en ervaren als een uitdaging die je aandurft, als iets wat echt belangrijk voor je is, met alle positieve effecten die daarbij horen.

Stress is dus onze reactie op dreiging of op signalen van gevaar. Of op het gevoel belangrijke zaken te willen/moeten bemachtigen, zoals een partner, een positie of een status. Dat soort triggers noemen we ook wel ‘stressoren’. Wat voor de een stress oplevert, wordt door de ander als minder stressvol ervaren. Of je distress of eustress ervaart, hangt dus af van de aard van de stressor, van de duur van de stress en van de mate waarin die je nerveus of opgewonden maakt: hoe je de stress ervaart. En dat hangt weer af van twee factoren:

• Of je gelooft dat je controle hebt over de stressoren en over het gevoel van stress veroorzaakt door die stressoren.

• De manier waarop je tegen stress in het algemeen aankijkt; je stressmindset is van invloed op het effect van die stress. Alleen al het feit dat je stress in eerste instantie ook kunt zien als een positieve reactie van je lichaam die je voorbereidt op iets belangrijks, helpt je om productiever en effectiever te blijven.

Manieren om meer eustress te ervaren:

• een nieuwe vaardigheid leren (ook al is dat in het begin natuurlijk lastig en kost het moeite!);

• een uitdaging aangaan, waardoor je hoopt te kunnen groeien;

• iets nieuws proberen, experimenteren;

• ambitieuze maar wel realistische aantrekkelijke doelen formuleren;

• nieuwe verantwoordelijkheden aannemen;

• een nieuw project starten.

Let wel op: eustress is goed voor ons, maar het kan zich ontwikkelen naar distress wanneer een situatie of ervaring te overweldigend wordt. Als we het gevoel krijgen de controle te verliezen. Ook kan het een valkuil zijn om te denken dat we voortdurend in een staat van eustress kunnen opereren. Ons zenuwstelsel heeft namelijk, ook in een staat van hoge positieve opwinding, met regelmaat rust- en bijtanktijd nodig.

Het oernut van optimisme

Ons brein is met name gericht op overleving. Maar als we als mensen alleen maar met overleving bezig zouden zijn, zouden we alle risico’s uit de weg kunnen gaan. Een leven dat enkel geleid wordt vanuit angst kan dan uiteindelijk resulteren in dodelijke inactiviteit. En dat is waar optimisme een belangrijke rol heeft gekregen in de evolutie.

Met die mogelijkheid van onze neocortex om steeds complexer na te denken en ‘mentaal te tijdreizen’ heeft ons brein zich doorontwikkeld, zodat we steeds meer mogelijkheden konden creëren. In feite zou je misschien wel kunnen zeggen dat optimisme gericht is op het zoeken naar mogelijkheden om het leven beter en gemakkelijker te maken. Zonder optimisme zouden onze voorouders misschien wel nooit de veilige stam hebben durven te verlaten om nieuwe landbouwgronden te ontdekken of te gaan jagen en zouden we nog steeds allemaal in een grot tegen elkaar aan zitten te dromen van warmte, licht en voedsel, maar door angst gedoemd zijn tot inertie, verlamming, passiviteit en lusteloosheid.

Een belangrijke waarde van optimisme is dan ook het verbeeldingsvermogen om ons die toekomst als aantrekkelijk voor te stellen. Om vooruitgang te boeken, moesten en moeten we nog steeds in staat zijn om ons alternatieve, betere realiteiten voor te stellen én moeten we ons daarbij ook kunnen voorstellen dat we die realiteit gaan verwezenlijken. Zulk vertrouwen hielp en helpt ons om niet alleen in leven te blijven, maar ook om onze doelen te bereiken. Samen met wat gezonde eustress vormt dat vertrouwen eigenlijk de ‘ontstekingsvonk’ voor het versterken van juist die neurocircuits en neurale netwerken die zorgen voor een zonnig brein. Met als groot voordeel een optimistische mindset die niet alleen maar gericht is op het voelen van vreugde en geluk of alleen maar bezig is met positief denken, maar een mindset die ook gericht is op het doorzetten van taken en klussen die voordeel (gaan) opleveren. Onze positieve en zonnige neurocircuits helpen ons te blijven focussen op die dingen die ons mogelijk een beloning gaan opleveren, ook al ligt die beloning verderop in de toekomst.

Zelfs als die ingebeelde werkelijkheid dan later een illusie blijkt te zijn, heeft dat optimisme toch nog steeds duidelijke voordelen in het heden. Want de hoop op een betere toekomst kalmeert onze staat van denken, verlaagt onze distress, triggert eustress en draagt bij aan een betere gezondheid en een prettiger gevoel in het hier-en-nu. De voordelen van optimisme zorgen er zelfs letterlijk voor dat we onze hersenen, ook in moeilijke tijden, anders en optimaler gebruiken.

Optimisme in het brein versterken

Inmiddels heb je gezien hoe ons brein ons helpt om ‘vol verwachting’ de toekomst in te gaan en ook hoe ons brein werkt ten tijde van stress en angst. En dat neurotransmitters, voortkomend uit onze verwachtingen, ons helpen ergens naartoe te bewegen of juist ergens vandaan. Uit onderzoek blijkt dat de ‘kleur’ van onze verwachtingen en emoties tot op zekere hoogte de toekomst vormgeeft.

Hoe kunnen verwachtingen en emoties de toekomst dan veranderen? Om deze vraag te beantwoorden, voerde cognitief neurowetenschapper Sara Bengtsson een experiment uit met een groep studenten, waarbij ze hun verwachtingen ofwel positief ofwel negatief manipuleerde (Bengtsson, Dolan & Passingham, 2011). Dit deed ze terwijl hun hersenen door een scan werden onderzocht. Om ze succesvolle verwachtingen te laten krijgen, liet ze een deel van de studenten vlak van tevoren op subtiele wijze positieve en zelfvertrouwen versterkende woorden zien en horen zoals ‘slim’, ‘intelligent’ en ‘verstandig’. Dit noemen we ‘priming’: iemand ongemerkt beïnvloeden of in een bepaalde stemming brengen. Bij het andere deel van de groep studenten deed ze het tegenovergestelde: ze wekte subtiel verwachtingen van falen op door ze te primen met woorden als ‘dom’, ‘stom’ en ‘onwetend’. De groep die ‘succesvol voorgeprogrammeerd was’ bleek beter te presteren. Toen Bengtsson de gegevens van de hersenactiviteit onderzocht, bleek dat er een belangrijk verschil zat in de hersenactiviteit van beide groepen bij het maken van fouten. Bij de studenten die positieve woorden te horen of te zien hadden gekregen, zag ze versterkte activiteit in het neurale gebied dat verantwoordelijk is voor zelfreflectie en het vermogen om gegevens te onthouden. Die versterkte activiteit ontbrak bij de groep die negatief geprimed was. Het lijkt erop dat in een brein dat slechte resultaten verwacht – ook al is dat onbewust – het alertheidssignaal ontbreekt dat zegt: ‘Let op: fout antwoord!’ Er is sprake van ‘bewustzijnsvernauwing’. Hierdoor beïnvloeden verwachtingen onbewust, maar direct de prestaties. Dit is ook bekend van het Pygmalion-effect: onbewust behandelen we mensen, medewerkers, leerlingen anders als we hoge verwachtingen van ze hebben. En dit effect is dus zelfs ook te herleiden tot hoe we zélf – onbewust – met onze eigen verwachtingen omgaan.

Daarnaast ontwikkelde Barbara Fredrickson (2009), een psychologe aan de universiteit van North Carolina, de ‘Broaden-and-Build-theorie’ rondom het positieve effect van positieve emoties in het algemeen. Ze ontdekte dat ze, door mensen positieve emoties te laten voelen, hen hun aandacht kon laten verruimen waardoor ze veel meer ideeën wisten te genereren als ze dat werd gevraagd. Het scala aan ideeën wordt breder. Ook als het gaat om ideeën om negatieve situaties het hoofd te bieden. Dat effect geldt voor alle positieve emoties. En dat is eigenlijk ook wel logisch, want een van de effecten van stressvolle emoties als bijvoorbeeld angst en boosheid, is de eerder besproken bewustzijnsvernauwing om al onze aandacht te focussen op een potentiële bedreiging. Door dat aandachtsverruimende effect leidt optimisme, het hebben van een positief gevoel over het verleden, heden en de toekomst, tot meer positieve emoties en automatisch tot meer creativiteit. Om optimaal te kunnen functioneren, zijn positieve emoties essentieel. Daarbij is optimisme cruciaal, want als de angst groter is dan het (zelf) vertrouwen, ontstaan er negatieve emoties en komen mensen vast te zitten. Hun handelings- en denkvrijheid raken letterlijk beperkt en ze worden pijnlijk voorspelbaar.

Kortom: als je, ook in lastige situaties, de creativiteit en oplossingsgerichtheid wilt bevorderen door bijvoorbeeld te brainstormen over oplossingen, zorg dan dat je de deelnemers positief motiveert. Doe dit door op verschillende manieren het brein positief te primen, te versterken met positieve input. Start niet met de zin: ‘Mensen, we hebben een probleem, de wereld staat in brand en dat moeten we oplossen.’ Zoom eerst in op dat wat wel werkt en op hoe een (realistische) ideale situatie eruitziet. Dat klinkt wellicht als manipuleren, maar dat is het niet. Het is eerder kiezen waar je de aandacht op wilt richten. We worden namelijk sowieso al voortdurend beïnvloed door allerlei informatieprikkels die op ons afkomen, dus kun je hier maar beter bewust mee omgaan.

Een van de beste manieren om bewustzijn te verruimen in onze werkwereld is appreciative inquiry.8 Het is een systematiek die vooral kijkt naar dat wat goed gaat, naar dat wat werkt, naar dat wat versterkt en vooral naar dat wat ‘leven’ en energie geeft. Ondanks het positieve en waarderende aspect van appreciative inquiry, zijn positiviteit en waardering echter geen doelen op zich. Eerder gaat het om het effect: door positief en waarderend te kijken ontstaat die hierboven beschreven ‘generativiteit’: de ruimte voor nieuwe ideeën en acties. Oftewel, die positiviteit en waardering zijn eerder het middel dan het doel om (nieuwe) oplossingen te genereren. Positieve vragen helpen onze gedachten om juist bruikbare en bekrachtigende informatie uit te filteren. En zo spreken we ook die delen van het brein aan die de ruimte geven voor het genereren van ideeën. Door ons te richten op een aantrekkelijk toekomstbeeld – dat ook echt haalbaar lijkt doordat we focussen op aanwezige sterktes – komen we in een andere ‘state of mind’ dan wanneer we ons op de problemen en blokkades richten. En dan wordt gewenste en duurzame verandering mogelijk.

Van ‘moeten’ naar ‘willen’

Als we ons richten op een positief doel of een betere toekomst, activeert dat ons ‘parasympatische zenuwstelsel’ waardoor we ons relatief ontspannen voelen. Ter vergelijking: als we gestrest zijn, is juist ons ‘sympathische zenuwstelsel’ actief. We noemen die toestand ook wel de ‘PEA’ (Boyatzis, 2006): de Positieve Emotionele Aantrekkingskracht. In deze situatie zijn we gefocust op wat we willen en niet op wat we (zouden) moeten. En natuurlijk geldt: als er een positieve versie is … is er ook een tegengestelde, negatieve versie van deze staat, de ‘NEA’ – Negatieve Emotionele Aantrekkingskracht. De NEA is gericht op ‘wat moet, wat hoort’, op verplichtingen en activeert onze stressrespons. De PEA en de NEA zijn twee verschillende psychisch-fysiologische toestanden die bestaan uit verschillende emotionele, psychologische, fysiologische en neurologische kenmerken die een ‘kracht rond iemands denken, voelen en gedrag’ creëren.

Je activeert de PEA als je iemand stimuleert na te denken over wie hij wil zijn, over zijn ideale zelfbeeld dat inspireert of over dat wat hij echt belangrijk vindt. Ook het bevestigen van kwaliteiten en sterke punten leidt tot het activeren van de Positieve Emotionele Aantrekkingskracht. En dat gebeurt ook door iemand iets te laten doen waarvan hij het gevoel heeft dat het eigenlijk misschien wel net iets te veel gevraagd is, maar dat hij door die inspiratie en door dat geschonken vertrouwen wel aandurft. Omdat zijn sterke punten bekrachtigd worden.

Waarom is het belangrijk om te weten dat dit zo werkt? Omdat we dan veel constructiever en oplossingsgerichter kunnen (helpen) nadenken. Door de juiste waarderende vragen te stellen, wordt het brein namelijk gericht op het naar boven halen van relevante positieve ervaringen én idealen, en in de PEA-stand gebracht. Met positieve gevolgen voor de hierboven beschreven breinchemie en breinactiviteit. Door positieve gevoelens te activeren, door het bespreken van wensen, ervaringen en verwachtingen, ontstaat een breder bewustzijn en meer ruimte voor oplossingen.

Vaak als we andere, veel meer voor de hand liggende vragen stellen, gaat de aandacht vooral naar verbeterpunten en negatieve accenten. Naar ‘moeten’ in plaats van naar ‘willen’. In de meeste gevallen maken die vragen (onbedoeld) de ander kleiner, door ze ons ideaalbeeld op te leggen en/of te proberen ze te verbeteren en te ‘repareren’, door te focussen op tekortkomingen. Allemaal in plaats van ze te inspireren door hun natuurlijke kracht van nieuwsgierigheid en positieve verbeeldingskracht te stimuleren. Als je focust op verbeterpunten, op hoe dingen anders moeten, is de kans groot dat mensen juist in de NEA-stand terechtkomen. Een subtiel, maar erg belangrijk verschil.

En taal is hierbij belangrijk. De lading van de woorden die gehanteerd worden en de manier waarop vragen gesteld worden, bepalen namelijk hoe onze hersenen de informatie die op ons afkomt interpreteren. Een positieve shift in de vragen die we onszelf en onze medewerkers of cliënten stellen is al een eerste stap naar optimistische verandering. Onthoud: wil je per ongeluk de stressreactie (en dus de bijbehorende bewustzijnsvernauwing) versterken met opmerkingen als: ‘We zitten in een crisis’, ‘Dit is de slechtste prestatie ooit, en daar moeten we wat aan doen’ of door vragen als: ‘Hoe ziet je probleem eruit?’, ‘Waarom zijn er zoveel klachten?’ Of wil je juist de oplossingsgerichte blik verder verbreden en tot nieuwe, onderzoekende gedachten en acties uitnodigen: ‘Wat heeft in het verleden goed gewerkt?’, ‘Laten we het succes van vorige week eens bekijken om te zien hoe we daar de komende tijd verder ons voordeel mee kunnen doen’, ‘Wat maakt onze klanten blij en tevreden?’, ‘Wat wil je bereiken en wat heb je daarvoor nodig?’ Nogmaals: taal is cruciaal. En dat geldt niet alleen voor de taal die we richting anderen gebruiken, maar zeker ook voor de taal die we allemaal, in ons hoofd, tegen onszelf gebruiken – onze ‘self-talk’.

Het verschil tussen de PEA en de NEA is eigenlijk het verschil tussen:

• Het parasympatisch zenuwstelsel (ons rest & digest-systeem) te activeren of juist het sympathisch zenuwstelsel (ons fight-or-flight-systeem).

• Nadenken over positieve impact versus negatieve impact.

• Dromen versus realiteit.

• Focus richten op mogelijkheden of op problemen.

• Hoop versus angst.

• Je richten op iets wat je wilt doen, tegenover je richten op iets wat je moet doen of wat van je verwacht wordt.

• Iets wat je graag zou willen proberen en daar juist zin in hebt versus iets wat je met tegenzin moet doen. Positieve spanning (eustress) versus nervositeit (distress).

• Optimisme versus pessimisme.

Even een realitycheck: we hebben beide nodig! De negatieve NEA is nodig om te kunnen overleven, de PEA is nodig om te groeien, te floreren en op te bloeien en nieuwe mogelijkheden uit te proberen. Zoals we in ons leven ook echt zowel ‘willen’ als ‘moeten’ nodig hebben.

Ook blijkt dat we vaak opladen als we in de PEA-toestand zijn en daar wat tijd spenderen, waardoor we dan ook in staat zijn om weer even klaar te zijn voor stress (en dus NEA) als het nodig is. En dat gebeurt altijd, zeker als we aan het groeien zijn of in een grote verandering zitten en gedwongen zijn onze comfortzone te verlaten. Ook omdat enkel vrijblijvend dromen zonder concrete actie op geen enkele manier tot het behalen van doelen leidt. We bewegen dus steeds tussen beide situaties. En dat is maar goed ook.

Uit onderzoek blijkt echter: bijna alle duurzame, wenselijke verandering start vanuit de PEA-toestand (Boyatzis, Rochford & Taylor, 2015). Vanuit wat je graag wilt. De NEA-toestand zorgt ervoor dat je negatief wordt, de verdediging ingaat en blokkeert. In de PEA voelen we positieve energie (in hoofdstuk 5 lees je meer over verschillende soorten energie) die ons naar onze doelen toe doet bewegen. Richt je dus op dat wat wenselijk is, op dat wat aantrekt en versterkt.

Ook in coaching, ontwikkeling, leiderschap en in het bewerkstelligen van verandering zijn deze inzichten over de verschillen tussen de PEA- en de NEA-staat erg waardevol. Of het nu gaat om individuen, teams of organisaties: de mate waarin het toekomstbeeld inspirerend en (letterlijk) aantrekkelijk is, of juist eerder iets wat vermeden moet worden, heeft direct invloed op de motivatie van de betrokken partij en daarmee op de kwantiteit en kwaliteit van energie.

Help daarom als coachend leidinggevende of als coach medewerkers of cliënten om allereerst een aantrekkelijk toekomstbeeld te formuleren. Een Positieve Visie met tractie die echt inspireert. Die ‘toenadering’ uitlokt, echt aantrekt. Coach je medewerkers, je teams, je cliënten dus niet op verbeterpunten, maar help ze die visie te ontwikkelen en zich daarnaast te richten op het uitbouwen van aanwezige kwaliteiten en vermogens. In deel 2 vind je in zowel het POWER-model (Positieve visie) als het CHANGE-model (Aantrekkelijke ambities) concrete handvatten om ze hiermee te helpen. Ook in hoofdstuk 4 staat praktische informatie om dit voor te bereiden door te helpen helderheid te creëren over wat ze willen, in hun werk en hun leven.

Coaching en mentoring op de Positieve Emotionele Aantrekkingskracht richt zich op hoop, wensen en dromen en heeft laten zien dat het gedragsverandering ondersteunt. Daartegenover blijkt dat een focus op de Negatieve Emotionele Aantrekkingskracht, vanuit aandacht voor extrinsiek geformuleerde succesambities waarbij gecoacht wordt op zwaktes en verbeterpunten, nauwelijks blijvende verandering oplevert.

Onderstaand model geeft het verschil weer in impact van beide vormen van coaching op bewustzijn, aandacht, gemoedstoestand en energie van de gecoachte.









	
Coachen op de PEA richt zich op:

• Een visie, een ideaal zelfbeeld

• Intrinsieke motivatie

• Positieve gevoelswaarderingen

• Activering van het parasympathisch zenuwstelsel


	
Impact op veranderingsproces van de coachee:

• Linkt verandering aan kernwaarden, aan betekenis die voor hem belangrijk is, persoonlijke drijfveren, het inzetten van kwaliteiten

• Wakkert optimisme, hoop, openheid voor verandering, motivatie, doorzettingsvermogen, veerkracht en aanpassingsvermogen aan

• Maakt cognitief denken mogelijk (in oplossingen, creativiteit, waardevolle informatie uit het geheugen opdiepen en reflectie)

• Creëert positiviteit, herstel van stressvolle gedachten, emoties en ervaringen en maakt groei mogelijk





	
Coachen op de NEA richt zich op:

• Noodzaak tot verbetering van het feitelijke, huidige zelfbeeld

• Extrinsieke motivatie

• Negatieve gevoelswaarderingen


	
Impact op veranderingsproces van de coachee:

• Activering van het sympathisch zenuwstelsel

• Linkt verandering aan wat de omgeving nodig vindt, aan problemen en tekortkomingen, aan dreigingen en aan het minimaliseren van verlies

• Wakkert pessimisme aan door bewustzijn van zorgen, angsten, dreigingen, zwakheden en kwetsbaarheden te vergroten

• Leidt de aandacht naar alles wat mogelijk verkeerd kan gaan, wat effectiviteit, veiligheid, bepaalde behoeften kan bedreigen

• Creëert negativiteit, bereidt voor op reageren op problemen, dreiging en gevaar, veroorzaakt stressreacties en vernauwt de focus naar zelfbescherming







Figuur 2.3 Coachen op de PEA en de NEA

Inspiratiebron: in deze weergave heb ik voortgeborduurd op de inzichten van Howard (2015).



Breinvalkuilen met impact op ons optimisme

In hoofdstuk 1 heb je gezien dat optimisten op een andere manier hun informatie selecteren, hun aandacht focussen en betekenis geven aan wat hun overkomt. Dit zijn activiteiten waarmee ons brein altijd al voortdurend bezig is en waarvoor het een aantal shortcuts heeft ontwikkeld. Maar die kunnen onze blik eerder vertroebelen dan verhelderen en daarmee kunnen ze zowel pessimisme als blind optimisme versterken.

Ons brein is complex en indrukwekkend, maar ook wispelturig en lui. Nou ja lui … eigenlijk is het vooral op zoek naar efficiëntie. Daarom heeft het mentale efficiëntietrucs oftewel shortcuts gecreëerd, ook wel onze biases genoemd. Ter verdediging van ons brein: het kán ook niet anders dan voortdurend informatie filteren. Er komen per seconde wel 11 miljoen bytes aan informatie op ons brein af, terwijl we in staat zijn om maar 40 bytes per seconde te verwerken (Zimmerman, 1986). Gelukkig hebben we daar een krachtige interne filter voor waarover je straks meer leest.

Een bias is een ‘ingebakken oerbeperking’ van ons denkpatroon. In feite zijn het ‘foutieve’ regels die ons menselijk denken én handelen systematisch beïnvloeden. Bijvoorbeeld: hoe stelliger iemand iets beweert en herhaalt, hoe sneller we geneigd zijn het te geloven. Of: de neiging om iemand die qua uiterlijk op jou lijkt vanzelfsprekend aardig te vinden. Ooit zijn ze ontstaan omdat dat voor onze overleving en evolutie functioneel handig was, maar in ons huidige dagelijkse leven helemaal niet altijd meer, omdat ze onze besluit- en oordeelsvorming sterk beïnvloeden. Ons brein zoekt nu eenmaal altijd naar patronen in alles wat we horen, zien en aan informatie aangereikt krijgen. Onbewust. Om het leven simpel, overzichtelijk en begrijpelijk te houden. Terwijl je kunt stellen dat al die biases grote invloed hebben op hoe wij de wereld onbewust waarnemen.

Er worden nogal wat biases onderscheiden, de cognitive bias code index van Wikipedia telt er al 188. En ongetwijfeld zijn het er nog meer. Vrijwel allemaal draaien ze om de volgende zaken:

• Hoe we anderen en ervaringen waarnemen: ons brein probeert het gemakkelijker voor ons te maken om betekenis toe te kennen. We zoeken naar patronen en verhalen, creëren stereotyperingen, en beschouwen mensen en dingen die we kennen als beter. We versimpelen kansen en waarschijnlijkheden, we denken te weten wat anderen denken.

• Wat we ons moeten herinneren: we generaliseren, onthouden negatieve ervaringen langer en sterker en we vertekenen onze herinneringen achteraf.

• Hoe we beslissingen nemen en hoe we die achteraf evalueren: we moeten snel kunnen reageren en actie ondernemen, daarom simplificeren we en gaan we voor zaken waar we al in ‘geïnvesteerd’ hebben, voor beschikbaarheid. We moeten zeker weten dat wat we gaan doen zin heeft.

• Hoe we informatie verwerken: het is onmogelijk om de immense hoeveelheid informatie die voortdurend op ons af komt te verwerken. Dus zoeken we (altijd onbewust) naar dingen die al in ons geheugen geprent zijn, onthouden we bizarre, opvallende zaken, vallen veranderingen ons op en worden we aangetrokken door details die onze overtuigingen en opvattingen bevestigen. We zijn ons daarbij nauwelijks bewust van onze eigen foutieve redeneringen, maar wel van die van anderen.

We kunnen hier natuurlijk niet elke van die 188 biases uit de biascodex van Wikipedia behandelen. Maar een aantal biases is wel heel handig om te (h)erkennen als je optimisme wilt versterken, en ook realistisch wilt houden.

De negativiteitsbias

Het is eerder in dit hoofdstuk al behoorlijk uitgediept: je brein is niet gemaakt om je aan te moedigen, het is gemaakt om je vooral te beschermen. Onze hersenen vestigen daarom onze aandacht op negatieve gebeurtenissen, risico’s en incidenten, ook al zijn er evenveel positieve dingen om ons heen. Mooie gebeurtenissen? Minder interessant voor het brein, want minder interessant voor overleving. We registreren negatieve triggers beter, eerder en sneller, maar hebben ook de neiging om erover te blijven piekeren en de negatieve triggers veel belangrijker te maken dan de positieve. Ook zijn we geneigd om slecht nieuws eerder voor waar aan te nemen dan goed nieuws. Want door die negatieve verwachtingen of gebeurtenissen onze cognitieve aandacht te geven, krijgen we het gevoel dat we ‘erbovenop zitten’. Tegenwoordig is deze negativiteitsbias vaak een handicap in werk en teamwork, omdat we door die positieve-negatieve asymmetrie geneigd zijn om:

• feedback als negatieve kritiek te ervaren;

• kritiek uit haar verband te rukken en uit te vergroten;

• waardering niet meer te horen (en vaak ook niet geven omdat we verbeteren belangrijker vinden);

• angsten te ontwikkelen op basis van eerder falen of een vroegere fout;

• het slechtste te verwachten van onze collega’s, al helemaal als we die iets fout of verkeerd hebben zien doen. We gunnen ze dan het voordeel van de twijfel niet meer;

• vast te haken aan eerste (slechte) indrukken;

• in besluitvorming veel meer belang te hechten aan de negatieve kanten van een besluit dan aan de positieve. Dit heeft een impact op de beslissingen en de risico’s die worden genomen (Kahneman & Tversky, 1979). We zijn banger voor een mogelijke negatieve uitkomst dan voor een positieve winst, ook al is de kans erop even groot.

Realiseer je dat hoe iemand over bepaalde gebeurtenissen denkt en praat, ook ingegeven wordt door deze negativiteitsbias. Kijk naar hoe je dat kunt (helpen) herformuleren. Niet door mogelijk gevaar te negeren, maar wél door op een eerlijke manier aandacht te geven aan zowel de positieve als de negatieve kanten. Door goede momenten te benoemen en te vieren. Ook al voelt dat vaak een beetje geforceerd totdat dit een gewoonte wordt en automatisch plaatsvindt.

Ook op teamniveau is het prima om stil te staan bij wat er energie kost, maar besteed daarnaast dus ook zeker aandacht aan dat wat energie oplevert. En focus juist op dat wat men wél wil bereiken.

De optimismebias

Onderzoekers hebben ontdekt dat het menselijk brein soms ook te optimistisch is voor ons eigen bestwil (Sharot, 2011). Als we moeten voorspellen hoe groot de kans is dat een negatieve gebeurtenis ons persoonlijk zal treffen, zijn we geneigd te geloven dat de kans dat ons dat overkomt lager is dan die van anderen. Eén op de drie gaat scheiden, maar wij vast niet. En dat optimistische geloof is hardnekkig. Vertel iemand hoe groot statistisch gezien de kans is dat hij ziek wordt of gaat scheiden en hij zal weigeren te geloven dat die statistieken op hem van toepassing zijn. Het verklaart ook waarom we bijvoorbeeld blijven roken, terwijl we weten dat het dodelijk kan zijn. Niet voor ons. En waarom zoveel mensen dus toch steeds weer dat staatslot kopen. Je weet maar nooit …

Niet altijd goed voor ons eigen bestwil dus, die optimismebias. Toch heeft deze vaak wel nut. Want de optimismebias kan worden gezien als een copingmechanisme dat ons in staat stelt door te gaan, zelfs in het licht van de waarschijnlijkheid van een negatieve uitkomst. Zonder dergelijke copingmechanismen zouden we veel eerder geneigd zijn ons terug te trekken in een toestand van ‘aangeleerde hulpeloosheid’, waarin we ophouden enige invloed uit te oefenen op onze omstandigheden. Als we goede uitkomsten en gebeurtenissen verwachten, zijn we gelukkiger en hebben we een prettiger toekomstbeeld. Deze vorm van optimisme kan zelfs als een selffulfilling prophecy werken. Door te geloven dat we succesvoller zullen zijn, zijn we vaak ook echt succesvoller, omdat we meer proberen. Langer volhouden. En ons niet laten weerhouden door negatieve toekomstvoorspellingen. De optimismebias speelt een sterkere rol als we als persoon het gevoel hebben directe controle of invloed uit te kunnen oefenen (Sharot, 2011).

Het is uiteraard wel zaak om je bewust te zijn van dit mechanisme, want optimisme kan doorslaan naar blind optimisme en al helemaal in groepen. Teams met individuele leden die optimistisch zijn ingesteld, worden als teams nóg optimistischer. Het gevaar is dat er dan een illusie van controle ontstaat met een blindheid voor feiten die dat tegenspreken. En dat kan leiden tot kostbare en niet terug te draaien foutieve beslissingen.

Het menselijk brein heeft zowel optimisme als pessimisme nodig. Hoewel pessimisme destructief kan lijken, kan het ons juist helpen om te voorkomen dat we onnodige risico’s nemen of roekeloos handelen. Het kan ons ook meer geneigd maken om voorzorgsmaatregelen te nemen en noodplannen te bedenken. Iemand die te optimistisch is dat de zaken beter zullen worden, is misschien minder gemotiveerd om te proberen zijn omstandigheden te verbeteren. De gezondste houding is om een evenwicht te bewaren tussen optimisme en pessimisme, maar toch de voorkeur te geven aan (soms) een klein beetje onrealistisch optimisme, zelfs als je voor behoorlijk zware uitdagingen staat (Sharot, 2011).

De confirmation bias

Deze bias is onze neiging om meer aandacht en waarde te geven aan die informatie die onze eigen, al aanwezige overtuigingen onderschrijft. Door de confirmation bias zoeken we naar bevestiging van onze overtuigingen en bestaat het risico dat we dus ook bewijs vinden om onze foute overtuigingen te bevestigen. We laten onszelf motiveren door ons eigen wensdenken en focussen ons op die informatie die ons gelijk geeft. Zo worden we gevangenen van onze eigen overtuigingen.

Ons brein houdt er nu eenmaal niet van om iets toe te laten wat onze ‘gedachte-architectuur’ verstoort. Dat is nieuw, dat kost energie en dat stuit op weerstand in ons hoofd. Iets wat ons denken tegenspreekt, creëert een oncomfortabel gevoel. En dat is nog sterker als er emoties en gewoonten bij betrokken zijn. Het gebeurt ons allemaal en je kunt er niets tegen doen. Je kunt je er alleen bewust van zijn dát het gebeurt. Echt kritisch denken is fysiek vermoeiend en in deze snelle, met informatie overladen wereld móéten we vaak wel op onze intuïtie vertrouwen om snelle beslissingen te nemen.

Een confirmation bias heeft diverse gevolgen voor ons optimisme. Negatieve, maar ook positieve overtuigingen worden onwrikbare vooroordelen, die keer op keer ‘bevestigd worden’. Door aannames te doen en naar bevestiging van die aannames te zoeken, wordt een bepaald beeld van de werkelijkheid in iemands beleving ook echt zijn werkelijkheid. Kijk bijvoorbeeld naar de wapendiscussie in de VS, waar zelfs aanslagen op scholen worden gebuikt als argument om leraren en andere burgers te bewapenen. Een extreem voorbeeld natuurlijk, maar we kennen het allemaal: als we ergens in geloven, ervan overtuigd zijn, vinden we daar ook bewijzen voor. De vlucht die complottheorieën in tijden van crisis nemen, is hier ook een voorbeeld van. Want vooral als we ons door angst laten regeren, wordt het lastig om aan de confirmation bias te ontsnappen. Onze hersenen zoeken sowieso al automatisch naar positieve matches in onze herinnering. Ook hier is taal essentieel en speelt de zogenoemde ‘priming’ in de vraag een rol. Als we bijvoorbeeld aan iemand vragen: ‘Heb je plezier in je werk?’, zal deze direct proberen zich plezierige situaties te herinneren. Als je vraagt: ‘Heb je vervelende momenten in je werk?’, dan scannen de gedachten het geheugen af naar vervelende gebeurtenissen. En, daarnaast ook belangrijk: we groeien juist door een open vizier te houden en nieuwsgierig en open te blijven naar dat wat anders is dan we al kennen en weten.

Winst-en-verliesrekening van aandacht

Met aandacht investeer je eigenlijk voortdurend in je motivatie, je moed, je kracht, je vertrouwen. Of juist in het tegenovergestelde: in wan-trouwen, ont-moediging, machteloosheid et cetera. Volgens schattingen heeft de gemiddelde mens zo’n twaalf- tot zestigduizend gedachten per dag. Daarbij lijkt zo’n 60-70 procent daarvan negatief te zijn. Dit fenomeen wordt ‘negativiteitsdominantie’ genoemd. Ook wordt wel gezegd dat 95 procent van onze gedachten dezelfde, zich herhalende gedachten zijn. Het was je vast al duidelijk, maar nog maar een keer: onze hersenen houden van herhaling. Die negativiteit komt voort uit onze negativiteitsbias van hierboven. Die beïnvloedt onze besluitvorming ook doordat we ons regelmatig laten leiden door negatieve toekomstvoorspellingen. Veel mensen zijn eerder geneigd een vermijdingsbesluit te nemen om iets negatiefs te vermijden dan dat ze een besluit nemen of tot actie over te gaan om iets positiefs te bereiken. Dit heeft invloed op hun inspanningen en inzet.

Met al die duizenden gedachten per dag kleuren we de bril waarmee we de werkelijkheid waarnemen en verklaren. Iedere keer dat je ervoor kiest om angst onterecht te laten overheersen, vindt er eigenlijk een afschrijving op de bankrekening van je vertrouwen plaats. En ook hier doet, zonder dat je het doorhebt, neuroplasticiteit haar automatische werk: met je aandacht, datgene waar je aan denkt, leg je sporen aan in je brein. Hoogleraar Thomas H. Davenport stelt dat menselijke aandacht, en niet geld, ons meest schaarse en waardevolle bezit is en lanceerde het idee van een ‘aandachtseconomie’ (2002). Overigens bestaat deze tegenwoordig vrijwel letterlijk: door algoritmes, cookies en allerlei andere mechanismen wordt groot geld verdiend aan alle aandacht die we geven aan advertenties, websites en webshops. Maar ook via billboards, commercials en heel subtiele triggers worden we, via onze aandacht, geprogrammeerd en tot bepaalde specifieke gedragingen verleid. Ook in bijvoorbeeld de politiek is het vechten om en manipuleren van onze aandacht een veelgebruikt fenomeen. Niet voor niets is censuur in allerlei landen helaas de normaalste zaak van de wereld. Wie onze aandacht trekt óf juist weet te beperken, heeft regelrecht macht over wat we denken en dus ook over ons doen en laten.

Daardoor zijn we kwetsbaar, want zelf zíjn we toch al niet zo sterk in het beheren van die winst-en-verliesrekening van onze eigen aandacht. We besteden onze aandacht aan constructieve en productieve zaken, maar daarnaast ‘snacken’ we er ook lustig op los door versnipperd een ‘bite’ te nemen van social media, te bingen op Netflix of ons door online advertenties te laten afleiden. Net als geld kan aandacht versnipperd geïnvesteerd worden: in goede, lucratieve (productieve) zaken of juist in vluchtige, vrij waardeloze dingen. En net als je bankrekening moet onze aandachtsrekening ook af en toe aangezuiverd worden. Want de balans daarvan heeft direct impact op ons welzijn.

Gelukkig werkt aandacht net als geld. Ze zeggen weleens: ‘geld maakt geld’, en in zekere zin geldt dat ook voor aandacht: aandacht voor aandacht, voor datgene waar iemand aan denkt, geeft hem controle over die aandacht. De mentale tijd die je besteedt met je aandacht aan dat waaraan je denkt, is misschien wel je meest waardevolle bezit als het gaat om succes, welzijn en geluk.

Met aandacht voor aandacht kunnen we de neuroplasticiteit van onze hersenen ook benutten voor het herprogrammeren, begraven en omleiden van onze gedachtepaadjes, zodat we beter worden in het managen van bezorgdheid en gepieker. Want ook hier werkt die aandacht net als onze bankrekening: alle breinveranderingen vinden plaats ten koste van andere veranderingen.

Het ontwikkelen van die delen van ons brein die moeiteloos gepieker in stand houden (door maar te blijven piekeren of je op negatieve toekomstvoorspellingen te focussen) gaat ten koste van het versterken van die neurologische verbindingen die juist rust, vertrouwen en kalmte versterken. Daarom is het ook onvoldoende om iemand alleen maar te kalmeren als hij frequent (onnodig) stress ervaart. Want het piekerpad in de hersenen ligt dan nog steeds rustig te wachten tot het opnieuw getriggerd wordt. Het is belangrijk om een concurrerend gedachtepad te creëren, ‘naast’ dit bekende piekerpad. Een gedachtepad dat zich richt op wat men wil bereiken en hoe. Uiteraard kost dat wel moeite en tijd. Maar gelukkig hebben we daarvoor een krachtig mechanisme in ons brein, waarmee we met wat moeite en tijd onze aandacht beter kunnen afstellen.

De focusfilter in ons brein

Het goede nieuws is namelijk: we hebben allemaal een natuurlijke ‘focusfilter’ in ons brein. Een soort ingebouwd navigatiesysteem. En dat is maar goed ook, want uit zichzelf hebben onze gedachten ook al de neiging om van het ene naar het andere onderwerp te zwalken. Onze aandacht is nu eenmaal gevoelig voor allerlei triggers. En dan hebben we het hier in eerste instantie alleen nog maar over onze bewuste gedachten. Het topje van de ijsberg van je gedachten. Want je onderbewustzijn is waar je overtuigingen, waarden, motivatie, houding, focus en je percepties liggen opgeslagen. Gezien het vermoeden dat 80-90 procent van onze gedachten onbewust zijn en dat ze zonder dat we het doorhebben, buiten onze waarneming en controle om, wel ons gedrag en emoties beïnvloeden, is het waardevol om zo veel mogelijk weggestopte overtuigingen en waarden naar de oppervlakte te halen. Want om succesvol te zijn en doelen te realiseren is het nodig om juist het bewuste denken in te zetten om het onbewuste daar waar mogelijk te beïnvloeden.

En daar komt onze zogenoemde ‘focusfilter’ van pas. Er is namelijk een feedbackloop tussen de neocortex en een piepklein gebiedje in het reptielenbrein dat ons de mogelijkheid geeft om vanuit sterker bewustzijn onze acties te managen. Dit ‘reticular activating system’ (RAS) regelt of je in slaap valt, en ook of je wakker wordt en activeert dan je neocortex. Ons bewustzijn is afhankelijk van het RAS en de cortex kan niet functioneren zonder dat het RAS ‘aan staat’. Met andere woorden: zonder dat RAS kun je niets waarnemen, nergens op reageren of zelfs denken. Wat het RAS daarnaast zo fascinerend maakt, is dat dit groepje hersencellen in dat proces eigenlijk alle belangrijke informatie filtert uit de informatietsunami van alledag. Als je een nieuwe auto koopt en een model kiest dat je eerder nog niet kende, dan is het je RAS waardoor je opeens in de volgende week wel 35 keer jouw ‘unieke’ auto op de snelweg ziet rijden. Als je hoort dat er een ontslagronde aankomt, dan is het je RAS dat je confirmation bias inzet en opeens allerlei non-verbale signalen oppikt van je baas dat jij zéker op die lijst van boventalligen staat. Als je met positieve woorden geprimed wordt, vallen nieuwe positieve ervaringen je in de toekomst ook meer op. Dit is je RAS in actie.

De reden dat je bepaalde signalen of informatie niet opmerkt, voordat je (of liever: je onbewuste) ze wél als waardevol beschouwt, is omdat je RAS die informatie als onbelangrijk wegfilterde. Of gewoon er niet uit filterde. Als iets betekenis heeft voor jou, ook al is die betekenis onbewust, dan laat je RAS het door je breinfilter passeren. Onthoud: net als voor veel andere breinmechanismen, geldt ook voor je RAS: het is sowieso actief en doet zijn werk toch wel, altijd en continu. Daarom kan je dat RAS eigenlijk dus maar beter bewust ‘programmeren’ gericht op voordeel, welzijn en succes.

Een helder beeld van wie je wilt zijn, van welke eigenschappen je echt graag wilt ontwikkelen en een beeld van wat je daarmee kunt bereiken, helpen je RAS om onderscheid te maken. Met een positief beeld van wat je wilt, selecteer je dus ook juist positieve informatie die je helpt in het realiseren van die visie. Als je daarentegen voortdurend doemscenario’s voor je ziet, selecteert je RAS (aangejaagd door je confirmation bias) automatisch alle informatie die dat angstbeeld ondersteunt.

Door juist die gewenste, positieve beelden regelmatig te herhalen, benadruk je hun belang extra en wordt het mogelijk om je RAS letterlijk te programmeren om die informatie die relevant en behulpzaam voor je is, in je buitenwereld waar te nemen. Of uit je eigen onbewuste denken naar boven te halen. Het filteren van informatie gaat dan ook beter als er een positieve emotie voelbaar is bij het denken en visualiseren van die doelen. Visualiseren, een positieve visie echt voor je zien, is dus niet zweverig, maar op een rationeel verklaarbare manier krachtig:

• Ten eerste heb je al gezien dat het hebben van een aantrekkelijk toekomstbeeld ons in de PEA-situatie brengt, zodat we in ons brein in mogelijkheden gaan laten denken: onze blik wordt ruimer, we zien meer. Ons denken is daarbij creatiever dan in de NEA-staat.

• Ten tweede is een krachtig effect van visualiseren dat onze innerlijke focusfilter zijn werk optimaal doet en ook daadwerkelijk de externe (en innerlijke) informatie filtert op alles wat bijdraagt aan die doelen.

Actief inzoomen, proberen ‘naar binnen te gaan’ om bewustzijn te creëren rondom dieperliggende overtuigingen, kan helpen om innerlijke blokkades bewust te maken en die vervolgens te herkaderen. Want als we een prachtig toekomstbeeld hebben, maar diep vanbinnen tóch eigenlijk niet geloven in onze invloed of capaciteiten om dat beeld te verwezenlijken, zal het RAS, aangestuurd door het onbewuste, toch vooral blijven zoeken naar excuses om actie en initiatieven te vermijden. En blijven we dus passief. Maar gelukkig werkt het andersom ook: als we wél realistisch optimistisch geloven dat iets mogelijk is of dat we iets kunnen waarmaken, zoekt onze focusfilter naar alles wat bij dat geloof past. En zien we mogelijkheden en kansen!



6 De Law of Attraction, oftewel de Wet van de aantrekking, is een pseudowetenschap die gebaseerd is op het geloof dat positieve of negatieve gedachten positieve of negatieve ervaringen in iemands leven brengen. Het geloof is gebaseerd op de ideeën dat mensen en hun gedachten gemaakt zijn van zuivere energie en dat er een proces bestaat van energie die gelijksoortige energie aantrekt waardoor iemand zijn gezondheid, rijkdom en persoonlijke relaties kan verbeteren. Er is geen empirisch wetenschappelijk bewijs dat de Wet van de aantrekking ondersteunt. Bron: Wikipedia.

7 Meer hierover lezen? Zie Fox, 2013.

8 Wil je snel en gedegen wat meer weten over appreciative inquiry? Kijk dan eens naar het boek Appreciative inquiry (2020) van Matthijs Steeneveld. Hierin vind je een overzichtelijke uitleg en een schat aan oefeningen over dit onderwerp.











[image: ]



‘I always like to look on the optimistic side of life, but I am realistic enough to know that life is a complex matter.’
– Walt Disney

Alleen maar geloven dat iets mogelijk is, is natuurlijk niet voldoende. En jezelf een mooi verhaal vertellen ook niet. Verwachten dat alles altijd goed gaat en voelt, leidt gemakkelijk tot frequente teleurstellingen en ontmoediging. Alles optimistisch bekijken is uiteraard ook geen wondermiddel dat alle zorgen en alle hobbels op de weg als sneeuwhopen voor de zon doet verdwijnen. Effectief, constructief optimisme is in feite alleen mogelijk door problemen, obstakels en negatieve gevoelens niet te negeren of weg te drukken, maar te herkennen, te erkennen en met behulp van realisme en vertrouwen aan te gaan.

In dit hoofdstuk lees je hoe je een gezonde dosis realisme aan optimisme kunt toevoegen en ook hoe je realistisch kunt zijn over optimisme. ‘Realistisch optimisme’ is namelijk echt wat anders dan onvoorwaardelijke (giftige) positiviteit. Veel mensen krijgen niet voor niets vlekken in hun nek van ‘blije, blinde optimisten’. Want ‘blij en blind’ optimisme kent ernstige valkuilen en kan gewoon schadelijk zijn. Realistisch optimisten weten juist effectief te balanceren tussen de positieve en de negatieve kant van het leven. Rozengeur en maneschijn? Ja, maar met mate. Maar hoe vermijd je die valkuilen nou? Hoe zorg je dat je optimisme voor je in plaats van tegen je laat werken? Dat doe je ten eerste door realistisch te zijn over optimisme en over positiviteit. En ten tweede doe je dat door realisme toe te voegen aan optimisme. En dat kan op verschillende manieren: door realistische doelen te formuleren én door realistisch te zijn over het pad naar die doelen toe.

Optimisme is iets anders dan positiviteit

Veel mensen hebben de neiging om optimisme simpelweg gelijk te stellen aan positief denken. En natuurlijk is aandacht voor een positieve uitleg en voor dat wat wel goed gaat en waardevol is, erg belangrijk. En dat positieve emoties absoluut hun waarde hebben, heb je ook al kunnen lezen. Maar hoewel positiviteit optimisme kan helpen vergroten (en er vaak een onderdeel van is), zijn het toch twee verschillende dingen.

Positiviteit verwijst namelijk naar een mentale toestand waarin iemand zich goed voelt. Op dat moment. Het is een stemming, een gesteldheid van het humeur. Optimisme, aan de andere kant, verwijst naar de manier waarop je de ervaringen in je leven interpreteert en betekenis geeft en ook naar welk perspectief je op de toekomst hebt. Ook gaat optimisme over hoe je naar jezelf kijkt. Je hoeft je dus niet per se altijd goed te voelen om toch optimistisch te zijn, te kunnen vertrouwen op, je in te willen zetten voor, een betere toekomst of situatie dan die waar je in zit. Zo kan het nodig zijn om in extreme situaties te vechten voor verbetering. In een crisissituatie bijvoorbeeld is vaak geen sprake van een positief gevoel, ondanks het feit dat een sterk gevoel van optimisme de kracht geeft om te volharden en te vechten voor verbetering. In die gevallen omvat het vermogen om optimisme te beoefenen veel meer dan wishful thinking, wensdenken.

Optimistisch zijn betekent dan ook niet dat ‘je je altijd goed voelt’ of ‘altijd positief bent’. Want laten we wel wezen: soms, en vaker dan we zouden willen, is het leven gewoon even echt niet leuk. Zonder uitzondering krijgen we allemaal een portie tegenslag en teleurstelling op ons pad. De laatste jaren neemt de interesse in positieve psychologie een hoge vlucht. En die aandacht voor hoe we meer kunnen floreren is terecht! Maar die groeiende aandacht schiet steeds vaker ook door naar een te eendimensionale focus op fenomenen als (werk)geluk, optimisme en positiviteit waardoor menigeen doorslaat in geluk ‘afdwingen’ en positief ‘moeten zijn’.


Journalist Barbara Ehrenreich schrijft in haar boek Smile or Die (2010) over de doorgeslagen cult van positiviteit die onze huidige maatschappij lijkt te willen domineren. Geconfronteerd met de diagnose borstkanker werd ze overspoeld met goedbedoelde, ‘positieve’, maar onnadenkende reacties. Allemaal van de strekking ‘What doesn’t kill you, makes you stronger’. Het idee alleen al dat ze dankbaar moest zijn en alleen maar positief zou moeten denken om beter te worden, ervaarde ze als ongevoelig en shockerend. Ehrenreich ontkracht in haar boek het idee dat positief denken dé oplossing is voor al onze problemen. Want nee, niet alles heeft een reden. Vreselijke gebeurtenissen zijn nu eenmaal vaak vreselijke pech. Suggereren dat alle ellende onderdeel van een groter plan is en ‘het vast zo bedoeld is’, werkt averechts.



Positief denken: ja! Maar wel met mate en met verstand. Want als positiviteit geforceerd wordt en extreme vormen aanneemt, leidt het zelfs tot wat psychologen ‘toxic positivity’, giftige positiviteit, noemen. Positiviteit wordt namelijk giftig (lees: schadelijk) als alle negatieve emoties weggedrukt worden, ontkend worden, er niet mogen zijn. Als je richting jezelf en anderen die met problemen worstelen alleen nog maar kunt reageren met positieve, ‘alles komt goed’-opmerkingen en daarbij geen enkele (h)erkenning geeft aan leed en pijn, met giftige gevolgen.

Allereerst slaat giftige positiviteit alle emotionele gesprekken dood. Het unieke en waardevolle gesprek waarin iemand zich kwetsbaar durft op te stellen en om hulp durft te vragen, wordt gefrustreerd en onmogelijk gemaakt. Als er geen ruimte is voor problemen, is er ook geen ruimte voor het vragen van hulp. Meerdere onderzoeken tonen aan dat mensen die hun emoties (h)erkennen en op waarde (mogen) schatten positievere groei doormaken dan degenen die hun problemen (moeten) ontkennen (Gross & Levenson, 1997; Côté, Gyurak & Levenson, 2010). Sterker nog, giftige positiviteit kan mensen een ‘schaamtespiraal’9 in duwen: ze proberen hun negatieve emotie te onderdrukken, wat weer meer stress creëert, waardoor ze zich nog negatiever gaan voelen.

Ten tweede leidt giftige positiviteit tot een te scherpe onderverdeling in ‘goede’ en ‘slechte’ emoties, waarbij negatieve emoties – zoals angst, onzekerheid, verdriet en boosheid – bijna gedemoniseerd raken. Dat drukt een sterke en onterechte stempel op het mentaal welzijn van veel mensen. Onterecht, want het heeft geen zin negatieve emoties te ‘verbieden’ en te negeren. En het is ook niet verstandig, want alle emoties hebben een functie: ze vertellen ons wat er gebeurt in onszelf en daarbuiten in onze omgeving en hoe we daar het beste op kunnen reageren. Juist door emoties te erkennen, herkennen en een naam  te geven, kunnen we vervolgens (met onze neocortex) beslissen of en hoe we op die emoties gaan reageren. En alleen dat al heeft vaak een sterk kalmerende werking.

Ten derde creëert het de verwachting dat we altijd, 100 procent van de tijd, positief en gelukkig zouden moeten zijn. Wat onrealistisch is. Maar daardoor krijgen we wel het gevoel te falen als we niet 100 procent van de tijd gelukkig en blij zijn. Dat er iets mis is met ons. Onderzoeken hebben aangetoond dat als mensen een te grote waarde hechten aan hun persoonlijk geluk, dit kan leiden tot minder welzijn, vooral als ze continu gelukkig of positief móéten zijn van zichzelf (Ford et al., 2014; Catalino, Algoe & Fredrickson, 2014). Terwijl ook blijkt dat je optimistisch inzetten voor een betere toekomst je welzijn juist wél lijkt te verbeteren.

En, ten vierde, als we onszelf wijsmaken dat we wel altijd op en top gelukkig zijn, krijgen we door in een neptoestand van positiviteit te leven juist niet de kans om échte positieve emoties te ervaren. Terwijl we tijd nodig hebben om te weten wat we voelen, ook om het weer te herkennen als we ons beter voelen. Als het om fysieke pijn gaat, komt het niet eens in ons hoofd op om die pijn te negeren. Als je je been breekt, is er toch ook niemand die zegt: ‘Gewoon negeren en positief denken, dan gaat het wel over’? Iedereen begrijpt dat dat niet gaat werken. Waarom doen we het dan wel met mentale pijn? Je zou dit een vorm van ‘verplichte positiviteit’ kunnen noemen.

Dus ja, optimisme betekent: daar waar nuttig en mogelijk aandacht hebben voor een positieve uitleg en voor dat wat wel goed gaat en waardevol is. Maar het betekent ook: ‘tragisch optimisme’10 toepassen als er echte ellende aan de hand is; zoeken naar hoop en betekenis tijdens de onvermijdelijke tragedies van ons menselijk bestaan. Voor het versterken van rek- en veerkracht (zie het POWER-model in hoofdstuk 5), is dit een belangrijke vaardigheid.

En daarnaast omvat optimisme nog meer: het gaat ook over het hebben van betekenis voor anderen, over dat accepteren wat onveranderlijk is, het (h)erkennen van je emoties (ook dus de negatieve), over veerkracht ontwikkelen en vooral  over het richten van je aandacht op die zaken waar je wél controle over hebt en die helpend zijn. Dit sluit mooi aan bij onderzoek waaruit blijkt dat de voordelen van optimisme voortkomen uit het vermogen om zowel het goede als het slechte te accepteren, en de bereidheid om creatief en volhardend te werken om uit het leven te halen wat je wilt (Nes & Segerstrom, 2006).

Realistisch optimisten geloven niet dat succes spontaan ontstaat door alleen maar positief te denken. Of dat ze altijd gelukkig moeten zijn. In plaats daarvan geloven ze wel op een diep niveau dat ze enige controle hebben over hun eigen lot en daarop invloed kunnen uitoefenen. Help mensen dus met eerlijk en daardoor realistisch te zijn over de situatie, gedachten en gevoelens waar ze mee te maken hebben. Taal is ook hier weer belangrijk: die zorgt ervoor dat we ons gewaardeerd voelen of juist genegeerd. Het maakt dat we ons sterk en vol vertrouwen of juist angstig en onzeker voelen. Kijk maar terug in hoofdstuk 2 hoe je met taal positief of juist negatief motiveert.


OPTIMISER: POSITIVITEITSDETOX

De volgende keer dat je voelt dat je de neiging krijgt om ‘vergiftigend positief’ te worden – of als je een ander dat ziet doen – geef dan een andere reactie dan je wellicht in eerste instantie zou willen geven. Blijf weg van giftige, overdreven positiviteit door oprecht empathisch te zijn. Wals niet over gevoelens heen, ook al zijn ze ongemakkelijk.









	Giftige positiviteit


	Erkenning en ondersteuning





	‘Kom op, je moet gewoon positief blijven denken.’


	‘Het is nooit fijn om zoiets mee te maken/je zo te voelen. Is er iets wat we straks kunnen doen waardoor je je wat beter voelt of dat je leuk vindt?’





	‘Wees eens niet zo negatief!’


	‘Het is vrij normaal om je gefrustreerd te voelen in deze situatie. Ik ben er voor je.’





	‘Alles komt weer goed, dat weet je toch?’


	‘Ik weet niet zo goed wat ik nu tegen je moet zeggen, maar ik ben wel blij dat je het me hebt verteld.’









Kortom, geef de ruimte, want het is oké om je niet oké te voelen. Luister. Hoor de pijn en het verdriet, de angst of de onzekerheid die er is. Benoem die, laat merken dat die emotie er mag zijn. Laat los dat je iets zou moeten zeggen wat die emotie op dit moment moet laten verdwijnen.

En voor al dit soort gesprekken geldt sowieso: als je iemand iets ergs, iets emotioneels hoort vertellen, is het altijd goed om hem (afhankelijk van je relatie met de persoon in kwestie) een knuffel te geven en te laten merken dat je echt de aanwezige pijn, verdriet of andere emotie ziet. Optimisme gaat over aandacht geven aan het positieve, maar dan wel met de juiste timing. Gezond optimisme gaat, waar nodig, hand in hand met oprechte empathie en met compassie. Voor de ander en voor jezelf.



Integreren van positiviteit en negativiteit

Voor de duidelijkheid: ik stel hier de waarde van je goed willen voelen niet ter discussie. Integendeel. Maar wel het rigoureus aan de kant schuiven van ‘negatieve emoties’. Want je slecht voelen heeft ook zo zijn waarde, ook al denken we daar niet al te vaak over na. Helaas, want alleen al het besef dat emoties hun waarde hebben, kan je helpen om ze beter te accepteren en ermee om te gaan.

Negatieve emoties zijn niet alleen cruciaal voor ons bestaan, maar – ironisch genoeg – ook belangrijk om ons goed te voelen. Immers, om optimaal in de wereld met al haar uitdagingen te kunnen leven, is het nodig dat we het volledige scala van psychologische toestanden die we als mens geërfd hebben kunnen inschakelen. Onaangename emoties, zoals angst, woede, schuldgevoelens en zelfs verveling, bieden in verschillende situaties bepaalde voordelen ten opzichte van het streven om altijd maar een bewuste, gelukkige toestand te handhaven. Een verloren geraakt inzicht dat we in deze huidige, perfect geluk en positiviteit najagende maatschappij steeds meer ontkennen en negeren. Je schuldig voelen is bijvoorbeeld een manier van je geest om je moreel een beetje bij de les te houden, of je aan je kernwaarden te herinneren; angst helpt je om gefocust te blijven; en woede en frustratie kunnen heel vervelend voelen, maar heb je soms gewoon nodig om je te motiveren om in actie te komen en iets recht te zetten.

Over het nut van negatieve gevoelens gesproken: zelfs optimisten blijken soms strategisch gebruik te maken van … jawel … pessimisme! Ze hebben het vaak alleen niet door. Door een onbewuste mentale truc zijn optimisten waarschijnlijk regelmatig bezig met wat in het Engels ‘retroactive pessimism’ genoemd wordt. Dit vindt plaats als iemand faalt in het uitvoeren van een taak en zich onbewust tegen de mentale dreun van de teleurstelling beschermt. Dat doet hij door mentaal terug te gaan in de tijd en zijn inschatting van hoe zijn succeskansen waren te ‘herzien’: ‘Bij nader inzien was het eigenlijk toch al wel duidelijk dat de omstandigheden niet meewerkten en succes vrijwel onmogelijk was.’ Je ziet hier de P van ‘persoonlijk’ (zie de verklaringsstijlen van Seligman uit hoofdstuk 1) omgekeerd in actie: het lag toch zeker niet aan hem dat het mislukte? Het kan irritant zijn als eigenaarschap zo ontkend wordt, maar soms is het zeker handig om zelfvertrouwen overeind te houden.

Negativiteit hanteren

Om te voorkomen dat we met zijn allen in de valkuilen van de hierboven beschreven giftige positiviteit stinken, is het dan ook verstandig om naast positieve zeker ook negatieve emoties te waarderen. Door ze te zien als onderdelen van een grotere, completere versie van onszelf. Zo vermijden we ook dat we met elkaar een te eenzijdig beeld creëren van wat mentale gezondheid is (namelijk altijd gelukkig, blij en optimistisch zijn).

Daarbij is het verstandig om regelmatig het label ‘negatief’ (en trouwens ook het label ‘positief’) even los te laten, omdat we onszelf anders veroordelen om de emoties die we voelen. Dat bleek tijdens een coachingstraject met een cliënte die aangaf dat ze extreem onzeker en nerveus was als ze een belangrijke prestatie moest leveren. Haar nervositeit was voor haar uitgegroeid tot een echt probleem. Ze blokkeerde volledig als ze een moeilijke klus moest uitvoeren. Toen we samen de ruimte gaven aan welke emoties haar gijzelden, bleek dat ze zichzelf veroordeelde. Ze zei: ‘Angst is een negatieve emotie, die mag ik eigenlijk niet hebben, en dat ik het wel zo vaak voel, maakt dat ik me slecht en waardeloos voel.’ De labels ‘positief’ en ‘negatief’ roepen dit op: ‘goed’ versus ‘slecht’. Terwijl bijvoorbeeld verdriet tijdens rouw toch echt als een juiste emotie voelt. En teleurstelling ook als logisch als je toch die baan niet krijgt waar je zo op hoopte. Of woede als je onterecht ergens van beschuldigd wordt. En toch noemen we dit negatieve emoties.

Een andere manier om naar emoties te kijken, is om ze te beschrijven als ‘versmallend’ tegenover ‘verruimend’. Het is nuttig om te bedenken dat gevoelens die samenhangen met problemen en uitdagingen onze aandacht vernauwen, om te zorgen dat we ons op die problemen kunnen concentreren, voorzichtig zijn of onze risico’s beperken. ‘Verruimende’ emoties geven ons juist de energie om naar buiten te kijken, ons open te stellen voor andere perspectieven en om wel risico’s te nemen. Die emoties activeren je Positieve Emotionele Aantrekkingskracht (zie hoofdstuk 2), waardoor je in staat bent om breder en creatiever te denken.

Als ieder ander krijgen ook optimisten natuurlijk te maken met teleurstellingen en tegenslagen. Zij kiezen alleen bewust voor wat ook wel ‘emotiegerichte coping’ genoemd wordt. Bij slecht nieuws of grote tegenvallers waarbij oplossingen niet mogelijk zijn, richten zij zich op de volgende acties:

• Acceptatie: dat wat er is gebeurd accepteren.

• De gebeurtenis of het bericht op een andere manier proberen te bekijken.

• Emoties die naar boven komen benoemen en bespreken.

Wat ze minder doen:

• De nieuwe situatie ontkennen, bevechten of negeren.

• Vermijdings- en verdovingsgedrag vertonen (slapen, drinken, andere ongezonde gewoonten om te verdoven).

• Het grootste deel van de aandacht richten op ‘wat als de situatie anders was’.

Optimisme lijkt dus, ook in lastige of moeilijke situaties, de beste mindset. Maar is dat nou wel altijd het geval?

Valkuilen van optimisme

Op professioneel vlak kan doorgeschoten optimisme een hoop ellende opleveren. Zo leidt te weinig oog voor detail tot slechte resultaten, maakt het iemand blind voor risico’s en kan het leiden tot mentale luiheid omdat je brein het idee heeft ‘dat het allemaal toch wel goedkomt’.

‘A pessimist is a person who has had to listen to too many optimists.’
– Don Marquis

In welke situaties is het wel handig om te neigen naar optimisme en wanneer is het juist beter om je optimistische kant echt te ondersteunen met meer feitelijke onderbouwing? De volgende reflectieoefening kan daar behulpzaam voor zijn.

Check eerst: wat wil je bereiken? Kies voor optimisme als …

• je moet presteren. Gaat het om het winnen van een wedstrijd, het realiseren van uitdagende targets of hoge verkoopcijfers of moet er een omvangrijk project geïmplementeerd worden?;

• je een slechte moraal en het weglekken van motivatie door teleurstellingen wilt tegengaan en je een beter gevoel wilt stimuleren (minder zorgen maken, minder ‘dippen’, weer meer hoop voelen);

• je anderen wilt inspireren en motiveren of draagvlak nodig hebt.

Kortom, blijf weg bij optimisme als …

• iemand van plan is om een zeer riskante en onzekere toekomst in te gaan, bijvoorbeeld zonder plan zijn baan wil opzeggen, zonder de juiste vaardigheden voor een bepaalde functie het roer compleet wil omgooien of al zijn geld wil investeren in een start-up zonder goed businessplan;

• je mensen helpt of ondersteunt die op dit moment echt door een zeer dramatische tijd heengaan, door het verlies van een dierbare, door een onafwendbaar faillissement, door een ongeneeslijke ziekte of door andere onomkeerbare grote rampspoed. Wees dan empathisch. Luister naar ze, geef ruimte aan hun gevoelens, ook als dit gevoelens van zorgen, angst en verdriet zijn. Pas later, als ze het slechte nieuws een beetje een plek kunnen beginnen te geven, wordt het mogelijk om weer naar wat hoop te kijken. Of naar het goeds dat wellicht ook uit deze situatie naar voren komt. Erken verlies en verdriet.

Natuurlijk spelen de valkuilen van ons brein (zie hoofdstuk 2) ook een rol bij overdreven optimisme. Positief denken over toekomstige resultaten, zonder feitelijke, realistische onderbouwing, versterkt namelijk onze confirmation bias. Als we vooral dromen, krijgen we de neiging om elk resultaat dat maar een beetje positief is – of zelfs elk iets minder negatief uitgevallen resultaat – ten onrechte te zien als ‘bewijs’ van vooruitgang of een verhoogde kans op succes (dit staat ook wel bekend als ‘tussentijdse bekrachtiging’). Of als een bewijs dat onze talenten en capaciteiten bovengemiddeld zijn. Daarbij hebben we een sterke neiging ons te richten op onze al gedane investeringen in het behalen van een doel (ook bekend als de ‘sunk-cost fallacy’),11 waardoor we zelfs in staat blijken om dat wat feitelijk een complete misser is te beschouwen als een ‘bijna-winst’. Typisch geval van onszelf voor de gek houden.

Ook op een andere manier kunnen we ons kritisch denkvermogen uitschakelen, terwijl dat onhandig is. Je hebt eerder al kunnen lezen dat het superkrachtig is om mensen in de stand van de Positieve Emotionele Aantrekkingskracht (PEA) te brengen. Maar zelfs hiervoor geldt dus ook weer: alles met mate. Als mensen boos, verdrietig, angstig of voortdurend gestrest zijn, is het zeker zinvol om ze, als tegengif, te stimuleren meer tijd in de PEA-stand door te brengen, door ze hun aandacht te laten richten op inspirerende beelden van de toekomst en op hun sterktes en kwaliteiten. Maar het lijkt daarbij effectiever om mensen te helpen meerdere PEA-momenten per dag te ervaren, dan te proberen ze langdurig achter elkaar tijdsperiodes in de PEA te laten doorbrengen. Onderzoek laat namelijk ook de risico’s van te veel Positieve Emotionele Aantrekkingskracht zien (Boyatzis, Rochford & Taylor, 2015), bijvoorbeeld: concurrentie wordt genegeerd en er wordt geen aandacht besteed aan disruptieve innovaties of aan vooruitgang van concurrenten. Onze blik voor mogelijkheden verruimt zich wel, maar onze kritische ‘scanfunctie voor gevaar’ gaat bij wijze van spreken in de slaapstand. ‘Overoptimisme’ zorgt ervoor dat we onszelf kunnen inbeelden dat we vooruitgang boeken terwijl we eigenlijk stilstaan.

Daarnaast zorgt onze optimismebias ervoor dat we onszelf soms nogal wat wijs maken, onze kansen overschatten en onze risico’s onderschatten. Met als gevolg foute inschattingen waarvan iedereen regelmatig weleens last heeft en die er juist voor zorgen dat er ‘geen actie in de taxi komt’ of dat we niet de goede dingen doen. We beschouwen onszelf het liefst als rationele wezens, maar als het gaat om het nemen van persoonlijke risico’s of om het inschatten van de kans dat ons iets ergs overkomt, dan schatten we die kans vaak lager in bij onszelf dan bij anderen. Soms kan het gewoonweg naïef zijn. Doorgeschoten positieve aannames zorgen ervoor dat we minder snel een medische check-up regelen, dat  we ons maar niet insmeren tegen zonnebrand of als zelfstandige geen arbeidsongeschiktheidsverzekering nemen. Of bijvoorbeeld dat we het niet nodig vinden om onszelf bij te scholen, ondanks dat de wereld van werk om ons heen wel razendsnel verandert. Een gezonde dosis realisme is dan ook waardevol.

We zijn slechte planners, want we onderschatten allemaal ruimschoots de tijd die het ons kost om een taak uit te voeren. Daar komt nog bij dat we ons snel laten verleiden tot directe beloning boven een langetermijnvoordeel. We beloven onszelf, nee, we maken onszelf wijs dat we later nog wel iets kunnen doen, of we beloven onszelf: als ik dat drukke project achter de rug heb, dán ga ik die opleiding doen (de ‘later-illusie’). We stellen dus uit. En van uitstel komt dan vaak afstel.

Een andere valkuil is ‘schijn-optimisme’ dat we op verschillende manieren toepassen:

• Diep vanbinnen zijn we eigenlijk bang dat iets echt niet gaat lukken. Half onbewust formuleren we daardoor soms een onrealistisch doel, waarvan we eerlijk gezegd, in ons hart, best wel weten dat het tóch onhaalbaar is. Puur zelfbedrog.

• Ook vertrouwen we te veel op onze wilskracht, waarbij we niet doorhebben dat onze wilskracht eigenlijk een spier is die we moeten trainen.

• Of we denken dat we de noodzakelijke acties gemakkelijk zullen ondernemen, maar zien daarbij onze blokkerende diepere angsten en belemmerende gedachten over het hoofd.

Nog een bekende valkuil van optimisme is het ‘valse hoop-syndroom’. Herken je dit? Dat je bijvoorbeeld iedere ochtend denkt: vanavond ga ik echt vroeg naar bed. Of: morgen ga ik die collega echt aanspreken, of: volgende week maak ik vijftien afspraken met klanten. We kunnen er allemaal wat van: ons keer op keer iets voornemen en opnieuw proberen, tenminste … we nemen het ons wéér opnieuw voor. Ook wel ‘wishful thinking’ genoemd. In alle redelijkheid: dat dat steeds maar mislukt, ligt lang niet altijd aan iemands inzet, maar meer aan het feit dat we onszelf te veel voor de gek houden. Omdat we te optimistisch zijn over wat er nodig is om gedrag écht te veranderen.

Een valkuil speciaal voor leidinggevenden: als doorgeschoten optimist kun je je medewerkers tot waanzin drijven door voortdurend, bij alles wat ze moeten doen of bij iedere uitdaging of probleem, vol enthousiasme (maar met oogkleppen op) te zeggen: ‘Kom op, deze klus gaan we wel even klaren.’ Je intentie is misschien om je mensen daar zelfvertrouwen mee te geven, maar als je dit steeds doet, is het effect eerder dat medewerkers het gevoel krijgen dat jij – als hun manager – hun inspanningen niet op waarde schat, ze onderwaardeert en dat er geen ruimte voor ze is om te kunnen falen. Ze krijgen het gevoel dat de scherpe kanten en de omvang van hun uitdagingen door jou genegeerd of weggewuifd worden. Continu overvragen, ook al is het overgoten met enthousiasme en optimisme, leidt tot overstretchen van motivatie. Zorg dat je niet een ‘accidental diminisher’ wordt zoals Liz Wiseman dat in haar boek Multipliers (2010) noemt.12 Doseer dat optimisme, voeg wat realisme toe en laat vooral ook (oprecht!) aan je medewerkers merken dat je ziet dat succes niet vanzelf komt aanwaaien door alleen peptalks te houden en een ‘tsjakka’-gevoel te creëren. Laat ze merken dat je echt wel doorhebt dat ze, om die successen te kunnen realiseren, veel van zichzelf moeten vragen en nogal wat hobbels moeten overwinnen. En spreek daarvoor je oprechte waardering uit.


OPTIMISER: VERMIJD JE OPTIMISMEVALKUILEN

Neem 10 minuten om voor jezelf te noteren wat jouw belangrijkste optimismevalkuilen zijn. Ook jij hebt deze ongetwijfeld, want dit zijn gewoon oude ‘left-overs’ van ons brein.

Wees even eerlijk en kijk goed naar al die voornemens die zijn gestrand, al die zaken waarvoor jij je ogen sluit, die doelen die jij misschien wel echt probeert te bereiken, maar waarbij je nog niet eens in de buurt komt van wat je nastreeft. Waarvan je eigenlijk vindt dat je op dat vlak een ‘would be, should be’-persoon aan het worden bent. Schrijf je valkuilen eens op en denk na hoe je deze kunt vermijden.



Realistisch doelen formuleren

We maken ons er allemaal schuldig aan: we stellen onszelf grote, uitdagende doelstellingen voor en verwachten dan, vaak onbewust, dat we meteen grote successen boeken. En wanneer we niet snel genoeg resultaat zien, gooien we teleurgesteld de handdoek in de ring. We zien dan ook meestal over het hoofd dat we vaak wél kleine ‘1 procent-succesjes’ boeken, dat we incrementele ministapjes zetten, de goede kant op. De woorden ‘klein’ en ‘succes’ gaan in ons hoofd nou eenmaal niet echt goed samen. We krijgen er geen lekkere dopaminekick van. Eerlijk gezegd merken we de vooruitgang niet eens bewust op. Net als dat je je eigen kinderen ook echt niet onder je eigen ogen ziet groeien, maar oom of tante bij een weerzien twee maanden later wel roept: ‘Wat zijn ze ontzettend de lucht in geschoten!’

En dus staan we niet eens stil bij dit soort succesjes en dat is jammer, want al die kleine stapjes in de goede richting hebben vaak een veel grotere veranderkracht dan we eigenlijk doorhebben. En ze versterken elkaar uiteindelijk. Denk maar terug aan hoe je olifantenpaadjes in je brein kunt vormen: door herhaling van kleine gewoonten ontstaan blijvende veranderingen.

Echte vooruitgang ontstaat vaker wel dan niet door langzame, kleine en stevige stapjes te zetten die keer op keer herhaald worden. Die stapjes zijn eigenlijk eerder te linken aan onze gewoonten dan aan onze prestaties, want je ziet niet een-twee-drie meteen drastische resultaten ontstaan. Met een focus op enkel dat resultaat wordt het dan vaak moeilijk om gemotiveerd te blijven.

Focus dus meer op het proces, op het inzetten van die kwaliteiten die energie geven en op het wél vieren en waarderen van die minisuccesjes. Want dat zorgt ervoor dat we ons blijven richten op die vooruitgang, die juist met kleine stapjes is te realiseren.

Harvard-professor Teresa Amabile onderschrijft het belang van het zichtbaar maken van die kleine succesjes (Amabile & Kramer, 2011). Ze raadt aan om een dagboek over je werk bij te houden waarin je al je inspanningen en vooral je kleine 1 procent-prestaties bijhoudt, die je normaal gesproken over het hoofd zou zien. Die dagelijkse reflectie kun je dan meteen gebruiken om je volgende stap te formuleren. Je helpt hiermee je brein om vooruitgang waar te nemen en dat is belangrijk, want progressie zien – hoe klein ook – is motiverend en houdt ons gelukkig en productief.

Ook helpt het bijhouden van een werkdagboek om lessen te trekken uit dat wat wel werkt of juist niet. We zien dan welke gebieden we nog kunnen verbeteren. En het helpt ons ook om ons door moeilijke periodes heen te werken en daarop te reflecteren vanuit kracht. Want juist in tijden van tegenslag is het maar al te gemakkelijk om volledig te focussen op alles wat er ontbreekt en over het hoofd te zien wat we wél aan waardevols doen. Onze negativiteitsbias is dan hard aan het werk. En onthoud in dat verband ook dat het negatieve effect van een tegenslag tot wel drie keer sterker is op ons welzijn en zelfvertrouwen dan het positieve effect van vooruitgang.

Jezelf ontwikkelen om een doel te bereiken, om jezelf vaardigheden eigen te maken, is iets wat maar door blijft gaan omdat leren een proces is dat nooit stopt. Een succesvol en realistisch optimistisch leerproces kent een aantal karakteristieken die je hieronder vindt.

Realistisch optimistisch leren, ontwikkelen of veranderen begint altijd met het formuleren van een Positieve visie met aantrekkelijke doelen. Vervolgens is een essentieel onderdeel het definiëren van de gedragingen en wegen die nodig zijn om daar te komen. Hoe je dat realistisch doet, lees je in de volgende paragraaf. Realistisch optimisme wordt gekenmerkt door de (h)erkenning dat vrijwel altijd moeite, geduld en focus noodzakelijke aspecten zijn om op het ontwikkelpad te blijven, om te blijven groeien. Hanteer daarbij een optimistische verklaringsstijl. Richt je aandacht op dat wat werkt en versterkt. Trek lessen uit dat wat niet werkt. Weet de 1 procent-, 5 procent- of 10 procent-effecten van je acties op waarde te schatten.

Realistisch optimisten begrijpen dat Rome niet in één dag gebouwd werd, net als dat ze niet verwachten dat ze na één week diëten meteen tien kilo kwijt zijn. Ook verwachten ze niet dat hun nieuwe productidee meteen voor een omzetstijging van 200 procent zorgt of dat ze in één maand vloeiend Chinees kunnen leren spreken. Als je focust op voortdurende verbetering, op optimalisatie van je vaardigheden in plaats van op enkel het behalen van het eindresultaat, groei je door realistisch optimisme toe te passen. Om de weg naar resultaat optimistisch en positief te maken, motiveert de realistische optimist zichzelf door hieren-nustappen waarmee hij vooruitgang boekt, te herkennen en te vieren. Een hier-en-nustapje is de kleinste betekenisvolle actie die je meteen kunt ondernemen om je doel te bereiken. Het helpt je brein om te zien dat je gedrag ertoe doet. Realistisch optimisten gaan voor wat werkt, wat het beste is voor hen en voor anderen, binnen de aanwezige mogelijkheden. Als het gaat om besluitvorming wordt er weleens gesproken in termen van ‘maximizers’ en ‘satisficers’.13 Een maximizer is iemand die voortdurend overal het allerbeste resultaat wil neerzetten, die nooit genoegen neemt met een tweede plaats en tot het gaatje gaat ‘om de beste waar voor zijn geld te krijgen’. Dat kost allemaal veel moeite, energie en tijd. En het levert vaak ook behoorlijk wat extra stress op. En dan zijn maximizers achteraf vaak ook nog eens niet blij met hun keuze of resultaat. Want wat als er ergens nog een ander, beter alternatief mogelijk is? Maximizers gaan voor het beste van het beste en neigen naar perfectionisme. En dat kan blokkerend werken.14 Satisficers daarentegen weten van tevoren wat ze willen en wat minimaal de criteria zijn waaraan hun keuze moet voldoen. Daar waar de maximizer dágen kan besteden aan het bestellen van een nieuwe waterkoker, heeft de satisficer er binnen 10 minuten een uitgezocht op internet. Satisficers gaan dan ook voor de eerste de beste optie die doet wat ze willen. Ze kunnen prima leven met het idee dat er misschien ergens een waterkoker is die sneller kookt en twee euro minder kost. Bij het maken van keuzes hebben ze minder last van ‘FOMO’ (angst om een betere optie te missen), zijn ze relaxter en vaak ook een stuk sneller in hun beslissingen.

Als ‘gulden middenweg’ positioneer ik hiertussen de realistisch optimist: die weet heel goed wat hij wil, weet wat belangrijk voor hem is, ook als het gaat om het behalen van een doel of het maken van een keuze. Hij heeft daarbij een hoge standaard en verwachtingen, gebaseerd op zijn eigen waarden. De realistisch optimist gaat daarbij echter niet voor maximaal (het beste van het beste/ perfectie), maar voor vooruitgang. En hij streeft ambities na op een manier die  positieve energie geeft en leidt tot het best mogelijke resultaat op de best mogelijke manier binnen de grenzen van de mogelijkheden en omstandigheden. De realistisch optimist laat zich daarbij niet afschrikken door mogelijke obstakels, maar is er zeker ook niet blind voor. Vanuit vertrouwen zet hij door. Vanuit het realistische besef dat het bereiken van doelen mogelijk is, maar wel de nodige moeite kost.

Realisme toevoegen aan optimisme

Optimisme en het vertrouwen dat daaruit voortkomt, zijn essentieel voor het creëren én behouden van de motivatie die je nodig hebt om je doelen te bereiken. Albert Bandura (1995), een van de grondleggers van de wetenschappelijke psychologie, ontdekte jaren geleden al wat misschien wel de beste voorspeller van succes is. Dat is namelijk of je zelf denkt dat je zult slagen of niet (denk aan Henry Fords ‘Whether you think you can or you can’t, you are always right’). Vele duizenden experimenten later is hier nog steeds geen wetenschappelijke speld tussen geprikt.

Of toch wel? Want, er is een essentiële randvoorwaarde: om succesvol te zijn, moet je wel het cruciale verschil begrijpen tussen geloven dat je zult slagen, en geloven dat je moeiteloos zult slagen. Kortom, in feite vormt dit ene woord het verschil tussen een realistische optimist en een onrealistische optimist.

Realistische optimisten (het soort waar Bandura het over had) vertrouwen erop dat ze zullen slagen, maar geloven ook dat ze daar wél iets voor moeten doen. Ze geloven dat ze succes kunnen behalen door energie en moeite te investeren. Door zich echt in te spannen, zorgvuldig te plannen, hun doorzettingsvermogen aan te spreken waar nodig, en door de juiste strategieën te kiezen. Realistisch optimisten zien de noodzaak van goed nadenken over hoe zij met obstakels zullen omgaan. Deze voorbereiding vergroot alleen maar hun vertrouwen in hun eigen vermogen om dingen voor elkaar te krijgen.

Daartegenover staan de blinde optimisten, die geloven dat succes spontaan naar ze toekomt, dat het universum hen vast wel zal belonen voor al hun positief denken, dat zij al het goede naar zich toe kunnen laten vibreren, of dat ze op de een of andere manier van de ene dag op de andere dag een glad geplaveide weg vinden naar hun doel. Uiteraard, zonder obstakels.

Maar teleurstellend genoeg: het werkt niet zo. Het punt bij dit soort denken is: je hersenen worden lui en passief van ‘kaal optimisme’, van alleen maar dagdromen over die doelen die je jezelf stelt. Dagdromen is heel goed voor je brein, want het helpt ons brein op te laden en creativiteit de ruimte te geven. En het is ook waardevol: het visualiseren van doelen brengt je dus in die wenselijke PEA-stand (zie hoofdstuk 2: Van ‘moeten’ naar ‘willen’) en daarbij enthousiasmeren en inspireren aantrekkelijke doelen je enorm. En ja, door ze echt voor je te zien, programmeer je dan ook je innerlijke focusfilter (je RAS) en ga je hulpbronnen en mogelijkheden gemakkelijker herkennen. Het is daarbij echt goed nieuws dat ons brein vaak geen onderscheid weet te maken tussen dat wat echt realiteit is en dat wat we ons voorstellen.

Maar opgepast! Want, hoe verleidelijker en aantrekkelijker je toekomstvisioen, hoe waarschijnlijker dat je energie om echt tot actie over te gaan weglekt. Omdat het zo fijn is dat (het lijkt alsof) we onze doelen hebben bereikt, kan het ook gebeuren dat we over het hoofd zien wat er fout kan gaan. Onderzoekster Gabrielle Oettingen (2015) noemt dat ‘indulging’, waardoor al snel de valkuil van wishful thinking ontstaat. Want met dat fantastische beeld van de toekomst houd je (onbewust) je brein voor de gek, omdat het voelt alsof je je doelen al hebt gerealiseerd, terwijl dat natuurlijk nog niet zo is. En kan het in de relaxstand gaan. Waardoor het brein geen aandacht meer besteedt aan de weg naar het behalen van onze doelen. En dus ook niet aan mogelijke hobbels op die weg.


Men zegt weleens dat 80 procent van alle nieuwjaarsvoornemens al gestrand is voordat februari is begonnen. Dat zou zomaar kunnen, als ik naar mezelf en naar anderen om me heen kijk. Voor een groot deel komt dat door het hierboven genoemde ‘indulging’: je komt überhaupt niet in actie omdat je mentaal je doel al bereikt hebt. Uit twintig jaar onderzoek bleek keer op keer dat alléén dagdromen je kansen op resultaat drastisch beperkt (Oettingen, 2015). Kansen op werk bijvoorbeeld werden niet groter als werkzoekenden zichzelf positief visualiseerden in een sollicitatiegesprek of zichzelf hun nieuwe visitekaartje al zagen uitdelen. Hoe vaker ze dit soort visualisaties hadden, hoe minder groot de kans dat ze succesvol waren, bleek twee jaar later.

Indulgers hebben bijvoorbeeld een positief beeld van wat ze als ondernemer kunnen bereiken, maar ze netwerken minder en acquireren minder. En verdienen zo uiteindelijk minder. Of ze gaan überhaupt hun droom niet achterna.

Uiteraard moet je ook weer niet verzanden in het tegenovergestelde: ‘dwelling’ (maar blijven piekeren en alleen het negatieve benadrukken): ook dan blijf je muurvast zitten waar je zit, gevangen door zorgen en angst. Kortom, ook dan kom je tot niets, maar eigenlijk ben je dan nóg slechter af. Misschien kun je dan uiteindelijk toch beter genieten van de illusie als ‘indulger’ dan verkrampt zijn van angst als ‘dweller’. Je hebt dan in ieder geval de voorpret van die mooie dromen. Misschien is dat ook wel een reden waarom we vaak liever kiezen voor de droom en de illusie dan voor actie: dan voelen we ons in ieder geval lekker, hoop doet leven, nietwaar?



Moeten we dat visualiseren en dromen over het bereiken van onze doelen dan maar helemaal overboord gooien? Gelukkig niet! Oettingen heeft in twintig jaar onderzoek een effectieve strategie ontwikkeld om een krachtig werkende dosis realisme aan optimisme toe te voegen. Die strategie omarmt het positief denken, de kracht van visualisatie en dromen, maar voegt daar een effectief element aan toe: het contrasteren van je ideaalbeeld en wensen met een realistisch beeld van het pad ernaartoe. Ze noemt dit: ‘mental contrasting’. Oftewel: een degelijke realitycheck toevoegen. Onderzoek van Oettingen heeft uitgewezen dat individuen die vertrouwen hebben in hun succes, en dat combineren met een even groot vertrouwen in het feit dat dat succes niet zomaar vanzelf en spontaan ontstaat, juist meer moeite doen, beter anticiperen op mogelijke problemen en langer doorzetten. En succesvoller zijn! Want een doel zonder plan blijft alleen maar een wens.

Je voegt realisme toe door contrasting toe te passen. Contrasting is nadenken over welke acties daadwerkelijk nodig gaan zijn én over welke hobbels je kunt tegenkomen. Of het nu gaat om het bereiken van een doel of het veranderen van gedrag.

Bij mental contrasting doe je het volgende:

• Eerst visualiseer je, net als dat je bij indulging zou doen, je droom, je aspiraties, je doel, tot in detail.

• Maar dan bedenk je welke hobbels (en ja, wees eerlijk: ook de mentale!) zich waarschijnlijk tussen jou ‘nu’ en de realisatie van je doel bevinden. Niet leuk, wel enorm waardevol! De kunst is hier natuurlijk om je niet te laten verleiden tot te veel pessimisme. Probeer wel altijd te blijven ‘DIM’-en: te denken in mogelijkheden. Door het in kaart brengen van die hobbels word je realistisch en ga je denken aan wat er nodig is om van jouw fantasie en droom echt realiteit te maken. Welke stappen moet je zetten en welke maatregelen moet je nemen? Hoeveel tijd is ervoor nodig?

• De volgende stap is om ‘als-dan’-plannen te maken: ‘Als ik niet aan schrijven toekom tijdens mijn werkdag, maak ik minimaal een uur tijd vrij om ’s avonds te schrijven’. Of: ‘Als ik voel dat ik (weer) te snel reageer op wat mijn collega zegt, dan tel ik eerst tot vijf en denk na over of de inhoud van wat ik wil zeggen onze relatie helpt of juist saboteert.’

Even je defensieve pessimist aanzetten dus. Misschien niet de leukste stap van het visualiseren van je pad naar succes, maar dus wel essentieel. Want met deze stap voeg je realisme toe en bereid je je echt voor.


OPTIMISER: ‘GET REAL(istic)’ MET WOOP

De methode met de wetenschappelijke naam ‘Mental Contrasting with Implementation Intentions’ wordt in coaching en hulpverlening onder de naam WOOP gebruikt, vanuit de vier stappen Wish – Outcome – Obstacle – Plan. WOOP is op alle gebieden van gedragsverandering toepasbaar.

Hier een korte oefening om met WOOP aan de slag te gaan:

1. Formuleer een Wens. Deze moet uitdagend, maar haalbaar zijn. Denk aan een van je doelen, iets wat echt belangrijk voor je is. Noteer dit zo concreet en krachtig mogelijk.

2. Vraag jezelf af: hoe ziet de Opbrengst van het realiseren van dit doel eruit? Schrijf minimaal drie aspecten van het succesvol realiseren van dit doel op, die jij gaat ervaren als je dit doel hebt gerealiseerd. Wat zijn de positieve uitkomsten? Wat wordt er mogelijk voor je? Zie je het voor je? Ga er even rustig voor zitten: stel je het moment in de toekomst voor waarop je doel realiteit is geworden. Visualiseer dit zo levendig en gedetailleerd mogelijk: in beeld, met je gevoel, zie wat je doet en stel je voor wat je denkt. Fantaseer er maar op los. Neem vervolgens een korte pauze en laat het goede gevoel maar even toe, je mag even heerlijk ‘indulgen’! Schrijf kort en krachtig op wat je zag.

3. Nu komt de realitycheck: denk na over wat er moet gebeuren om dit doel te realiseren. Noteer de (minimaal) drie grootste en belangrijkste Obstakels die je kunt tegenkomen. Dit kunnen factoren om je heen zijn, praktische belemmeringen, maar soms ben je zelf je grootste saboteur. Dus kijk ook eerlijk naar binnen: welke eigenschappen, overtuigingen, gedachten en gewoonten gaan het jou lastig maken je doel te bereiken? Wees zo eerlijk mogelijk tegen jezelf. Stel je die obstakels zo realistisch mogelijk voor. Neem hiervoor de tijd, maar zorg dat je niet te lang blijft hangen in het ‘dwellen’. Door je die hobbels voor te stellen, zorg je ervoor dat je je motivatie en energie daar gebruikt waar ze het meest nodig zijn. En zie je ook of deze wens wel echt realistisch is.

4. Bepaal in een simpel Plan nu hoe je je obstakels gaat omzeilen, overwinnen of elimineren. Formuleer concrete acties en voornemens in de vorm van ‘als … dan …’-voornemens: als ik in tijdnood kom om mijn deadline te behalen, dan zet ik mijn e-mail én mijn telefoon uit, ga ik thuiswerken en verzoek ik vooraf mijn collega’s om me niet te storen.

Wat je met de WOOP-methode feitelijk doet, is jezelf of iemand anders eerst ‘aanzetten’ door de PEA-stand te activeren, juist door na te denken over wat er mogelijk is en wat een ideale situatie zou zijn. Vervolgens voeg je waardevol realisme toe door ook de NEA te activeren, via de realitycheck. Met als doel om te bekijken wat er ook daadwerkelijk voor nodig is om de kloof tussen de gewenste situatie en de huidige situatie te overbruggen. Want anders blijft het bij dromen alleen, of is het risico groot dat iemand zijn dromen bij de eerste de beste tegenslag loslaat. Het visualiseren en maken van een plan om succesvol de obstakels te overwinnen is vervolgens weer een activatie van de PEA en geeft positieve motivatie.

Op www.woopmylife.org vind je een schat aan gratis informatie en uitleg, je kunt er een WOOP-kit downloaden en er is zelfs een gratis app beschikbaar die je kunt gebruiken om met WOOP je kansen op succes te vergroten.



Mental contrasting helpt ons realistisch te kiezen voor uitdagingen waarvan we denken ze te kunnen overwinnen. Ook zorgt het ervoor dat we geen tijd verspillen aan zinloze projecten die gedoemd zijn te mislukken. Het maakt ons praktisch en actiegericht. Het helpt ons om realistisch te zijn over hoe we onze doelen bereiken. Want vaak verwachten we te veel en te snel, en raken daardoor juist ontmoedigd. Realisme is dus cruciaal voor effectief optimisme. En daarnaast is optimisme als vermogen ook verder te ontwikkelen. Hoe je dat in de praktijk doet lees je in deel 2.



9 Gershen Kaufman hanteerde deze term voor het eerst in zijn boek Shame: The Power of Caring (1992).

10 Deze uitdrukking is bedacht door de existentieel-humanistisch psycholoog en Holocaustoverlevende Viktor Frankl. Tragisch optimisme laat zien dat er ruimte is tussen het goede en het slechte en dat we door beide kunnen groeien.

11 De sunk cost fallacy is onze neiging om maar door te gaan met een inspanning als we er al tijd, moeite of geld in hebben geïnvesteerd, of de huidige kosten nu wel of niet opwegen tegen de baten.

12 Lees dit boek ook als je meer wilt weten over hoe je als leidinggevende soms onbewust met je enthousiasme en optimisme juist een averechts effect kunt hebben op je medewerkers. En dan een ‘accidental diminisher’ wordt.

13 Het satisficing-concept werd voor het eerst gehanteerd door de Amerikaanse Nobelprijswinnende econoom Herbert A. Simon, door de woorden satisfying en sufficing te combineren. Hij ontwikkelde het idee in een paper uit 1956, Rational Choice and the Structure of the Environment, als een manier om een bepaalde vorm van besluitvorming te verklaren. Simon geloofde dat wanneer satisficers met een te nemen beslissing worden geconfronteerd, zij kijken naar wat zij uit een situatie willen halen of wat ze ervan willen behouden, om dan hun opties te evalueren om de oplossing te vinden die aan hun vereisten voldoet.

14 In zijn The Paradox of Choice (2004) bespreekt de Amerikaanse psycholoog Barry Schwartz de overvloed aan keuzes die ons in ons dagelijks leven ter beschikking staan. Hij ontdekte dat een toename van het aantal keuzemogelijkheden niet per se leidt tot een grotere tevredenheid over de uitkomst van een beslissing. Te veel keuzes kunnen zelfs een belemmering vormen voor ons vermogen om te genieten en te waarderen wat we hebben.
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DEEL 2

ONTWIKKEL OPTIMISME MET POWER TO CHANGE

In deel 1 heb je achtergrondkennis opgedaan over het wat, hoe en waarom van optimisme. Je hebt kunnen zien hoe optimisme in ons brein werkt en hoe het door ons eigen brein ondermijnd kan worden. Maar je hebt ook geleerd welke mogelijkheden onze hersenen ons bieden om met meer optimisme in het leven te staan. Daarnaast heb je kennis opgedaan over hoe je met een gezonde dosis realisme kunt wegblijven van de valkuilen van overdreven optimisme.

Dit tweede deel is gericht op de praktijk van optimisme. Optimisme is geen werkwoord, maar bij het hebben, het beoefenen van een optimistische mindset horen wel vaardigheden die je kunt ontwikkelen. Daarom leer je hier welke dat zijn. Daarnaast kent optimisme een aantal krachtbronnen dat de basis vormt van een optimistische mindset. Met behulp van het POWER-model krijg je inzicht in deze krachtbronnen en leer je hoe je deze kunt versterken.

Verandering, groei en ontwikkeling, al dan niet zelfverkozen of afgedwongen, vragen vaak veel van mensen, waardoor het juist in dergelijke processen een grote uitdaging is om vol vertrouwen optimistisch te blijven. Daarom biedt het CHANGE-model concrete handvatten om anderen of jezelf, met behoud van vertrouwen en motivatie door die trajecten van groei, ontwikkeling of verandering heen te helpen.

Omdat ik dit boek heb geschreven met het oog op praktische bruikbaarheid – of je nu je eigen optimisme of dat van anderen wilt vergroten – vind je in dit deel een groot aantal optimisers waarmee je direct aan de slag kunt. Het toepassen van de twee modellen met de bijbehorende optimisers helpt je gegarandeerd bij het ontwikkelen van realistisch optimisme. En daarmee vergroot je de POWER to CHANGE, wat leidt tot positieve prestaties.



 

‘Man often becomes what he believes himself to be. If I keep on saying to myself that I cannot do a certain thing, it is possible that I may end by really becoming incapable of doing it. On the contrary, if I have the belief that I can do it, I shall surely acquire the capacity to do it even if I may not have it at the beginning.’
– Mahatma Gandhi
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‘Success is found balanced between optimism and realism, where it is unhindered by the weight of pessimism.’
– Wes Fesler

Naast dat optimisme deels voortkomt uit je karaktertrekken en uit hoe je van nature ingesteld bent, is optimisme gelukkig ook goed ontwikkelbaar. Het is een kwaliteit die je kunt toepassen en inzetten. Het is een vermogen dat je kunt optimaliseren. Ontwikkelen, vergroten, versterken. Dat optimaliseren van optimisme kun je doen langs verschillende ingangen die ik in dit hoofdstuk de revue laat passeren.

Om te beginnen lees je waarom het van groot belang is om een helder beeld te hebben van waar je voor gaat en waar je voor staat, in je werk en daarbuiten. Weten wat waardevol is voor jou en voor wie je wilt zijn, vormt namelijk de basis van een eerste potentiële beweging richting een mooie(re) toekomst. Daarna neem ik je mee in het ‘denken over je denken’, omdat zelf de baas zijn over je gedachten in plaats van jouw gedachten over jou, cruciaal is in hoe je naar de wereld en naar de gebeurtenissen in die wereld kijkt. En je ziet waarom je vaak veel meer invloed hebt op welke betekenis je legt in het verhaal dat je jezelf of anderen vertelt over die feitelijke werkelijkheid, in het verleden, het heden of de toekomst. Je leest hoe je dat verhaal kunt optimaliseren, zodat het in je voordeel werkt in plaats van in je nadeel. En, om optimaal door de feitelijke werkelijkheid te blijven manoeuvreren, bespreek ik de noodzaak om je aandacht en je energie te managen om je bril realistisch optimistisch ‘op te blijven poetsen’.

Weet wat je wilt: wat is waarde(n)vol?

Mensen blijken intrinsiek, van binnenuit, gemotiveerd te zijn als ze het gevoel hebben dat ze betekenis hebben (Pink, 2009). Als ze voelen dat wat ze doen waardevol is, niet alleen voor henzelf, maar juist voor anderen of iets buiten henzelf. Ook blijkt het idee iets te kunnen bijdragen vele malen sterker te motiveren dan bijvoorbeeld een gewone beloning.

Wat ons intrinsiek motiveert, wordt daarbij sterk bepaald door wat ons vanbinnen drijft, door onze eigen kernwaarden. Want onder onze complexe lagen van emoties, gedachten en gevoelens liggen onze diepgewortelde waarden. De meeste mensen zijn zich echter vaker niet dan wel echt bewust van die persoonlijke kernwaarden. Maar ook al is dat bewustzijn er niet, onze innerlijke waarden vormen ook dan de basis en de structuur van wie we zijn en wat we doen. We dragen ze overal mee naartoe. En ze spelen een rol in wat wij belangrijk vinden en willen nastreven voor onszelf en voor anderen. Als we ze kennen, kunnen we met veel meer intentie onze energie en inspanningen richten. Met meer voldoening tot gevolg. En met meer waarde.

Je kernwaarden ontstaan in je vroege jeugd en soms ook daarna, ingegeven door de (familie-, school- en gemeenschaps-)cultuur om ons heen of door belangrijke gebeurtenissen die impact hadden op wat je als belangrijk bent gaan beschouwen.

Kernwaarden zijn overigens niet hetzelfde als overtuigingen. Daar waar onze waarden bestaan uit onze idealen of gedragsprincipes, zijn onze overtuigingen vaak gebaseerd op dat wat ons is verteld of dat wat we onszelf vertellen. Overtuigingen – onze denkbeelden over wat waar is of wat niet waar is – beinvloeden ons gedrag sterk, maar kunnen (en dat is soms maar goed ook) met ons mee veranderen. Onze kernwaarden vormen de vaste basis van wat we persoonlijk en individueel écht belangrijk vinden in ons (werkende) leven. Het zijn onze (dus vaak onbewuste) principes die ons ‘van binnenuit’ helpen te prioriteren wat we nodig hebben en die ons helpen om moeilijke beslissingen te nemen. Kernwaarden zullen in het algemeen niet heel sterk veranderen, tenzij we compleet anders tegen onszelf gaan aankijken, bijvoorbeeld door impactvolle gebeurtenissen.

Vaak zijn onze kernwaarden ook het meest voelbaar op die momenten dat er gewilde of ongewilde verandering aankomt en we onze plannen of levensstijl moeten aanpassen. Zeker in moeilijke tijden kunnen je kernwaarden onder druk staan; gelukkig kunnen ze je dan zeker ook richting geven. Want door je kernwaarden na te streven, breng en houd je passie en authenticiteit in je werk en je leven. Weten wat voor jou waarde(n)vol is, maakt je minder een speelbal van andermans waarden en prioriteiten.

In feite stel je met die helderheid over wat je écht belangrijk vindt, ook meteen je RAS, je focusfilter in je brein, optimaal in. (RAS staat voor Reticulair Activatie Systeem, zie hoofdstuk 2.) En het helpt je om gericht een zinvol, betekenisvol beeld van de toekomst voor je te zien waardoor je in de Positieve Emotionele Aantrekkingskracht terechtkomt. En dat helpt je weer om die informatietsunami om je heen te filteren, zodat je kunt focussen op die dingen die voor het behalen van je doelen belangrijk zijn. Want vergeet niet: die PEA-staat helpt je om creatief te zijn, in oplossingen te denken en verschillende realiteiten te zien, zodat je dan ook, via je RAS, gemakkelijker die signalen ziet die helpend voor je zijn.

Voor de duidelijkheid, lang niet iedereen heeft een grootse en meeslepende passie zoals het leegzeven van de oceanen, het redden van levens als intensivecare-arts of vioolspelen in het Concertgebouworkest. En dat hoeft ook helemaal niet. Maar iedereen heeft wél dingen waar hij waarde aan hecht en waar hij met een behoorlijke drive voor wil gaan. Omdat hij intrinsiek gemotiveerd is om die dingen te doen.

De veelgebruikte en -onderzochte self-determination theory van Deci en Ryan (2012) laat zien dat onze intrinsieke motivatie voortkomt uit drie belangrijke aspecten:

• het gevoel de vrijheid te hebben om je leven en werk in te richten (autonomie);

• het kunnen verbeteren van je kwaliteiten en vaardigheden (competentie);

• het in verbinding kunnen zijn met anderen (connectie).

Daniel Pink voegt daar, in een van de meest bekeken TED-talks aller tijden, nog als vierde element ‘purpose’ (zingeving) aan toe. Want: er ontstaat een leegte als we het gevoel hebben er niet toe te doen. Dat wat zin geeft aan je (werk)leven, voedt echte intrinsieke motivatie en vergroot daarmee de passie in je werk en je leven. En die purpose heeft vaak een directe link met je kernwaarden. Want wat jij waardevol vindt, dat gun je anderen ook en dat vormt een sterke basis voor hoe je betekenis koppelt aan je werk.

Socrates zei het al: ‘Ken uzelf.’ Maar gek genoeg blijkt jezelf goed kennen vaak best een uitdaging. Echt weten waarom je reageert zoals je reageert, waarom je je voelt zoals je je voelt, weten wat je drijft of wat je écht, diep vanbinnen, wilt. Als we onszelf niet goed genoeg kennen, is de kans groot dat we een reactief leven leiden waardoor we altijd met een onvoldaan en vaak ook onzeker gevoel blijven rondlopen, in plaats van dat we zelf onze richting bepalen. In de praktijk blijkt vaak: succesvolle mensen hebben heldere antwoorden op een aantal belangrijke vragen. Die helderheid wordt daardoor in verband gebracht met zelfvertrouwen. Kortom: hoe positief en optimistisch je bent over jezelf is direct gelinkt aan hoe goed je jezelf kent en hoe goed je weet wat je wilt.

En ook al zijn we het ons vaak niet bewust, helderheid is ook een van de kernvoorwaarden om met positieve energie te kunnen werken. Als we weten wat we willen en waarvoor we staan, draagt dat bij aan ons gevoel van voldoening en resultaat. Als we ons inzetten voor dat wat we willen, worden we niet geleefd door het leven, maar geven we er juist zelf een optimale richting aan.

Vaak zijn we ons alleen niet bewust van onze purpose, ook wel onze missie of onze ‘why’ genoemd. Dat is jammer, want je missie, de waarde die jij wilt toevoegen, zet aan tot actie, stuurt je én geeft betekenis aan je leven. Je purpose kun je (her)ontdekken. De optimisers ‘Bepaal je why’ en ‘Bepaal je waarden’ helpen je te onderzoeken wat je missie en je belangrijkste kernwaarden zijn. Alleen jijzelf kunt daar het antwoord op geven.

Waarschuwing: wanhoop niet meteen als die helderheid niet direct naar boven komt. Ook helderheid is iets wat te ‘ontwikkelen’ is, of misschien moet ik eerder zeggen: wat je langzaam tevoorschijn kunt poetsen door jezelf (eventueel door herhaling) de juiste vragen te stellen. En onthoud: ook door ervaringen te verzamelen, nieuwe situaties uit te proberen én daarop te reflecteren, wordt je kennis van waar je voor wilt staan en gaan steeds helderder. Gun dat proces wat tijd! Met die zelfkennis kun je straks, in hoofdstuk 5, aan de slag om een positieve toekomstvisie te formuleren, een van de kernfundamenten van realistisch optimisme.


OPTIMISER: BEPAAL JE WHY

Hieronder vind je een lijst met vragen die jou kunnen helpen bij het ontdekken van jouw why, jouw purpose. Dit zijn vaak lastige vragen, want we vinden het meestal moeilijk om onszelf en ons werk op waarde te schatten. Het begint bij weten wat je waarde(n)vol vindt. En dat is echt de moeite waard omdat we, als we van binnenuit (intrinsiek) gemotiveerd zijn, vaak tot mooiere en betere prestaties in staat zijn. Als we iets echt zelf, intrinsiek willen, geeft dat ons namelijk doorzettingsvermogen en vleugels! Deze vragen zijn bedoeld als hulpvragen om je te helpen dichter bij je innerlijke drijfveren te komen. Een paar instructies:

• Zorg voor schrijfmateriaal.

• Zoek een plaats waar je rustig kunt werken.

• Ga even offline, zet je telefoon uit.

• Noteer voor alle vragen je ingevingen, zorg dat je wegblijft van zelfcensuur of je innerlijke criticus, ga niet je eigen redacteur uithangen. Schrijf kort en krachtig, en weet: het is echt belangrijk om daadwerkelijk te schrijven in plaats van de antwoorden enkel in je hoofd af te draaien.

• Houd het tempo erin om spontaan te blijven in je antwoorden.

Stel jezelf de volgende vragen:

• Welke waarde wil je leveren aan anderen (met je werk)?

• Welke vaardigheden en kwaliteiten heb jij in huis die daarvoor waardevol zijn?

• Welke waarde wil je dat jouw werk aan jouw groei en persoonlijke ontwikkeling levert?

• Hoe zien waardevolle relaties op en buiten het werk eruit voor jou? Kun je deze benoemen? Welke waarde leveren jullie aan elkaar in jullie relatie?

• Wat zeggen anderen over jouw werk en toegevoegde waarde?

• Voor wat voor soort hulp komen anderen naar jou toe?

• Wat geeft jou een goed gevoel over jezelf? Wanneer ben jij aardig tegen jezelf om wat je hebt gedaan?

• Welk beroep of welke persoon inspireert jou het meest? Waarom? Wat doet die persoon dat jij ook zou willen kunnen doen (mag iedereen zijn, van beroemd tot onbekend, van levend tot dood, van artiest tot zakenman)?

• Stel je voor dat je 90 jaar oud bent en op een bankje in het park zit te mijmeren. Je kijkt met tevredenheid en voldoening terug op je leven. Je ziet de film van je leven op een prettige manier langs je netvlies rollen. Je ziet de relaties die je hebt gehad, de hoogtepunten en de dalen, je belangrijkste prestaties en je meest fantastische falen. Schrijf op wat van dit alles het belangrijkste voor je is en waarom. Let op: hier mogen best toekomstige beelden bij zitten, want je bent natuurlijk op dit moment nog geen 90! Ook die beelden zijn interessant.
‘Writing or reviewing a mission statement changes you because it forces you to think through your priorities deeply, carefully, and to align your behaviour with your beliefs.’ – Stephen Covey

Schrijf kort en krachtig je purpose (je missie) op en besteed aandacht aan de volgende onderdelen:

Wat wil ik doen?

Wie wil ik helpen?

Hoe wil ik ze helpen?

Wat is hiervan het resultaat, welke waarde voeg ik toe?

Mijn purpose is (houd het kort en krachtig!):




OPTIMISER: WAT IS WAARDE(N)VOL WERKEN VOOR JOU?

Kennis en begrip van je eigen kernwaarden helpen je tijd, aandacht en energie veel gerichter en met meer focus in te zetten. Je kunt ze bewuster gebruiken om doordachte beslissingen te nemen en jezelf doelen te stellen. En dat levert dan weer voldoening, werkgeluk en energie op! Je top 3 kernwaarden is bepalend voor hoe jij je tijd prioriteert. Hoe kun je jouw kernwaarden bepalen?

Stap 1: Denk aan je werk, aan het fenomeen werk. Wat betekent jouw werk voor jou? Wat wil je dat het voor jou betekent? Stel jezelf de vraag: wat is echt belangrijk voor mij als het om werk gaat? Welke waarden hanteer ik, wat drijft mij, wat vind ik werkelijk belangrijk? Stel dat jij het voor het zeggen zou hebben, voor welke waarden zou jij je dan sterk maken, welke zou je benadrukken, wat zou je inbreng zijn?

Let op: maak daarbij een onderscheid tussen randvoorwaarden en echte kernwaarden. Randvoorwaarden zijn waarden die je in de gelegenheid stellen om je échte kernwaarden na te kunnen even. Bijvoorbeeld: financiële zekerheid is iets wat veel waarde heeft. Toch is dat vaak een aspect in ons leven dat we vooral belangrijk vinden omdat we daardoor andere waarden kunnen leven. Zoals vrijheid om te doen wat we willen, anderen helpen of zekerheid hebben dat we overleven.

Stap 2: Schrijf de woorden op die spontaan in je hoofd opkomen. Het is nog niet zo gemakkelijk om direct je waarden te noteren als je hier niet al eerder over na hebt gedacht. Ook kan het zijn dat het je niet lukt om met een fors aantal woorden te komen. Heb je inspiratie nodig, dan kun je onderstaande lijst raadplegen (die overigens niet uitputtend is):

Voorbeelden van waarden:










	balans


	ruimte


	tolerantie





	mededogen


	veiligheid


	ontmoeting





	creativiteit


	spiritualiteit


	duurzaamheid





	respect


	harmonie


	plezier





	natuur


	samenwerking


	openheid





	contact


	authenticiteit


	passie





	eerlijkheid


	autonomie


	originaliteit





	doelgerichtheid


	schoonheid


	waarheid





	verschil maken


	doen wat je zegt


	zekerheid





	verbondenheid


	vrijheid


	bescheidenheid





	genegenheid


	rust


	eenheid





	avontuur


	betrokkenheid


	heelheid





	zelfontplooiing


	humor


	inspiratie





	zelfexpressie


	integriteit


	beschouwing





	liefde


	behulpzaamheid


	vrede









Stap 3: Als je niets meer kunt verzinnen, geef de woorden die je hebt genoteerd dan een cijfer op volgorde van hoe belangrijk ze voor jou zijn. De belangrijkste geef je het cijfer 1, enzovoort. Uiteraard zijn al deze zaken belangrijk voor je, maar probeer toch te prioriteren. Breng deze prioritering dan terug naar een top tien.

Stap 4: Bekijk nu deze top 10 kritisch. Kies hieruit nu jouw allerbelangrijkste drie kernwaarden. Het kan zijn dat je de tijd moet nemen voor deze optimiser, soms heeft het gewoon meerdere dagen of weken nodig om je bewust te worden van wat je echte kernwaarden zijn. Hoewel jouw kernwaarden je RAS onbewust al voeden, gaat jouw RAS nu nog sterker, want je gaat bewuster letten op welke aspecten van het werkende leven jij het allerbelangrijkste vindt als je jezelf deze vragen stelt. Gun jezelf dan ook de tijd daarvoor. Nogmaals, het is de moeite waard! Want deze kernwaarden vormen je motivatie vooraf en een toetssteen achteraf voor wat jij in je werk wilt doen en voor hoe je dat wilt doen.

Mijn belangrijkste waarden:

1

2

3

Het is belangrijk dat je doelstellingen op één lijn met je waarden liggen en vice versa. Als ze elkaar niet ondersteunen of zelfs frustreren, krijg je last van een innerlijk waardenconflict met alle gevolgen die daarbij horen: onzekerheid, energieverlies, stress, en niet meer weten wat je wilt.



Denken over je denken

Weten wat je wilt is eigenlijk de fundering voor je potentiële toekomst. De eerste paal of palen in de grond. Vervolgens creëren je gedachten de realiteit. Ze bepalen de lens waardoor je naar de wereld en naar jezelf in die toekomst kijkt. En wat je daardoor ziet, bepaalt vervolgens wat je echt gaat doen om die toekomst mogelijk te maken. Als je op de basisschool voortdurend te horen hebt gekregen dat je wel goed bent in talen, maar niet in de exacte vakken, dan is de kans groot dat je dit ook later tegen jezelf blijft herhalen. En dus maar weinig energie in die exacte vakken steekt. Waarom zou je ook als je gelooft dat het geen zin heeft?

Onze gedachten bepalen alles: onze veerkracht, ons doorzettingsvermogen, hoe we iets aan onszelf (of anderen) verantwoorden, onze mentale kracht, onze energie en ons zelfvertrouwen. In theorie vormen ze hulpbronnen die we nodig hebben om te groeien, ons te ontwikkelen en om tegenslagen te overwinnen. Maar meestal zijn onze gedachten en verhalen ons meer de baas, dan dat wij onze gedachten en verhalen in ons hoofd de baas zijn. En dat heeft grote gevolgen.

Als je optimisme wilt ontwikkelen, is het dan ook waardevol om ‘metabewustzijn’15 te (helpen) ontwikkelen: te denken over je denken. Dat bewustzijn is essentieel om bewegingsruimte in ons denken te creëren. Want hoe we alle ervaringen die we hebben betekenis geven, verklaren en interpreteren, heeft directe impact op onze gevoelens, op onze emoties. En die manier waarop we de werkelijkheid herkennen en beleven, wordt daarbij bepaald en ook vertekend door ons humeur en door de manier waarop we denken.

Want jammer genoeg kan onze manier van denken ertoe leiden dat we voor onszelf onrealistische verwachtingen creëren over wat we kunnen bereiken in dit leven, wat anderen van ons vinden, over onze waarde als mens en als professional. En als die verwachtingen uitmonden in onrealistische zorgen en gepieker, leidt dat weer tot verstoorde en vertekende gedachtepatronen die ons zelfbeeld en de manier waarop we ons tot anderen verhouden sterk negatief beïnvloeden. Zo ontstaat er een selffulfilling prophecy, waarin we uiteindelijk vanuit onze aannames en overtuigingen, via ons gedrag, onze eigen gevreesde werkelijkheid creëren. Ze zeggen niet voor niets weleens: ‘Je bent wat je denkt’: we creëren zo onze eigen scenario’s vanuit ons (vaak onbewuste) denkscript.

De ‘kleur en geur’ van denken: houd het ‘fris’

Het klinkt gek, maar we horen allemaal stemmen in ons hoofd. Stemmen die ons voortdurend vertellen wat er om ons heen gebeurt, wat we moeten of willen, wat we goed of verkeerd doen – of wat anderen goed of verkeerd doen – en wat anderen van ons vinden. Stemmen die onze belevingswereld kleuren. Door onze negativiteitsbias is helaas het overgrote deel van deze gedachten op de een of andere manier negatief geladen. En daarbij zijn veel gedachten actief op een bijna onbewust niveau.

Dankzij het mechanisme van neuroplasticiteit worden gedachten die we herhalen sterker en sterker en dus ook steeds meer ‘waar’ in ons hoofd. Omdat ieders brein gevoelig is voor de confirmation bias in dat brein, is de kans groot dat we voortdurend nieuwe bewijzen om ons heen verzamelen voor de gedachten die we hebben. Als die gedachten positief en helpend zijn: prima (tenzij iemand zich  ontpopt tot narcist of overmoedige waaghals). Maar als je brein overwegend neigt naar negativiteit, dan ondermijnt dat donkere denken je prestaties en welzijn structureel.

Als we vastlopen in patronen van gepieker en gestress, raakt onze amygdala namelijk in ‘overdrive’ en wordt het vermogen om rationeel te reageren vanuit onze neocortex zwakker en zwakker. Het brein wordt zelfs trager: negatief denken vertraagt de coördinatie in het brein, waardoor het steeds moeilijker wordt om gedachten en informatie te verwerken en oplossingen te bedenken. Deze negatieve, automatische gedachtepatronen, en dat automatische gepieker en gestress worden ook wel ‘stinking thinking’ genoemd.

Als je symptomen van angst, stress, zorgen, nervositeit voelt of ziet opkomen, probeer dan bij jezelf of bij degene die je begeleidt bewust aandacht te besteden aan de ‘kleur en geur’ van de aanwezige gedachten. In hoeverre zitten er automatische gedachten bij? Of is het een automatisme om naar problemen te scannen en doemscenario’s te voorspellen? Is er überhaupt nog ruimte voor positieve gedachten? Ieder moment dat iemand erin slaagt negatieve gedachtepatronen om te buigen helpt om meer grip op het eigen welzijn en optimisme te krijgen.

‘There is nothing either good or bad, but thinking makes it so.’
– William Shakespeare


OPTIMISER: GEDACHTEN OPFRISSEN

Neem een moeilijke uitdaging of situatie in gedachten. Probeer rustig stil te staan bij wat je daadwerkelijke gedachten over die bepaalde situatie of onderwerp zijn en schrijf ze op. En bedenk hierbij: ook toekomstvoorspellingen, verwachtingen, oordelen en aannames zijn gedachten, net als het invullen wat een ander over je denkt (‘gedachtelezen’) of jezelf vergelijken met anderen. Eigenlijk zijn alle zinnen en stemmen die we in ons hoofd horen, onze eigen gedachten die ons voortdurend proberen te helpen door een verhaal op de werkelijkheid te plakken. En let op: altijd goedbedoeld, om ons te beschermen. Alleen, helaas ook regelmatig met rottige effecten.

Probeer nu met afstand te kijken naar welke kleur en geur jij aan je gedachten geeft. Wees eerlijk en kijk naar wat je automatisch terugkerende O.M.A.-gedachten (Oordelen, Meningen, Aannames) zijn. En ook naar hoe je geneigd bent de toekomst te voorspellen door de waarzegger uit te hangen.

En sta als laatste stil bij: waar heb je jezelf mentaal omlaag gehaald door jezelf toe te spreken zoals je nooit een vriend zou durven of willen toespreken?

 Bepaal dan: wat is écht waar van al deze gedachten? En welke houden je tegen, terwijl ze misschien niet per se waar hoeven te zijn?



Innerlijke criticus

Zeker als we ons focussen op alles wat we beter, anders of slimmer hadden kunnen doen, of op alle dingen ‘die toch niet voor ons weggelegd zijn, omdat we nou eenmaal niet goed/knap/slim/fit/sterk/capabel genoeg zijn’, komt de stem van onze innerlijke criticus in actie (Stone & Stone, 1993). We kennen hem allemaal: die stem die steeds maar weer tegen je zegt dat je eigenlijk een loser bent, dat je de kantjes ervan afloopt, of dat je straks keihard door de mand gaat vallen. Ook zegt-ie tegen je dat alle anderen beter zijn dan jij en dat je niet moet denken dat je je ambities kunt waarmaken. Grote kans dat-ie je ook nog eens lelijk, dom en vaak een sukkel vindt. Met een zwart-witmening en een toon die je zelf nooit tegen iemand zou durven aanslaan, vertelt-ie je op een botte en altijd strenge manier dat je het niet goed doet. Je innerlijke criticus is niet in zijn eentje verantwoordelijk voor stinking thinking, maar is wel goed in het smijten met mentale stinkbommen waarmee hij vakkundig je zelfvertrouwen afbreekt.

Misschien moeilijk te geloven, maar deze stem van onze innerlijke afzeiker wil ons in feite juist beschermen: het is een uiting van een kant in onszelf die ons koste wat kost wil behoeden voor afgang, falen, mislukken en een deuk in ons ego. Om ons te beschermen tegen intense (ego)pijn. En ons dus vooral wil tegenhouden.

Het resultaat is alleen dat we juist al bij voorbaat bang, vol schaamte, passief, onzeker of boos op onszelf zijn. En dus maar vooral niet tot actie overgaan. Missie geslaagd dus, maar met mentale rommel als gevolg. Voor sommigen van ons is deze stem zelfs al zo normaal dat we hem helemaal niet meer opmerken als vreemd. De innerlijke commentaarstem waarmee je jezelf continu vergelijkt met anderen en die je exact laat horen wat er mis is met jou – waardoor alle anderen allemaal beter, mooier, slimmer, knapper, creatiever, aardiger, slanker en succesvoller zijn dan jij – voelt als de echte waarheid. Zodat je dan maar beter kunt stoppen die doelen van je na te streven. Omdat het toch noooooit gaat lukken. Die stem is een meester in overdrijven (alleen hebben we dat zelf meestal niet door) en geeft zo altijd krachtvoer aan ons pessimisme. Onderdrukken maakt hem alleen maar luider. De kunst is om juist de ruimte aan deze stem te geven en hem vervolgens te ontkrachten, zodat je beweegruimte groter wordt en je zelfvertrouwen en daarmee je optimisme groeien.


OPTIMISER: TEM JE INNERLIJKE CRITICUS

Gelukkig zijn er manieren om deze innerlijke criticus minder macht te geven.

Stap 1: Besef dat deze gedachten een onhandige stem zijn van je innerlijke ‘beschermer’ die jou het liefst veilig en wel opgesloten wil houden op een ongevaarlijke en comfortabele plek waar je niets kan overkomen. Die stem bedoelt het allemaal niet zo slecht, maar staat volkomen los van het besef dat groei en ontwikkeling het gewoonweg echt nodig hebben dat je naar buiten moet om wat dan ook te leren. En dat daar wat risico’s bij horen.

Stap 2: Luister eens goed naar wat die stem nu eigenlijk zegt. Wat is het oordeel dat je innerlijke criticus over jezelf heeft? Alleen al omdat die stem toch blijft doorzeuren als hij niet gehoord wordt, is het zinvol om eens echt te luisteren naar wat hij nou toch zegt. Schrijf dat vooral ook op. Want als je het eenmaal zichtbaar neerpent, zul je zien dat die woorden al veel van hun waarde verliezen.

Stap 3: Kijk, met wat afstand, naar welke boodschap je innerlijke criticus heeft en constateer hoe saboterend, tegenstrijdig en irreëel die boodschap feitelijk is. Kijk nu met compassie naar jezelf en zie wat jij zelf al aan andere gedachten hierover hebt. Besef dat jij niet enkel je innerlijke criticus bent en dat er een andere waarheid is dan die hij verkondigt.

Stap 4: Formuleer, echt alsof je werkelijk tegen een ander praat, een tegengeluid. Als antwoord op ‘Je bent zo’n waardeloze verkoper’ kun je bijvoorbeeld zeggen: ‘Het lukt misschien niet meteen, maar ik leer snel en ik ben intelligent.’ Dit is niet bedoeld om je ego te boosten, maar om een realistischer houding ten opzichte van jezelf te ontwikkelen. Om daarmee een tegengeluid voor je stinking thinking te creëren. Met dit tegengeluid vanuit zelfcompassie heb je er minder last van en word je positiever over jezelf. Je voelt je vrijer en kunt vriendelijker met jezelf omgaan.



Doorgeslagen gedachten herkennen

Wees je ervan bewust dat ons brein ook de neiging heeft regelmatig een loopje met ons te nemen, vanuit zijn behoeften om de wereld overzichtelijk en begrijpelijk te houden. De lijst hieronder beschrijft vormen van doorgeslagen gedachten die we allemaal wel herkennen, maar die iemand behoorlijk gevangen kunnen houden in een pessimistische mindset. Door de behoefte van ons brein om betekenis, overzicht, structuur te creëren, zijn we allemaal gevoelig voor deze valkuilen van stinking thinking, zonder uitzondering allemaal negatief destructief en stressverhogend. Zorg dat je deze, ook weer vaak onbewuste, valkuilen kent, vooral om ze vroeg te herkennen, zodat je gedachten, gedrag en emoties tijdig kunt ombuigen:

1. Zwart-witdenken: dingen zijn ofwel helemaal goed ofwel helemaal slecht, of het nu over jezelf gaat of over externe onderwerpen. Voor iemand die zo denkt, is abrupte verandering of tegenslag vaak één groot drama. Er is iets fout gegaan, nu loopt alles in de soep. Er zijn geen tinten grijs meer te ontdekken.

2. Overdrijven: dit gebeurt als je een eenmalige gebeurtenis als een eindeloos patroon van tegenslag gaat zien. Mensen die overdrijven, maken een tegenslag tot iets wat overal en altijd zal doorwerken. ‘Alweer ben ik gepasseerd voor promotie, ik kan net zo goed ontslag nemen.’

3. Mentaal filteren: je creëert een mentaal filter voor jezelf als je één klein negatief detail uitkiest en er volledig op focust. Je hebt geen ruimte voor andere, positieve aspecten of maakt ze klein. Resultaat is dat je perceptie van de realiteit heel somber wordt (of heel vrolijk, als je het de andere kant op doet).

4. Gedachtelezen: op basis van vage (voor)gevoelens, inschattingen, of een kleine eerdere (soms irrelevante) ervaring, diskwalificerende of (ver)oordelende conclusies trekken over de bedoelingen van anderen, vooral als het om jezelf gaat. ‘Hij heeft me deze week al drie keer niet gegroet, Ik weet zeker dat hij me niet moet.’

5. Controlemisverstand: het geloof dat je een weerloos slachtoffer bent van gebeurtenissen en dat anderen invloed over jou hebben. Dit vergroot je gevoel van hulpeloosheid, depressie en negatieve stress.

6. Dramatiseren: dit doe je als je bepaalde gebeurtenissen of incidenten enorm uitvergroot of juist heel erg verkleint en je uitgaat van de allerslechtst mogelijke uitkomst.

7. Emotioneel redeneren: dit doe je als je ervan uitgaat dat de emotie die je voelt echt een reflectie van de realiteit is. Je kunt je bijvoorbeeld onzeker voelen over een prestatie en daaruit concluderen dat je ook echt waardeloos bent.

8. Normen stellen, moeten: dit doe je als je heilig gelooft dat veel dingen maar op één manier kunnen en ‘zo horen’. Deze starre en veroordelende manier van denken leidt snel tot teleurstelling omdat de werkelijkheid vaak niet zo in elkaar zit. Social media maken het ons op dit vlak niet echt gemakkelijker door voortdurend het ‘perfecte plaatje’ op ons af te vuren.

9. Labeling en mislabeling: is een persoonlijke vorm van overdrijven, en het gebeurt als je een negatief label op jezelf plakt (of op een ander, maar meestal op jezelf), bijvoorbeeld jezelf telkens een mislukkeling noemen als je een fout maakt.

10. Schuldpersonalisatie: hierbij geloof je dat jij verantwoordelijk bent voor allerlei gebeurtenissen, ook buiten jouw invloed.

Als je merkt dat deze instinkers of andere sterk irrationele gedachten je optimisme als sneeuw voor de zon doen smelten en je pessimisme de overhand krijgt, bekijk je gedachten dan en zie of je ze kunt ontkrachten. Dit doe je bijvoorbeeld door ze terecht te stellen om ze vervolgens om te buigen door een ander verhaal te kiezen.


OPTIMISER: STEL JE GEDACHTEN TERECHT

Maak er een rechtszaak van: in deze oefening ga je een concrete en specifieke overtuiging die je angst aanjaagt terechtstellen en dus uitdagen door achtereenvolgens advocaat, officier van justitie en rechter te zijn. Door dit te doen kun je het waarheidsgehalte van je gedachten beter bepalen. Gedachten en aannames zijn namelijk geen feiten, ook al gedragen we ons daar vaak wel naar.

Advocaat (verdediging) en officier van justitie (aanval): verzamel bewijsmateriaal vóór en tegen je specifieke gedachte of overtuiging. Dit telt alleen als bewijs als het echt om feiten gaat. Dus geen aannames, interpretaties, negatieve voorspellingen of meningen!

Rechter: na hoor en wederhoor kom je tot een uitspraak over je overtuiging. Is die overtuiging correct en eerlijk? Zijn er andere overtuigingen mogelijk die de feitelijkheden kunnen verklaren? Is de overtuiging behulpzaam of juist niet? Welke overtuiging kan net zo waar zijn?

De overtuiging:

De advocaat:

De officier van justitie:

Het oordeel van de rechter:



Kies voor een optimaal verhaal

Onbewust is het dus vaak onze selftalk, (al dan niet gevoed door de buitenwereld) op basis waarvan we beslissen of we ergens voor (durven) te gaan. Als je na een studie er tijdens je werkende leven achterkomt dat je liever een ander vak zou willen uitoefenen, maar je gelooft niet dat het nog mogelijk is om je om te scholen, blijf je zitten waar je zit. Hetzelfde geldt voor het streven naar promotie of het leren van nieuwe vaardigheden: je vertelt jezelf dat je in staat bent om de huidige realiteit te veranderen óf juist dat dat niet/nooit meer mogelijk is.

Het verhaal dat we onszelf vertellen bepaalt onze actie en beweging en daarmee de richting van onze toekomst. Het verraderlijke van ons brein is alleen dat we ons vaak niet bewust zijn van dat verhaal dat we onszelf wijsmaken. Ons onbewuste kan ons dan ook gegijzeld houden in een situatie die we eigenlijk suboptimaal vinden, maar gelukkig kan datzelfde onbewuste ons in tegenovergestelde richting ook juist succesvol maken, met een ander verhaal.

Ook hier draait het weer om de formule van optimisme: is het (vaak onbewuste) zelfvertrouwen groter dan de angst? Want hoe tegenstrijdig het ook lijkt: als de angst groter is dan het (zelf)vertrouwen om voor verandering te gaan, dan voelt het altijd comfortabeler om niets te doen, te blijven zitten waar je zit. Dat voelt namelijk veiliger dan de kans op een slechtere uitkomst, zelfs als die huidige werkelijkheid behoorlijk knelt. We kennen ze allemaal: de mensen die al jaren niet meer blij zijn in hun werk, maar die niet bewegen, vanwege ‘gouden handboeien’ of de instelling ‘je weet wat je hebt, maar niet wat je ervoor terugkrijgt’. Treurig, maar waar: de meeste mensen weten vooral wel wat ze NIET willen, maar hebben geen helder beeld van wat ze dan WEL willen. Vrolijk doorklagend blijven ze zitten waar ze zitten. Zo wordt het ‘het kan toch niet’-denken een vertrouwd excuus om niet in beweging te komen. En zo worden van kleine muggen beren op de weg gemaakt. In extreme gevallen verzuren mensen en ontstaan er klaagculturen.


OPTIMISER: BEREN ELIMINEREN

Een eerste stap naar optimisme over de toekomst is dan ook om vast te stellen welk verhaal iemand zichzelf vertelt rondom de haalbaarheid van een doel of ambitie:

• Check ‘stap 0’: is er überhaupt wel een duidelijk beeld van ambitie en aspiratie? Als dat er niet is: terug naar de eerste paragraaf van dit hoofdstuk. En je kunt ook alvast vooruitkijken in hoofdstuk 6 waar ik inga op het formuleren van Aantrekkelijke ambities.

• Help om helder te formuleren waarvan wél meer gewenst is, wat iemand graag wil bereiken in plaats van vermijden. Wees je bewust daarvan bij het stellen van vragen, want juist met je vragen geef je al richting aan gedachten en aandacht.

• Achterhaal hoe deze persoon diep vanbinnen aankijkt tegen de haalbaarheid van zijn aspiraties.

• Welk beren ziet hij op de weg? Welke emoties kleuren overtuigingen en vice versa? En is er sprake van doorgeslagen gedachten (‘instinkers’ uit de vorige paragraaf) die je kunt helpen ontkrachten? Geef woorden aan emoties die blokkeren (zie hieronder waarom dat helpt).

• Stel vervolgens vast: zijn die beren wel echte beren? Of eerder uit de kluiten gewassen muggen?

• Kijk dan: wat heeft hij al in huis aan vaardigheden en vermogens om die beren te omzeilen of te elimineren?



Uit onderzoek blijkt dat het geven van woorden aan dat wat we voelen en wat ons gevangenhoudt, onze op hol geslagen amygdala kalmeert en daardoor onze emoties helpt te reguleren (Lieberman et al., 2007). Dit plakken van woorden op onze emoties (‘affect labeling’) werkt stressverlagend. Als we dit doen, blijkt onze neocortex (verantwoordelijk voor onze executieve functies) onze amygdala (onder andere ons angstcentrum) te kalmeren. Door emoties te benoemen, ontstaat als vanzelf ruimte om met die neocortex te kijken of ons denken ons de baas is of dat wij ons denken domineren. Door emoties te labelen durven mensen meer én blijken ze beter te presteren. Studenten die voorafgaand aan een test werd gevraagd hun zorgen en nervositeit op te schrijven, bleken diezelfde test beter te maken (Ramirez & Beilock, 2011).

Gelukkig kunnen we ook op voorhand meer invloed uitoefenen op ons denken dan je zou denken. Want we kunnen zelf bepalen hoe we de feitelijke werkelijkheid willen interpreteren. Door vooraf onze verwachtingen vorm te geven. En door de verklaring die we kiezen voor wat we meemaken en presteren. Door de standpunten en perspectieven die we kiezen in te nemen. En door het verhaal dat we in welke taal tegen onszelf en anderen vertellen.

Je eigen verwachtingen managen

Hoe we onze realiteit beoordelen, meten we af aan wat we er van tevoren van verwachten. Je hebt al kunnen zien aan de geluksformule van Mo Gawdat (zie hoofdstuk 1) dat ons geluk sterk wordt bepaald door de mate waarin de realiteit aan onze verwachtingen beantwoordt. Als de feitelijke werkelijkheid tegenvalt ten opzichte van onze van tevoren bedachte ideeën, aannames, hoop en verwachtingen, uit zich dat vaak in het ervaren van negatieve gevoelens. In teleurstelling, schaamte of in het gevoel dat we het anders, slimmer, beter, grondiger voorbereid hadden moeten doen. Onze verwachtingen hebben een enorm effect op onze perceptie. Teleurstellingen zorgen er dan ook vaak voor dat we afhaken en opgeven. Daarmee zijn verwachtingen, zeker hoge, in potentie killing voor toekomstig optimisme, en vormen deze negatieve belevingen krachtvoer voor pessimisme.

Moet je dan maar niets meer verwachten? Of je verwachtingen vooral laag houden (zoals defensieve pessimisten doen)? Dat helpt natuurlijk ook niet echt als je je motivatiemotor draaiend wilt houden. Nee, we kunnen juist die verwachtingen gebruiken en ze tactisch in ons voordeel inzetten door gedachten en acties te herkaderen. Zodat iemand niet in een van de volgende valkuilen van verwachtingen stapt:

• Vaak hangen we onze zelfwaarde op aan bepaalde uitkomsten of resultaten. Daarom is het belangrijk om je zelfwaarde onafhankelijk te laten zijn van resultaten of uitkomsten en met zelfcompassie naar je eigen persoonlijkheid te kijken. We zijn in principe allemaal even waardevol. Met zelfcompassie naar jezelf kijken betekent niet dat je niet vindt dat je jezelf op allerlei aspecten nog kunt verbeteren. Het betekent wel dat je jezelf niet voortdurend veroordeelt. Dus dat je je innerlijke criticus niet zomaar gelooft. Het betekent dat je een vriendelijke, waarnemende, open en waarderende houding naar jezelf aanneemt.

• We hebben de neiging onszelf voortdurend te vergelijken met anderen. En dan vooral met de beste kant van die anderen die we op bijvoorbeeld LinkedIn zien shinen met fantastische prestaties. Onthoud: daar zien we toch alleen maar de successen, of de opgepoetste verhalen van ‘de reis van de held’ waarin vele moeilijkheden zijn overwonnen om vervolgens glorieus en sterker uit de strijd te komen. Besef dat elke prestatie haar mislukkingen kent. Alleen: dat bloed, zweet, die tranen en mislukkingen zonder gouden randje krijgen we niet te zien. Jezelf vergelijken met anderen is alleen zinvol om er inspiratie uit te putten. Zoek realistische voorbeelden en bedenk: wat anderen voor elkaar hebben gekregen is dus gewoon mogelijk, ook voor mij.

• De valkuil van ongeduld. Er is een fantastische uitspraak in de heerlijke serie Downton Abbey die perfect weergeeft dat we best hoge verwachtingen mogen hebben, maar ondertussen ons niet door mislukkingen uit het veld hoeven te laten slaan: ‘Er is niemand die met de eerste pijl midden in de roos schiet.’ We willen allemaal een kei zijn in wat we van plan zijn te doen of te bereiken, maar realisme en verstand helpen ons te begrijpen dat onze actie en resultaten nooit meteen perfect kunnen zijn. Als ze ooit al helemaal perfect kunnen zijn. Voor velen vormt perfectie de showstopper om maar helemaal geen poging te ondernemen. Eigenlijk zou het een plicht moeten zijn om jezelf (en anderen) toe te staan om fouten te maken, om van die fouten te leren en onszelf (of die ander) aan te moedigen om weer nieuwe pogingen te wagen.

Verklaringsstijlen

In hoofdstuk 1 hebben we het al gehad over een gangbaar model in de positieve psychologie dat door Martin Seligman is geïntroduceerd om te bepalen wat je verklaringsstijl is: de 3P’s van verklaren. In het metadenken over welk verhaal we onszelf vertellen over onze ervaringen mag deze dimensie in de context van optimisme of pessimisme niet ontbreken.

Het toewijzen van mislukking of falen aan persoonlijke, permanente en allesomvattende factoren (bijvoorbeeld ‘Ik ben een mislukkeling en maak altijd en overal fouten met alles wat ik aanpak’) leidt tot een pessimistisch verhaal over de werkelijkheid, omdat al die factoren buiten iemands (locus of) controle liggen. Het tegenovergestelde doen in het geval van teleurstellingen (‘Het was ook gewoon heel erg moeilijk, deze keer ging het niet zo goed en ik ben gewoon beter in andere dingen’) maakt het mogelijk om een volgende keer op betere resultaten te hopen en geeft het gevoel dat daar ook echt invloed op uitgeoefend kan worden.

Legt iemand in het algemeen de schuld van een tegenslag eerder bij zichzelf (Persoonlijk), verwacht iemand dat alles wel fout zal gaan (Pervasief) of dat een negatieve situatie lang of voor altijd zal duren (Permanent)? Dan zijn de 3P’s uiteraard ook een bruikbare invalshoek om mee te werken en naar alternatieve perspectieven te zoeken. De oefening met de 3P’s op pagina 49 is een mooi voorbeeld van hoe je op meerdere manieren naar bijvoorbeeld een tegenslag kunt kijken. Hier kun je mee aan de slag om positiever en optimistischer naar een ongewenste situatie te kijken.

Perspectief kiezen

Daarnaast is een sleutelvaardigheid in het vergroten van optimisme het omzeilen van de automatische interpretaties en reacties van je brein (ja, ook de cognitieve biases). Dat doe je door de feitelijke werkelijkheid vanuit meerdere perspectieven te bekijken. Onderzoek vanuit de psychologie laat zien dat twee verschillende personen twee compleet verschillende percepties van exact dezelfde situatie kunnen hebben en dat die beide percepties – hun ‘werkelijkheden’ – allebei even ‘waar’ zijn (Carbon, 2014). Dat hangt namelijk gewoon af van de manier waarop je innerlijke focusfilter (je RAS) is afgesteld. Weet je nog: ons brein verwerkt per seconde maar een nanofractie van de ongeveer 11 miljoen bytes aan informatie die erop afkomen. En ieders brein focust zich door normen, waarden, ervaringen en persoonlijke angsten op andere accenten. Dat RAS kun je echter min of meer programmeren. Daarmee heb je tot op zekere hoogte dan ook een keuze om je eigen werkelijkheid te kiezen.

De belangrijkste vraag die je jezelf of, vanuit je rol als coach of manager, aan je cliënt of medewerker kunt stellen, is dan ook: ‘Is de werkelijkheid zoals je haar nu ziet eigenlijk wel de werkelijkheid waarin jij het beste tot je volle potentieel komt en waarin je je kunt ontwikkelen en kunt groeien?’ Hierbij bedoel ik dan met ‘werkelijkheid’: je zelfbeeld, je waardering van je prestaties, de interpretatie en verklaring die je geeft aan je ervaringen, de betekenis die je verbindt aan de dingen die je meemaakt en je verwachtingen van de toekomst.

Als het antwoord op bovenstaande vraag ‘nee’ is, is het zinvol om deze drie stappen te doorlopen:

1. Besteed aandacht aan het bespreken, het voor je zien van andere werkelijkheden en scenario’s. Dit kun je stimuleren door je simpelweg op andere feiten te focussen. Zodat je ruimte maakt voor een andere waarheid. Eén die net zo waar is.

2. Neem verschillende standpunten in ten opzichte van de uitdaging of het vraagstuk. Breng vanuit die andere invalshoeken de situatie in beeld. Zie dat andere perspectief. Want enkel en alleen maar alles vanuit één standpunt bekijken, levert vaak rigiditeit op en staat daarmee aanpassingsvermogen, flexibiliteit en groei in de weg. Door standpunten toe te voegen van mogelijke versies van de waarheid, groeit je vermogen om nieuwe waardevolle details te zien, waarmee je je perspectief verbreedt. In de praktijk blijkt dit cruciaal te zijn voor creativiteit en innovatie.16 Voor vooruitgang dus, op persoonlijk en collectief niveau.

3. Is het gelukt om je verschillende werkelijkheden voor te stellen? En heb je ervaren dat het innemen van verschillende perspectieven ruimte kan bieden? Dan wordt het mogelijk om voor die werkelijkheid te kiezen ‘die het best voor jou werkt’. Om je optimale werkelijkheid17 te kiezen. En dat klinkt wellicht als manipuleren, maar het is eigenlijk alleen een kwestie van kiezen waar jij je aandacht op wilt richten. En van uit je tunnelvisie stappen.


TUNNELVISIE

Als consultant kreeg ik de opdracht van een grote verzekeringsmaatschappij om een sessie met een groep van vijftien tot zeventien man te beleggen. Issue: al vijf jaar was er zo’n 27 miljoen euro kwijt op de tussenrekeningen. Niet echt kwijt, maar wel boekhoudkundig en dat moest toch echt teruggevonden worden. Onderling kregen ze de vinger er maar niet achter. Het klinkt bizar, maar door alle betrokkenen in één workshop samen te brengen, kreeg ik alle mogelijke werkelijkheden op tafel. Daarbij was het een immens voordeel dat ik, als niet-financieel onderlegde facilitator, niet gehinderd werd door enige kennis. Alle deelnemers zaten in het begin van de sessie namelijk muurvast in hun eigen expertisetunnels. Doordat ik over elke stap in het bedrijfsproces onbevooroordeeld vragen kon stellen, kregen we alle mogelijke opties (= werkelijkheden) op tafel. De volgende ochtend werd ik gebeld met de mededeling dat ze van de 27 miljoen euro inmiddels al 25 miljoen boven water hadden weten te krijgen!



Ander verhaal met de kracht van taal

‘Het is geen probleem, maar een uitdaging.’ Een uitspraak om jeuk van te krijgen, maar wel een die laat zien dat we door de woorden die we gebruiken veel kunnen doen met hoe we een verhaal, een beleving, een interpretatie kleuren.

Een benadering die mooie handvatten geeft om de kracht van taal in ons voordeel – gericht op vooruitgang en op waardering – te benutten, is het al eerdergenoemde appreciative inquiry (AI).18 Een van de principes uit AI, het ‘sociaal-constructionistische principe’, stelt dat we onze werkelijkheid vormgeven met de taal die we hanteren én in de gesprekken die we met elkaar hebben. Samen geven we betekenis aan bepaalde zaken. In interactie met anderen creëren we bepaalde constructen en geven zo onze sociale realiteit vorm. En dus ons perspectief. Daardoor is de werkelijkheid dus ook altijd subjectief en niet meer objectief. Een woord kan namelijk in de ene context iets compleet anders betekenen dan in een andere context. Zo creëren we met elkaar allerlei sociale constructen, bijvoorbeeld ‘de welvaartsmaatschappij’, ‘polderen’, ‘burn-outbanen’, ‘high potentials’. En zo creëren we zelf ook, vaak zonder dat we het doorhebben, allerlei beelden over onszelf. Die ons in principe kunnen helpen, maar vaak ook erg beperkend zijn.

Met het verhaal dat je over jezelf vertelt, rechtvaardig je namelijk ook je gedrag en je acties. Bijvoorbeeld: ‘Ik ben nou eenmaal niet goed in sales’, ‘Ik ben een echte ondernemer’, ‘Ik ben geen leiderstype’, of ‘Ik ben van nature nou eenmaal geen “zonnetje in huis”’.

Vanuit de gedachte van AI werkt het dan generatief – openend, vooruitgang creërend – om te (helpen) formuleren wat er juist wel gewenst wordt en daar de aandacht op te richten. Ga daarbij dus voor het kiezen van een waarderend, een positief, een versterkend, een ‘openend’ frame, zoals: ‘Ik wil waardevolle diensten leveren’, of ‘Ik haal het beste naar boven in een ander’, of ‘Ik wil me goed voelen’. Ook hierbij zorgt helderheid en ‘weten wat je wilt’, weten waar je voor wilt staan en voor wilt gaan, voor een sterke basis.

Dicht bij het sociaal-constructionistische principe ligt ook het ‘poëtische principe’. Dit laat zien dat we altijd een bepaald perspectief kiezen door voor bepaalde woorden te kiezen. Woorden als ‘carrièrecrisis’, ‘grensoverschrijdend gedrag’, ‘blunderen’, ‘prachtprestaties’ of ’werkgeluk’ roepen direct een sterke reactie op.

Sta dus ook stil bij de energie van de woorden die je gebruikt: werken ze beperkend als het gaat om wat je wilt bereiken? Of werken ze juist verruimend? Spreken ze de PEA aan of activeren ze juist de NEA? Nogmaals: er is niet één waarheid, ook niet in taal. Het ene woord is niet per definitie goed of slecht in vergelijking met het andere. Besef echter wel dat we zelf onze eigen waarheid wel altijd vormen met het verhaal dat we onszelf en elkaar vertellen, de woorden die we gebruiken en de effecten die die woorden hebben.

Manage je aandacht en je energie

Optimisten, realistische optimisten, weten wat ze willen en vergroten hun optimisme door hun gedachten richting die positieve en hoopgevende versie van de door hen gewenste werkelijkheid te laten gaan. In feite managen ze voortdurend hun aandacht in die richting. Ze verwerken en filteren informatie op een manier die ze, waar mogelijk, een gevoel van kracht en invloed geeft. En dat geeft ze energie. En dus ook motivatie. Want daarbij filteren ze – al dan niet bewust – die informatie voortdurend door hun kernwaarden als toetssteen voor acties en hun purpose, hun missie, als leidraad voor die gewenste richting te hanteren. Deepak Chopra zegt het zo in De 7 spirituele wetten van Succes (1994):

‘Attention energizes, intention transforms.’

Wat hij hiermee in feite aangeeft, is dat alles waar je aandacht (aan-dacht) aan geeft sterker wordt. En dat alles waar je geen aandacht aan schenkt, zal afbrokkelen, verminderen en verdwijnen. Daarbovenop komt dat we met onze ‘intentie’ die energie richten. In feite zijn onze intenties gericht op wat we wensen. En onze kernwaarden en purpose vormen daarbij een solide basis voor veel van onze wensen. Wat we wensen te doen, te bereiken, te geven of wie we wensen te zijn. Let op: intenties zijn niet zomaar fladdergedachten en luchtig wensdenken. Ze gaan dieper. Een intentie draagt een krachtig voornemen in zich en komt voort uit onze diepste wensen. De kracht van onze intentie bepaalt de kracht van de energie waarmee we onze voornemens nastreven. Als we er tenminste een Positieve visie aan weten te koppelen met Positieve Emotionele Aantrekkingskracht.

Het vereist oefening om te balanceren tussen de fladderkracht van aandacht en de potentie van intentie. Daarbij helpt het steeds weer terug te keren naar het huidige moment, het hier-en-nu. Om dan objectief te bepalen waar we onze aandacht nu aan willen geven. Kiezen we ervoor om onszelf te blijven veroordelen over hoe iets in het verleden is mislukt of maken we ons druk over hoe we ons in de toekomst moeten gedragen? Of richten we ons op dat wat we willen zijn of bereiken en de energie die dat geeft?

Wat realistisch optimisten daarbij dan doen: ze focussen hun aandacht op dat wat ze wel kunnen beïnvloeden. Ze steken zo min mogelijk tijd in dat waarop ze toch geen invloed kunnen uitoefenen en zo veel mogelijk tijd in dat waarop ze wel invloed kunnen uitoefenen. Zodat ze hun mentale energie, hun aandacht optimaal inzetten op die dingen die voor hen kunnen werken. Alleen, daarbij is het soms lastig om op koers te blijven. Jammer genoeg laat ons brein zich veel te gemakkelijk verleiden tot de overheerlijke dopaminekick van het makkelijk scoren in het heden. De natuur heeft ervoor gezorgd dat ons brein dat beloningsstofje afgeeft op het moment dat we iets weg kunnen strepen/af kunnen vinken/ een probleem hebben opgelost. Dit mechanisme werkt supersterk, maar is er ook erg goed in om ons af te leiden van dingen die eigenlijk (vaak op de langere termijn) beter voor ons zouden zijn.

Realistisch optimisten managen hun aandacht en hun energie op basis van hun intentie. Ze creëren houvast met een positieve toekomstvisie. Deze toekomstvisie brengt een verhaal voort, gericht op de toekomst, positief puttend uit het verleden. Vervolgens managen zij hun aandacht door die werkelijkheid te kiezen die het beste voor hen werkt en ze het meest motiveert om op realistische wijze voortgang te boeken.


OPTIMISER: FOCUS OP INTENTIE

Noteer voor jezelf welke belangrijke positieve verandering of welk doel je de komende maanden wilt realiseren. En bedenk daarbij wat voor iemand je daarbij wilt zijn en welk gedrag dat op frequente basis van jou vraagt (intentie). Noteer dit ergens apart.

Maak nu een lijst met de acties die je daarvoor ondernomen wilt hebben in de komende week, de komende maand en het komend kwartaal. Maak een lijst met zaken waar jij zelf invloed op kunt uitoefenen, acties die je kunt uitvoeren, dat mogen ook best kleine acties zijn.

Houd gedurende de komende week een lijst bij van gedrag en acties die je laat zien in je werk. Reflecteer na deze eerste week. Wees eerlijk tegen jezelf: waar lag je focus op?

• Welke acties dragen echt bij aan je intenties (langetermijndoelen)?

• Welke acties op deze lijst leiden je juist af van je intenties? Zijn die echt nodig?

Stel jezelf de volgende vragen:

• Voor welke acties wil je meer tijd hebben? Wat wil je meer kunnen doen?

• Welke acties hoef je eigenlijk niet te doen?

• Welke kwaliteiten hebben je geholpen? Welke kwaliteiten en vaardigheden heb je ook nog, die je nog niet hebt ingezet om je intentie te realiseren?

• Welke gedachten hebben je geholpen de juiste activiteiten te doen?

• Wanneer heb je het meeste voldoening en plezier gevoeld? Bij welke activiteiten?

• Wat wordt er voor je mogelijk als je ‘dat wat werkt’ nog meer kunt doen?



Laat je niet afleiden door (negatieve) ruis

Uit onderzoek uit de positieve psychologie en de neuropsychologie blijkt dat het al beter lukt om je op positieve aspecten in je leven en werk te richten als je bewust de enorme informatietsunami die uit de buitenwereld op je brein afkomt met slechts 5 procent weet te verminderen (Achor, 2013). Zo bewerkstellig je in elk geval dat je misschien wat meer controle krijgt over waar jij je aandacht aan wilt geven. Om die 5 procent reductie te creëren is het verstandig om meer pauzes in te lassen (inderdaad, meer!), om af en toe even echt ‘off the grid’, dus offline te gaan en om je soms zelfs fysiek terug te trekken om ongestoord door prikkels van buitenaf te werken.

Hoe onderscheid je nou die ruis van informatie die wel belangrijk is? Shawn Achor heeft daartoe met zijn collega’s van het Institute for Applied Positive Research vier criteria ontwikkeld die kunnen helpen om informatie die mensen helpt om hun doelen te realiseren te onderscheiden van informatie die nutteloos is en die juist alleen maar van het bereiken van die doelen afleidt of zelfs afschrikt. Als de informatie die je brein binnenkomt aan een van deze criteria voldoet, is het vrijwel zeker informatieruis en is de kans groot dat dit het lastig maakt om je op positieve informatie en signalen te richten:

1. De info is nutteloos en onbruikbaar: je weet dat je op basis van die informatie je gedrag niet gaat aanpassen. Helaas blijkt, als je je hierop gaat richten, dat het overgrote deel van alle informatie die op ons afkomt in deze categorie past. Een mooi voorbeeld is onze neiging om obsessief bezig te zijn met het zoeken naar nieuws als er een crisis in de wereld is die ons raakt. Tenzij je direct wilt handelen op basis van die informatie, is steeds maar weer naar het nieuws kijken om te zien of er al iets veranderd is allemaal ruis.

2. De timing is verkeerd: je gaat de informatie niet binnenkort gebruiken en tegen de tijd dat het wel nuttig zou kunnen zijn, is ze misschien al niet meer up-to-date. Iedere dag naar het aanbod van koopwoningen in Zuid-Frankrijk kijken, is zonde van je tijd als je daar pas over zes jaar wilt gaan wonen.

3. De info is hypothetisch: ze is gebaseerd op meningen in plaats van op feiten. Dit gebeurt vooral in onzekere tijden: er gaan dan allerlei speculaties rond over mogelijke toekomstscenario’s. 90 procent van alle voorspellingen komt helemaal niet uit. Verloren tijd en aandacht dus.

4. De info is afleidend: ze haalt je weg van je doelen. Heb je een werkambitie? Facebook checken: nee. LinkedIn checken: misschien.

Vraag je dus altijd af bij de informatie waarop je je aandacht richt: draagt deze bij aan de doelen die ik mezelf heb gesteld en aan mijn intentie of juist niet?



15 Meta is een voorvoegsel dat in het Nederlands (en in veel andere talen) ‘betreffende het onderwerp (in dit geval bewustzijn) zelf’ betekent.

16 Je leest hier meer over hoe het innemen van verschillende perspectieven in ons brein werkt en hoe je de vaardigheid om van perspectief te wisselen kunt oefenen: https://knowledge.wharton.upenn.edu/article/perspective-taking-brain-hack-can-help-make-better-decisions/.

17 In de positieve psychologie wordt de meest waardevolle realiteit gedefinieerd als die realiteit die het meest valide (waar) is, ondersteunend (gunstig voor de beste opbrengst/resultaat) en positief (groei stimulerend) (Achor, 2013).

18 Meer lezen over appreciative inquiry en de bijbehorende principes? Er zijn vele boeken beschikbaar, eerder tipte ik al Steeneveld (2020), waarin hij op een toegankelijke manier onder andere ook de hier genoemde principes uitlegt. Je kunt uiteraard ook bij de grondleggers van AI te rade gaan: Cooperrider en Whitney, 2005.
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‘The world belongs to optimists. Pessimists are only spectators.’
– Francois Guizot

In de voorgaande hoofdstukken ben ik uitgebreid ingegaan op de belangrijkste mechanismen achter optimisme en in hoofdstuk 4 heb je kunnen lezen wat belangrijke vaardigheden zijn om optimisme te beoefenen. Optimisme vormt de brandstof in onze motivatiemotor en is opgebouwd uit vijf krachtbronnen. Deze krachtbronnen heb ik samengevat in het POWER-model, dat centraal staat in dit hoofdstuk. Door gericht aan de volgende vijf ‘POWER’-aspecten te werken en deze verder te ontwikkelen, kun je met meer gemak en kracht optimisme (helpen) activeren, vergroten en beoefenen. In dit hoofdstuk vind je daarvoor een aantal handzame oefeningen.
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POWER staat voor:

• Ontwikkel een Positieve visie, die je aandrijft en motiveert, en waarmee je een Positieve Emotionele Aantrekkingskracht (PEA) hangt aan de toekomst.

• Kies je Optimale realiteit: focus binnen de realiteit je aandacht en overtuigingen, en filter de beschikbare informatie zodanig dat je de aanwezige hulpbronnen in je omgeving en in jezelf optimaal aanboort.

• Vergroot Welzijn. Optimisme en welzijn zijn communicerende vaten: met optimisme vergroten we ons welzijn, maar tegelijkertijd is het vele malen gemakkelijker om optimistisch te zijn als we ons goed voelen.

• Manage Energie: energie maakt beweging mogelijk, en positieve energie maakt positieve beweging en daarmee positieve prestaties mogelijk. Zowel de kwantiteit, als zeker ook de kwaliteit van energie zijn voorspellers van prestatie. Een per saldo positieve, goed gevulde persoonlijke ‘energierekening’ maakt actie mogelijk en vormt daarnaast een buffer voor slechtere tijden.

• Rek- & Veerkracht is het vermogen om in moeilijke tijden, tijdens tegenslagen en crises, mee te bewegen, je te herpakken, door te zetten, lessen te trekken, terug te veren en te groeien. Het is een essentieel onderdeel van je aanpassingsvermogen om te overleven en vooruit te kunnen bewegen.

In dit hoofdstuk neem ik je mee langs deze vijf POWER-bronnen van optimisme.

Positieve visie

Zonder hoop op een positieve toekomst is er geen drijfveer meer om te veranderen, energie in te zetten en soms – in de meest extreme gevallen – om te leven. We kunnen dan bijna letterlijk de kracht niet meer opbrengen. Om gericht je energie in te zetten is het onmisbaar om je doel, het resultaat, de situatie die je nastreeft voor je te zien.

‘Het voor je zien’, wat zoveel betekent als je echt voorstellen, met vertrouwen, dat een bepaalde situatie daadwerkelijk te realiseren, voor jou/door jou, is essentieel voor de kracht waarmee je ervoor gaat. Jouw voorstelling van de toekomst brengt je brein ofwel in de PEA-staat bij een aantrekkelijk beeld, ofwel in de NEA-staat bij een negatief beeld. In hoofdstuk 2 heb je kunnen lezen hoe in ons brein die PEA en ons innerlijke focusfilter (ons RAS) werken, en waarom het hebben van een heldere, Positieve visie essentieel is om ons brein optimaal voor onze gewenste toekomst in te zetten. Die visie helpt ons om ‘aan te gaan’, om ergens voor te staan én ervoor te gaan!

Positief perspectief is nu eenmaal essentieel. Of je nu 8 jaar oud bent of 88: hoop, het vermogen om te dromen, ons een aantrekkelijke(re) toekomst voor te stellen, geeft ons letterlijk de kracht om in beweging te komen of te blijven. Of zelfs om te willen overleven.


Het hebben van een Positieve visie voor de toekomst heeft nog een prettige bijkomstigheid. Een onderzoek van de Carleton University (Canada) volgde gedurende veertien jaar meer dan zesduizend deelnemers (Hill & Turiano, 2014). Mensen die een positieve ambitie of doel in het leven hadden, bleken een 15 procent lager risico op overlijden te hebben dan degenen die dat niet hadden. Uit het onderzoek kwam naar voren dat het hebben van een betekenisvolle ambitie je helpt langer te leven, ongeacht wanneer je die ambitie bereikt. Hoe vroeger iemand een levensdoel voor zich ziet, hoe vroeger de positieve effecten duidelijk worden. Het hebben van een ‘groter doel in het leven’ voorspelde consistent een lager sterfterisico over de gehele levensduur, met hetzelfde voordeel voor jongere, middelbare en oudere deelnemers tijdens de follow-upperiode, zei Hill.

Het belang van het hebben van een doel in het leven lijkt ook terug te vinden in het feit dat dat een van de negen levensverlengende factoren is in de zogenoemde Blue Zones. Dit zijn vijf gebieden waar opvallend veel centenario’s leven: mensen die de leeftijd van honderd jaar overschrijden. Dan Buettner (2012) onderzocht met zijn onderzoeksteam wat de eeuwelingen in deze gebieden gemeen hadden qua leefstijl. Deze life purpose wordt in het Spaans plan de vida en in het Japans ikigai genoemd, vrij vertaald: ‘een reden om op te staan die het de moeite waard maakt om te leven’. Ikigai is inmiddels een wijdverbreid en veel gehanteerd begrip in de wereld van werkgeluk.



Een Positieve visie is een krachtbron voor individuen, maar zeker ook voor teams en hele organisaties. Want naast motivatie geeft een heldere Positieve visie ons richting. En weet je … of je er nu bewust aandacht aan besteedt of niet: er bestaat altijd tóch wel een onbewuste visie. Alleen, wellicht een rommelige. Of een negatieve. Of een zwabberende. Zeker in teams of organisaties heeft iedereen zo maar zijn eigen unieke visie. En dat levert vervolgens weer een boel gedoe en wrijving op. Dus: of het nu gaat om een visie over iemands eigen toekomst, om een teamvisie, om een visie van een bedrijf of om een visie op iemands werk: ons brein is sowieso bezig met mentaal tijdreizen en zich van alles voor te stellen. En met die visie stellen we ons RAS in, het focusfilter in ons brein. Waardoor dat brein dus van alles herkent wat bij die visie past. Of, als het om een team gaat, waardoor al die verschillende breinen van teamleden verschillende dingen herkennen die bij al die unieke persoonlijke toekomstvisies passen. Nog een belangrijk argument dus om bewust te verhelderen wat de positieve (collectieve) visie is, in plaats van een negatieve, een vage of geen (collectieve) visie te hebben, waardoor inspanningen als een schot hagel alle kanten op gaan.

Kortom: formuleer bewust een Positieve visie of help je coachee, medewerker of je team als geheel om dat te doen. Vanuit de persoonlijke missie of purpose en kernwaarden uit het vorige hoofdstuk. Of, bij een team, vanuit helder gedeelde teamkernwaarden en een teammissie. Help te definiëren hoe een aantrekkelijk en positief beeld van een gewenste situatie in de toekomst eruitziet. Sta stil bij wat de (positieve) bedoeling is van de te investeren actie en energie. In het Engels wordt niet voor niets gezegd: ‘doing something on purpose’, wat betekent dat je iets ‘expres doet’. Iets dus met bewuste intentie nastreeft.

Daarom is het zo belangrijk om op tafel te krijgen wat iemand diep vanbinnen, echt, authentiek wil en op basis daarvan (te helpen) een visie te verhelderen en te formuleren. Om zich vervolgens met regelmaat te verbinden met die Positieve visie. Overigens blijkt dat veel succesvolle mensen dat vaak al zelf doen door een ochtendroutine te hebben, waarin ze bijvoorbeeld mediteren, mindsetwerk doen of zich steeds opnieuw krachtige intenties en heldere doelen stellen. Daarbij zijn ze vaak selectief in welke soort media ze consumeren of met welk soort mensen ze zich omringen. Door deze activiteiten managen en richten ze hun aandacht en energie op hun visie, creëren ze zo focus op wat ze nastreven en elimineren ze ruis.

Zoals ik al zei: iedereen heeft een voorstelling van, een visie op de toekomst van zijn werk of van het teamwork, ook al is die visie vaak grotendeels onbewust. Niet alleen jij, maar ook zelfs je meest negatieve werknemer, collega of coachee heeft zo’n visie. Een visie op de werkelijkheid van werk valt vaak in een van de volgende drie categorieën:

1. Een optimistische visie. Deze mensen geloven dat morgen net zo goed, of beter kan en zal zijn dan vandaag en gaan ervan uit hier zelf tot op zekere hoogte invloed op uit te kunnen oefenen. Ze grijpen mogelijkheden aan dat te doen en zijn bereid risico’s te nemen om vooruitgang te boeken, vanuit een vertrouwen dat groter is dan hun angst.

2. Een reactieve status quo-visie. ‘Ik hoop dat mijn omzet volgend kwartaal net zo goed is als dit kwartaal, daar hoef ik verder niets voor te doen.’ Of: ‘Ik zie wel welke projecten er op mijn pad komen, het zal wel loslopen.’ Ofwel: op hoop van zegen wordt er met de flow van gebeurtenissen meebewogen. Werkt best, maar alleen zolang het goed gaat. Dit is niet de bevlogenheid waar veel managers naar op zoek zijn. Dat tandje extra, proactiviteit, creativiteit en innovativiteit? Komt niet bij deze groep vandaan …

3. Een pessimistische visie. Dit zijn de personen die rondlopen en zeggen: ‘Zie je hoe slecht het gaat? Wacht maar, het wordt alleen maar erger.’ Als je een van deze negatieve visionairs in je team hebt: helaas, die gaan niet snel bij je weg. Of als coachee komen ze niet in beweging. Want ze hebben toch geen vertrouwen in een betere plek of situatie en vanwege hun geklaag heeft niemand nog zin de moeite te nemen ze daarbij te helpen. Dus krijgen ze nog gelijk ook. Deze groep is het tegenovergestelde van bevlogen en remt helaas niet alleen zichzelf, maar ook anderen af.

Aan de slag dus met het creëren van die Positieve visie en kijken waar iemand van ‘aangaat’. Een visie waarin mensen wel vertrouwen (durven) hebben en waarvoor ze zich ook wel willen inzetten, zodat ze gelatenheid en passieve reactiviteit omzetten in actief en realistisch optimisme.

Kijk eerst nog even naar wat de oefeningen in de paragraaf ‘Weet wat je wilt: wat is waarde(n)vol?’ in hoofdstuk 4 je hebben opgeleverd. Een sterke purpose en krachtige kernwaarden geven namelijk al veel richting aan een Positieve visie.

Als warming-up kun je een aantal vragen doornemen die de PEA activeren. Een effectieve Positieve visie gaat namelijk precies over die twee elementen die de PEA versterken:

1. het voorstellen van een positieve toekomst (hoop, dromen, positieve toekomstbeelden), gecombineerd met

2. het adresseren en inzetten van kwaliteiten en sterktes die energie geven.

De oefeningen hieronder zijn breed ingezet, maar je kunt de meeste ook meer specifiek gebruiken voor een periode, een taak, project of werkgebied. Ze helpen om aandacht en intentie op een positieve manier te richten.


OPTIMISER: POSITIEVE VISIE CREËREN

Voorbeelden van vragen die de Positieve Emotionele Aantrekkingskracht inschakelen:

Warming-upoefening voor het ontwikkelen van een persoonlijke Positieve visie op het werkleven. Omdat je werk-privébalans onlosmakelijk verbonden is met je werk, is het ook belangrijk om daar stil bij te staan. Denk niet te lang na en noteer.

Rond iemands ‘zelf’ en wensen:

• Hoe ziet je ideale leven en werk eruit over zeven jaar? Wat doe je dan? Met wie ben je?

• Wat zijn de tien dingen die je in je werk echt gedaan wilt hebben voor je met pensioen gaat?

• Wat wil je het allerliefste bereiken in de komende drie jaar?

• Wat motiveert jou het meest als je aan het werk bent?

• Stel je voor: als alles op de best mogelijke manier gaat, wat zie je dan ontstaan?

Over wie je bent en over je kwaliteiten:

• Wat zijn je talenten en kwaliteiten?

• Welke bekrachtigende overtuigingen wil je hebben?

• Toen je succesvol was, wat waren je gedachten en hoe zag je gedrag eruit?

• Wat zijn je drie grootste prestaties tot nu toe en wat deed jij om dit voor elkaar te krijgen?

• Wat waarderen anderen het meest in jou?

Rondom ontwikkeling:

• Wat zou je graag willen leren/ontwikkelen?

• Welke vaardigheden zou je graag willen beheersen?

• Hoe zou het eruitzien en wat zou je doen als je uitzonderlijk bedreven was op het vlak dat je wilt verbeteren?

• Welke kwaliteiten en sterktes kun je inzetten om je doelen te bereiken?

• Als je de loterij zou winnen en je kon kennis, ervaringen of kwaliteiten ‘bijkopen’: welke zouden dat zijn?

Let op voor een voor de hand liggende pessimismevalkuil. Blijf tijdens het formuleren van die Positieve visie juist weg van vragen die de Negatieve Emotionele Aantrekkingskracht inschakelen. Vragen die je nu juist níét wilt stellen zijn bijvoorbeeld:

Rond je ideale zelf:

• Wat ontbreekt er om je droom te bereiken?

• Met welke issues kun je je nu het beste bezighouden?

Rond je huidige zelf:

• Welke emoties geven je het gevoel dat je het wilt opgeven?

• Waar ben je bang voor?

Rondom ontwikkeling:

• Welke vaardigheden moet je leren?

• Wat zou je nu eigenlijk moeten doen?

• Wat maakt verandering moeilijk?




OPTIMISER: JE BEST MOGELIJKE ZELF

Frequent onderzoek (waaronder een meta-analyse van 28 studies (Carrillo et al., 2019)) toont aan dat een bepaalde oefening bijzonder krachtig is in het verbeteren van een optimistische mindset: de Best Possible Self-oefening.19 Madelon Peters en Elke Smeets van de Universiteit van Maastricht (2017) toonden ook aan dat hoe vaker deze oefening herhaald wordt, hoe duurzamer het effect ervan is. Ook op humeur en geluksgevoel.20

De Best Possible Self-oefening is een schrijfoefening waarin je jezelf in de toekomst voorstelt, op een manier waarop je jezelf voor je ziet als de beste versie van jezelf, in jouw potentiële toekomstige realiteit waarin alles op de best mogelijke manier is verlopen. Het gaat goed met je werk, met je gezin en/of relatie, met je privéleven en ook je financiële situatie is prima in orde. Het is gebruikelijk om deze oefening voor je ‘integrale’ persoon te doen, door alle relevante levensgebieden erbij in beschouwing te nemen. Zo is de Best Possible Self-oefening in meerdere studies onderzocht. Maar uiteraard kun je de oefening ook toespitsen op een bepaald deelgebied van het leven en focussen op werk. Onthoud bij het doen van deze oefening: het gaat niet om wie iemand van zichzelf of van anderen zou ‘moeten’ zijn, het gaat echt om wie hij wíl zijn, vanuit de eigen authentieke kernwaarden.

De oefening bestaat uit de volgende stappen:

1. Neem een moment om je je leven in de toekomst voor te stellen. Wat is het best mogelijke leven dat je je kunt voorstellen? Stel jezelf dat op zo’n manier voor dat het echt aangenaam voor je voelt en je aanspreekt. Neem daarbij alle relevante aspecten van je leven in beschouwing: je carrière, je opleidingen, je relatie, je vriendschappen, je gezin, je hobby’s en interesses, je gezondheid en conditie. Hoe zouden deze aspecten in je leven eruitzien in je best mogelijke toekomst? Stel je dit leven nauwkeurig tot in detail voor: alles waar je hard voor hebt gewerkt en al je levensdoelen die je dan hebt gerealiseerd. Blijf wel enigszins realistisch zonder in echte beperkingen te denken. Jezelf voorstellen als prof in het Nederlands elftal heeft niet veel zin als je niet al een groot voetbaltalent bent. Als je je een voorstelling maakt: neem dan een paar minuten om je toekomstbeeld mentaal te verkennen. Hoe zou je je voelen? Waar zou je zijn? Met wie zou je zijn? Wat doe je?

2. Als je een behoorlijk helder beeld hebt, neem dan 10 minuten om de details op te schrijven. Doe dat zo uitgebreid mogelijk. Maak je niet druk over of je ‘het goed doet’, schrijf gewoon op wat in je opkomt. Maak je vooral ook niet druk over grammatica of spelling, je schrijft dit enkel en alleen voor jezelf op. Het daadwerkelijk opschrijven van deze beelden helpt je om een structuur te creëren voor je toekomst en om van wazige ideeën en gefragmenteerde gedachten naar concrete, echte mogelijkheden te komen.

3. Zorg dat je hierbij ook schrijft over je kwaliteiten en sterktes die jou daadwerkelijk energie geven en die je jezelf ziet toepassen in deze Positieve visie van je toekomstige zelf. Noteer daarbij welke van jouw kwaliteiten je nodig hebt om deze Best Possible Self te realiseren.

4. En dat is het! Bij de meeste mensen zorgt deze oefening al meteen voor een verbetering van het humeur en de blik op het leven. En dat effect kan wel een week lang duren. Je kunt ook verschillende versies van de oefening doen, waarbij je je Best Possible Self op verschillende vlakken in je leven visualiseert.

Tips:

Het kan zijn dat iemand in de verleiding komt om steeds te gaan vergelijken met het huidige leven en dat-ie dan tot de conclusie komt dat er nog best wel een grote kloof is. Ook kan het zijn dat gedachten steeds naar de hobbels gaan die er nog tussen ‘nu en dan’ in liggen. Het is voor het doel van deze oefening echter belangrijk om je juist eerst te focussen op die positieve toekomst, op hoe het realistisch gezien ook gewoon zo zou kunnen zijn dat je wel de wind in de zeilen mee krijgt en alles meezit. En bedenk: alleen al door het doen van deze oefening wordt veel meer duidelijk over wat iemand écht graag wil en essentieel vindt in hoe hij wil zijn in zijn werk of daarbuiten. Help iemand zich eerst zelf die Best Possible Future voor te stellen.

De mogelijke obstakels komen later wel, als je echt aan de slag gaat om concrete, aantrekkelijke doelen te formuleren en daar realisme aan te verbinden, en gaat kijken naar wat je moet doen om aan die Positieve visie te werken. Laat je daar nu nog niet door afleiden.

Hoe concreter, hoe beter. Hoe specifieker je bent, hoe meer je jezelf betrekt bij je eigen beste toekomstbeeld en hoe meer je uit deze oefening haalt.



Optimale realiteit

Het formuleren van een Positieve visie is een kickstart die optimisme versterkt en inspanningen krachtig richting geeft. Vervolgens is het de kunst om in het dagelijkse leven jezelf zodanig te (blijven) motiveren dat je echt in de haalbaarheid van die Positieve visie gaat geloven en ook blijft geloven. Dat doe je door te bouwen aan (zelf)vertrouwen door aandacht slim (want optimistisch) te managen en de perceptie van de werkelijkheid te optimaliseren. Dat klinkt misschien raar, want er is natuurlijk maar één feitelijke werkelijkheid. Alleen is niemand een realist ‘pur sang’. Daarom zijn er oneindig veel gepercipieerde en geïnterpreteerde werkelijkheden.

We maken het allemaal voortdurend mee en onderzoek in de wereld van de psychologie laat het dus ook zien: verschillende personen kunnen in exact dezelfde situatie heel verschillende percepties hebben van de buitenwereld. En die percepties lijken allemaal even waar. De verschillen in ‘ware percepties’ zijn het resultaat van accenten op delen van de informatie, van beperkingen in informatie of van een beperkte interpretatie van de aanwezige informatie. Want vaker dan we zouden denken is ons vermogen om volledige informatie te kunnen zien, beperkt. Door anderen of – minstens zo vaak – door onszelf door onze eigen confirmation bias.


Ik coachte een afdeling waar een deel van de medewerkers absoluut van mening was dat de managementteamleden grensoverschrijdend gedrag vertoonden, daarbij voortdurend hun boekje te buiten gingen en zich als ongeïnteresseerd, koel en afstandelijk opstelden. Ze waren hier zo sterk van overtuigd dat ze een brandbrief naar de directie stuurden met het verzoek in te grijpen in de bezetting van het managementteam. Was het waar of niet waar? In ieder geval was er ook een andere ‘waarheid’: een ander, even groot deel van de medewerkers vond dat het managementteam een creatieve en enthousiasmerende leiderschapsstijl had, met een helder oog voor prestaties en een grote en creatieve resultaatgerichtheid. Twee kampen, met ieder hun eigen ‘waarheden’, die echter niet in één verhaal pasten.



Bekend is in dit verband de metafoor van de drie blinde mannen die voor het eerst een olifant tegenkomen. De eerste man voelt de grote poot van de olifant en gelooft dat het een boomstam is, de tweede voelt de slurf van de olifant en is ervan overtuigd dat het een grote wurgslang is, en de derde loopt tegen de flank van de olifant aan en denkt dat-ie tegen een muur aan is gelopen. Alle drie beschikken ze over een beperkt deel van de beschikbare informatie, maar die info bepaalt wel hun perspectief en daarmee hun ‘waarheid’.

Onbewust maken we mentaal een onderscheid tussen die ‘wereld daarbuiten’ en onszelf. Tenminste, we beleven de buitenwereld met alle gebeurtenissen daarin als iets externs. Alleen kunnen we gewoonweg niet objectief zijn, omdat ons brein uit zichzelf altijd aan het filteren, focussen en betekenis aan het geven is. En daarbij is het per definitie sowieso al gedwongen om superselectief te zijn en een megagroot deel van alle informatie en feiten te negeren. Dan kun je dus maar beter bewust richting geven aan dat proces van informatieverwerking door een bekrachtigend perspectief te kiezen. Want perspectief bepaalt interpretatie, perceptie en beleving.

De krachtbron van realistisch optimisme is om dat op zo’n manier te doen dat die door je brein geïnterpreteerde realiteit er een is die echt waar is (want met jezelf voor de gek houden kom je nergens) én dat het een realiteit is die jou het meest ondersteunt in het bereiken van dat wat je echt wilt in je leven, je werk of een bepaalde klus. Kies dus voor dat perspectief op de realiteit dat jouw Positieve visie ondersteunt.

Dat lijkt abstract misschien, maar als je je bijvoorbeeld voortdurend druk maakt over je werkdruk of die irritante collega met wie je veel te maken hebt, vormt dat je werkelijkheid op je werk. Als je daarentegen juist focust op hoeveel autonomie en vertrouwen je van je baas hebt gekregen of op de positieve sfeer die er ook is in de rest van het team, zie je een andere werkelijkheid. Beide beelden van de realiteit zijn even waar. Alleen … als je succesvol wilt werken met werkplezier, is een van de twee werkelijkheden een versie die bekrachtigt en positieve energie geeft, en de ander trekt je juist helemaal leeg.

Even voor de duidelijkheid: het gaat bij het kiezen van je meest optimale werkelijkheid niet over gewoon maar een roze bril op te zetten. Nee, het gaat om de vaardigheid om juist méér feiten of invalshoeken te kunnen zien dan de voor de hand liggende en om het vermogen verschillende werkelijkheden te herkennen. Realistisch optimisten zijn in staat om uit meerdere realiteiten (die allemaal even waar zijn) die realiteit te kiezen die voor hen werkt en ze versterkt. Het woord ‘realiseren’ draagt het al in zich: iets tot werkelijkheid maken. En die vaardigheid kun je dus ontwikkelen. En stimuleren. Of het nou gaat om de realiteit uit iemands verleden (dat voedt zelfvertrouwen), om het heden (handig om problemen ‘om te denken’ en om hulpbronnen en kansen te identificeren) of om de toekomst (aandacht focussen op mogelijkheden en groei).

Welke waarheden naast elkaar kunnen bestaan, is voor een groot deel afhankelijk van welk perspectief je inneemt. In figuur 5.1 zie je zo al dat er verschillende versies van de werkelijkheid kunnen zijn, allemaal waar. Het is aan jou om in de praktijk van je (werk)leven te kiezen welke realiteit jou het meest ondersteunt.


[image: ]

Figuur 5.1 Verschillende versies van de werkelijkheid



Kortom: het is vaak mogelijk om een meer optimale realiteit te kiezen en te ‘ontwerpen’ door je aandacht en energie anders te richten. Door enerzijds je focus ‘handig’ scherp te stellen en zo aandacht te managen, en anderzijds door slim andere, meer helpende invalshoeken te kiezen. En nee, dat is niet altijd gemakkelijk, maar zeker de moeite waard om mee te oefenen.

Concreet versterk je dat optimistische perspectief door waarderende vragen te stellen, door gebeurtenissen in verleden en heden bewust een (positieve) betekenis te geven en door net zo bewust te kiezen welke toekomstvoorspellingen je wel of niet leidend laat zijn in je denken en doen. Want het is van grote waarde voor zowel optimisme als welbevinden, om het brein te trainen in het zien en herkennen van positieve aspecten en betekenissen. En er zijn nu eenmaal meer positieve aspecten nodig dan negatieve om een werkelijkheid als positief te ervaren. Want we kennen allemaal het gevoel wel: je kunt wel zeven positieve feedbackopmerkingen krijgen, maar je brein blijft toch vervelend haken op die ene negatieve opmerking.


OPTIMISER: VERSCHILLENDE WERKELIJKHEDEN ZIEN (‘IK ZIE, IK ZIE WAT JIJ NIET ZIET’)

Met deze oefeningen kun je je ‘perspectieflenigheid’ trainen: de vaardigheid om situaties, uitdagingen of problemen op verschillende manieren te bekijken. Je kunt deze korte oefening (geïnspireerd op het werk van Harvard-professor Shawn Achor (2013)) altijd en overal snel even tussendoor doen. Extra aangename bijkomstigheid van een soepele perspectieflenigheid is dat het je vermogen om creatief te denken vergroot.

Eerst als warming-up een korte vingeroefening: kies een object, activiteit of situatie die je dagelijks tegenkomt, doet of meemaakt. Probeer vervolgens eerst gedurende zestig seconden zo veel mogelijk woorden, associaties, beschrijvingen of interpretaties op te schrijven. Er is geen goed of slecht, denk vooral niet te veel na, probeer juist vrij te denken (ga voor snelheid, zodat je niet gaat óverdenken) en zo veel mogelijk verschillende dingen te noteren.

Nu mag je je lijstje punten geven. Stel, je hebt als voorbeeld je iPhone gekozen. Geef jezelf nu eerst voor elke negatieve term één punt, bijvoorbeeld: ‘verslaving’, ‘stressbron’, ‘stoorzender’. En geef jezelf vervolgens voor elke positieve term drie punten, bijvoorbeeld: ‘handige communicatie’, ‘alles-in-een’, ‘onmisbaar voor werk’, ‘snel kunnen reageren’ enzovoort.

En ja: ook je negatieve beschrijvingen krijgen punten, want het is niet de bedoeling ze te negeren. Want het negeren van negatieve aspecten zou juist een blinde optimist in plaats van een realistische optimist van je maken. Maar, omdat ons brein nu eenmaal door onze negativiteitsbias (zie hoofdstuk 2) geneigd is juist die positieve aspecten te negeren en zo veel meer gewicht geeft aan de negatieve elementen van de werkelijkheid, scoor je hier wel meer punten met je positieve beschrijvingen.

Vervolgens kun je voor de werkcontext een hierop gelijkende oefening uitvoeren over een uitdagende situatie of een probleem op het werk volgens de volgende instructie:

Beschrijf het probleem en noteer zo veel mogelijk verschillende interpretaties. De hoge workload bijvoorbeeld: ‘irritant’, ‘vermoeiend’, ‘uitdagend’, ‘er zitten mooie opdrachten tussen’, ‘stressbron’, ‘veel vertrouwen van klanten en collega’s’, ‘eindeloos’, ‘kansen om te laten zien wat ik kan’, ‘mogelijkheid om te oefenen met delegeren’. Creëer gelegenheid om eerst kort en krachtig vrij te associëren, maar ruim dan nog een extra 5-10 minuten in om verschillende perspectieven en invalshoeken te kunnen kiezen. Check als laatste of er geen belangrijke details over het hoofd gezien zijn, onderzoek daarbij ook welke aannames mogelijke blinde vlekken veroorzaken.




OPTIMISER: HOE KIJK JIJ NAAR JE VERLEDEN? (OPTIMAAL LEVENSVERHAAL)

We leiden allemaal gecompliceerde levens met pieken en dalen. Maar weinig mensen nemen bewust de tijd om daar een verhaal van kracht van te maken, door bewust stil te staan bij de waardevolle lessen uit hun leven. Door niet alleen van de piekmomenten, maar juist ook van die moeilijke momenten, een ondersteunend verhaal te maken dat zelfvertrouwen en optimisme voedt in plaats van afbreekt.

Sta stil bij de volgende vraag: welk optimaal verhaal kun je van je verleden maken? Optimaal in de zin van: hoe werkt dat verhaal het beste en meest bekrachtigend voor jou? Ga actief op zoek naar positieve ervaringen en waardevolle lessen uit het verleden, ook tijdens en na een flinke dip. Dit vergroot je zelfvertrouwen en eigenwaarde. Want we putten, net als iedereen, vaker uit onze eigen kracht dan we waarschijnlijk zelf doorhebben.

Stap 1: Schrijf jouw drie grootste momenten (of korte periodes) van verandering in je leven op die ervoor hebben gezorgd dat je positieve acties of activiteiten hebt ondernomen, die je je eerder niet had kunnen voorstellen (of eerder niet durfde).

Variant: Als je echt los wilt gaan of meer visueel bent ingesteld, kun je ook een tijdlijn van je leven tot nu toe tekenen met de belangrijkste ‘ups’ en ‘downs’ die je hebt meegemaakt. Het kan helpen om je leven in periodes van vijf à zeven jaren te verdelen. Als je kiest voor de tijdslijn mag je uiteraard ook meer dan drie ‘krachtmomenten’ kiezen. Beschrijf in dat geval bij elke grote beweging omhoog op je tijdlijn wat er gebeurde en volg verder de instructie hieronder. Of je nu vanaf je ‘baseline’ kwam of uit een diep dal moest komen: voor de weg omhoog is altijd kracht nodig.

Stap 2: Beschrijf wat je deed, waarom je het deed, wat de aanleiding was om ‘de stap te zetten’, dingen anders te gaan doen of misschien wel anders te gaan denken. Sta even stil bij wat de oorzaken waren: waren hier angsten aan gerelateerd? Hoe overwon je die? Of had je juist rotsvaste positieve overtuigingen en vertrouwen? Wat dacht je en deed je anders dan voorheen? Kortom: welke nieuwe, alternatieve waarheid omarmde je?

Stap 3: Noteer dan op drie (liefst aantrekkelijke) kleine briefjes of post-its in kernwoorden de naam die je geeft aan deze drie (of meer) gebeurtenissen en deze veranderingen. Het helpt als je deze situaties een – eventueel metaforische – positief geladen naam geeft. Hang ze op een plek op waar je ze regelmatig ziet. Doe dit om jezelf eraan te herinneren dat je in de realiteit van je verleden al hebt bewezen dat jouw interpretatie van en reactie op de werkelijkheid ertoe doet en dat jij in staat bent tot positieve groei op de langere termijn.



Naast deze gerichte oefening om een persoonlijk verhaal optimaal te ‘herschrijven’ is het sowieso behulpzaam om, in meer generieke zin, af en toe even uit te zoomen om gebeurtenissen te herinterpreteren. Door onze negativitetsbias hebben we de neiging om ons tijdens onze mentale tijdreizen naar het verleden – en in het denken over het heden – te veel te focussen op alles wat niet werkt of fout is gegaan. Dat mag best, maar het voegt weinig toe aan het optimaliseren van werk en leven als daar geen lessen uit worden gehaald of krachtbronnen in worden aangeboord. Werk daarbij naar een positief frame toe: sta stil bij het benoemen van de aanwezige worsteling, om deze vervolgens naar het positief tegenovergestelde te (helpen) formuleren en te beschrijven wat juist wel gewenst is. Met positieve ‘framing’ verleg je de aandacht en actie van problemen en zwakheden naar waar iemand wél naartoe wil.

Vervang vragen als: ‘Welke verbeterpunten heb je?’ door: ‘Met welke kwaliteiten heb je goede resultaten behaald? Wat kun je meer inzetten?’ ‘Wat denk je dat je kunt doen om …?’ Een positieve verschuiving in de toon van de vraag die we onszelf of anderen stellen is een mooie eerste, belangrijke stap in de richting van gewenste veranderingen. Daarmee richt je de aandacht meer op een werkelijkheid die gewenst is, dan op dat wat ongewenst is.

En stel generatieve vragen, over het verleden en over het heden. Stel juist die vragen die nieuwe verhalen, ideeën en verschillende perspectieven aan de oppervlakte brengen, die ruimte maken voor nieuwe informatie en innovatie, en die helpen om connecties met anderen te verdiepen. Bijvoorbeeld: Wat maakt je enthousiast op het werk? Wat zou jullie klanten in deze situatie het meest verrassen en blij maken? Wat moet er in dit team gebeuren om iedereen zich psychologisch veilig te helpen voelen? Wat moet er gebeuren om de steun van ons management te krijgen? Hoe kunnen jullie allemaal bijdragen aan het succes van dit project?

Welzijn

Onder twee soorten omstandigheden is het het moeilijkst om optimistisch te blijven: als alles tegenzit en als we ons slecht voelen. Daarom is ‘welzijn’ ook een van de onderliggende krachtbronnen voor optimisme en ga ik er hier dieper op in.

Martin Seligman (zie ook hoofdstuk 1) onderzocht geluk en welzijn uitgebreid en ontwikkelde een universeel model voor welzijn, dat bestaat uit vijf bouwstenen: het PERMA-model (Seligman, 2011). Je kunt dit PERMA-model als referentie gebruiken voor het gehele leven, maar het is ook heel handig te gebruiken als raamwerk om specifiek naar welzijn op het werk te kijken.

Omdat ik optimisme in het werk aan het werk wil zetten, zoom ik hier in op werksituaties, maar aarzel niet om de omschrijvingen breder te trekken en ook daarbuiten te kijken. Voor het gemak houd ik hier de Engelse termen aan, zoals deze ook in de positieve psychologie worden gehanteerd. De vijf bouwstenen van het PERMA-model zijn:

1. Positive emotions: Dit gaat over subjectieve ervaringen, veelal in het hier-ennu. Als iemand overwegend positieve emoties voelt of kan oproepen – zoals vreugde, comfort en geluk – is dat een sterk signaal van floreren. Het hebben van oprechte, positieve emoties is niet hetzelfde als alleen maar gelukkig zijn. Dankbaarheid, compassie voelen, trots, hoop en genegenheid zijn voorbeelden van andere positieve emoties.

2. Engagement: Je volledig betrokken voelen bij een activiteit, ergens met volle aandacht in opgaan, wordt ook wel ‘flow’ genoemd. Flow ontstaat als je precies zo wordt uitgedaagd dat je een volledig beroep op je eigen kunnen moet doen, waarbij dat je niet te veel wordt, maar juist op een aangename wijze in beslag neemt.

3. Relationships: Ook op je werk heb je relaties, of het nu een hiërarchische relatie met je leidinggevende is, een collegiale relatie met je kamergenoot of een samenwerkingsrelatie met teamgenoten. En die relaties kunnen enerzijds een enorme bron van stress zijn, maar anderzijds juist een extra bescherming tegen stress geven. We hebben echter allemaal behoefte aan verbinding en het gevoel erbij te horen.

4. Meaning: Als mens willen we wat voor anderen betekenen en het gevoel hebben van waarde te zijn. ‘Betekenis hebben’ gaat voorbij aan het bevredigen van individuele belangen en behoeften en kan gehaald worden uit verschillende activiteiten. Dit aspect heeft vaak een sterke link met iemands persoonlijke missie en purpose, zoals besproken in hoofdstuk 4.

5. Accomplishment: De vijfde component van Seligmans Welzijnsmodel is het realiseren van doelen, presteren en het neerzetten van resultaat, het boeken van vooruitgang of het vergroten van competentie (ergens goed in worden).


OPTIMISER: AAN DE SLAG MET JE WELZIJN

Positive emotions

Beschrijf: Wat voor humeur heb je meestal? Krijg je positieve feedback? Welke stressfactoren beïnvloeden je? En ook: wat geeft je juist een positief gevoel op je werk? Hoe is de sfeer? Is er ruimte voor plezier?

Positieve emoties kun je optimaliseren door onder andere:

• Aandacht te besteden aan dat wat goed gaat in je leven en waar je dankbaar voor bent.

• Af te stemmen op je Positieve visie.

• Tijd door te brengen met mensen om wie je geeft.

Let op: negatieve emoties wegdrukken of negeren werkt averechts, versterk daarom emotiegerichte copingvaardigheden (zie hoofdstuk 3).

Engagement

Sta stil bij: Kun je doen waar je goed in bent? En waar je energie van krijgt? Kun je in jouw ‘sweet spot’ werken? Kortom: kun je jouw talenten kwijt, die talenten waar je energie van krijgt? Ben je ontspannen of juist voortdurend gespannen? Lukt het je om voldoende focus te houden? Kun je je voldoende concentreren? Word je vaak onderbroken of kun je juist goed doorwerken? Krijg je voldoende inspiratie van je omgeving? Kun je ergens volledig in opgaan?

Engagement kun je optimaliseren door:

• Je kernkwaliteiten te kennen én in te zetten.

• Te leren aandacht te managen, om concentratie te verhogen. Bijvoorbeeld door meditatie of mindfulness.

• Je te focussen op één activiteit tegelijk. Wist je dat we 40 procent van onze tijd in de greep zijn van ‘informatieverleiding’? Gebleken is dat het veel makkelijker en beter is om die verleiding te weerstaan vóórdat ze er is in plaats van te vertrouwen op wilskracht. Werk met intentie, vermijd afleiding en vermijd multitasken.

• Op de juiste tijden een (korte) pauze in te lassen om te voorkomen dat je bij je nieuwe taak nog met een zogenoemd aandachtsresidu zit: met je gedachten bij je vorige vergadering of gesprek blijven hangen.

• Je bewust te zijn van je persoonlijke afleidingsvalkuilen en deze te vermijden.

Relationships

Peil de kwaliteit van de relaties in het werk: Is er een teamspirit? Collegialiteit? Heb je vertrouwensbanden? Kun je op elkaar rekenen? Zijn er genoeg collega’s met wie je graag omgaat? Van wie je leert of die jij kunt helpen zich te ontwikkelen? Is er op het werk sprake van effectieve en prettige samenwerking? Zijn er mensen die je kunnen opvangen als dat nodig is?

Relaties kun je optimaliseren door:

• de mensen die je niet kent beter te leren kennen, wees oprecht geïnteresseerd.

• spontaan wat aardigs te doen. Random acts of kindness – spontane acties waarbij je iemand onverwacht en ongevraagd wat geeft – kunnen een grote positieve impuls aan een relatie of de sfeer geven.

• te vragen waarmee je iemand kunt helpen. Dat versterkt relaties en het geeft je zelfwaarde ook een boost.

Meaning

Mogelijkheden om Meaning te optimaliseren: in hoofdstuk 4 vind je een aantal optimisers die je helpen bij het bepalen van wat jouw werk betekenis geeft. Ga hier sowieso mee aan de slag.

Mogelijke checkvragen rondom betekenis: Heb je het gevoel dat je met je werk iets betekent voor een ander dan jijzelf? Dat je een verschil kunt maken? Zie je in je werk de link (en je teamgenoten ook) tussen wat jij doet en de waarde die jullie leveren als team of als bedrijf? Zie je hoe jij (en/of je team) een verschil maken met je werk? Weet je wat jou motiveert? Wordt er ‘voldoende op jouw motivatieknoppen gedrukt’? Sta je weleens stil bij wat je doet, hóé je het doet en welke waarde je toevoegt?

Kijk dan vanuit jouw ‘Waarom’ en je kernwaarden naar je werk en neem je Positieve visie van het begin van dit hoofdstuk erbij: Welke activiteiten in je werk dragen bij aan het realiseren van jouw Positieve visie? Aan het werken vanuit je kernwaarden? Hoe kun je nog meer vanuit je kernwaarden gaan werken?

Accomplishment

Stel vragen als: Weet je wat er van je wordt verwacht? Krijg je waardering? Lukt het jou alleen, of met hulp, om obstakels voor succes uit de weg te ruimen? Vier jij je successen? Heb je het gevoel dat je dat wat je ambieert ook kunt realiseren? En boek je daarin echt progressie? Lukt het je om je ergens echt in te bekwamen?

Mogelijkheden om Accomplishment te optimaliseren vind je op verschillende plekken in dit boek:

• Vier je successen, ook al zijn ze klein (zie voor tips hoofdstuk 3).

• Definieer je doelen op een motiverende wijze (zie hoofdstuk 6).



Energiemanagement

We leven in een wereld waarin ons werk en onze omgeving ons steeds meer dwingen om slim met onze energie om te gaan. Alles wordt meer, sneller, veranderlijker, ingewikkelder en dat vraagt energie. Daarom is het belangrijk om persoonlijke en teamenergie te leren managen en optimaliseren. Energie is in feite het vermogen om een beweging in gang te zetten. Zonder energie is er geen beweging mogelijk. En een langdurig gebrek aan positieve energie leidt vaak tot een gebrek aan vertrouwen in positieve beweging, oftewel vooruitgang.

Alleen: energie is abstract, ongrijpbaar en lijkt daardoor soms zelfs zweverig. Toch kunnen we energie allemaal voelen. Daarom eerst even een kort intermezzo: neem eens dertig tot zestig seconden de tijd om na te denken over de volgende vragen:

• Welke woorden zou je gebruiken als je beschrijft wat je voelt als je veel energie hebt?

• Welke woorden zou je gebruiken als je beschrijft wat je voelt als je weinig energie hebt?

Als ik in mijn workshops en coachingsessies aan deelnemers vraag wat ze voelen als hun energie hoog is, hanteren de meesten termen als: enthousiast, vol leven, bruisend, vol vertrouwen, krachtig of gemotiveerd. Bij weinig energie denken de meesten juist aan woorden als: sloom, traag, moe, lusteloos, bezorgd of ongemotiveerd. Als mensen nadenken over hun energie, gaat het dus meestal om de hoeveelheid. Wat dat betreft lijkt energie op slaap. Ook daarbij staan we vaak vooral stil bij de kwantiteit, terwijl de kwaliteit minstens zo belangrijk is.

De Duitse wetenschappers Bruch en Vogel (2005) ontwikkelden een energiematrix met daarin vier soorten energie (zie figuur 5.2). Ik benoem deze als volgt:21

• Hoge, actieve & positieve energie: Positieve prestatie-energie

• Lage, passieve & positieve energie: Oplaad- en comfortenergie

• Hoge, actieve & negatieve energie: Worstel- en vechtenergie

• Lage, passieve & negatieve energie: Afhaak- en apathie-energie


[image: ]

Figuur 5.2 De energiematrix



Als we er even bij stilstaan, is energie te voelen. Of het nu gaat om onszelf, om anderen of om een heel team waarmee we te maken hebben: we voelen of er ergens fitte fut is, of dat er een slome slow-motionmodus aanwezig is. Of er actie in de taxi zit, of dat er juist passieve reactiviteit is. En ook of de sfeer (of iemands humeur) gespannen en ontvlambaar is, doffe dufheid uitstraalt, rustig en relaxed is of juist sprankelend en vol vurigheid. Deze energiematrix geeft je handvatten bij het herkennen en managen van energie. Ook de invloed van optimisme of juist pessimisme is erin terug te vinden.

Met Positieve prestatie-energie bruisen mensen van energie en zetten deze actief en gericht in. Ze laten zich leiden door een Positieve visie, zijn enthousiast over ambities en aspiraties, en hebben een ‘can do’-mentaliteit. Ze laten zich niet afleiden door angst en zorgen, en zijn volledig gefocust op het met (zelf)vertrouwen realiseren van hun doelen. Ze zijn bevlogen, veerkrachtig en creatief, en de energie is gericht op toenadering tot het gewenste resultaat. Ze denken in mogelijkheden en focussen hun aandacht op dat wat werkt en op dat wat versterkt vanuit een energie van (zelf)vertrouwen. Individuen werken vol enthousiasme en drive. Er is sprake van gezonde spanning oftewel eustress (zie hoofdstuk 2). En als een team zich in dit energiekwadrant bevindt, ‘swingt’ het teamwork en werkt men soepel en vol overtuiging samen. In deze zone zetten individuen of teams energiebronnen echt optimaal in. Optimisme aan het werk!

Oplaad- en comfortenergie: met deze energie overheerst rust, men is lekker aan het werk, doet alles op zijn gemak. Over het algemeen heerst hier een tevreden gevoel. De Oplaad- en comfortenergie is te vergelijken met het fysieke parasympatische zenuwstelsel dat we allemaal hebben, bedoeld om op te laden na tijden van stress. Net als dat fysieke ‘rest & digest’-systeem biedt deze zone ons ruimte om op te laden, bij te tanken, te reflecteren op geleerde lessen en plannen te maken voor de toekomst. Opgepast: de valkuil van deze energie is dat het zo lekker gemoedelijk en gemakkelijk voelt. Te lang in de oplaad- en comfortstand blijven hangen kan namelijk ontaarden in verveling, een ‘mwaaah-gevoel’ en een overdreven dwang om alles bij het oude te laten. Het aanwezige optimisme verandert dan in ‘veranderaversie’.

De Worstel- en vechtenergie kenmerkt zich door gevoelens van hectiek, chaos, grote druk en een ‘pompen of verzuipen’-gevoel. Omdat er voortdurend brandjes geblust moeten worden, wint ‘urgent’ het hier altijd van ‘belangrijk’. Voor even kan dit best lekker zijn, want korte en krachtige energie-‘bursts’ veroorzaken een adrenalinegevoel, maar doordat de waan van de dag regeert, verdwijnt het gevoel van controle. De locus of control ligt in deze zone buiten jezelf: je wordt geleefd. Er is geen sprake meer van ‘willen’, alles voelt als ‘moeten’. In feite is er hier sprake van distress. Eigenlijk voelt deze energie als vermijdingsenergie waarmee negatieve(re) scenario’s worden vermeden. Standje overleving dus. Met als gevolg: negatieve emoties als cynisme, geklaag en frustratie. Pessimisme dus.

Let op: als er een krachtige vechtenergie nodig is om onder druk alles vloeibaar te laten worden, is het prima om tijdelijk in deze stand te staan. Sterker nog, als je door een abrupte en/of ongewenste verandering heen gaat, is het heel logisch en normaal om het gevoel te hebben te moeten worstelen. En: ontevredenheid en frustratie vormen vaak zelfs een sterke motor voor verandering. Want een geloof in een positiever perspectief – optimisme – is uiteindelijk de brandstof van die motor. Maar als je langdurig in deze stand staat, vervangt cynisme het laatste beetje resterend optimisme door pessimisme en is de kans groot dat je in het volgende energiekwadrant terechtkomt.

De Afhaak- en apathie-energie zouden we kunnen omschrijven als de staat van (aangeleerde) hulpeloosheid: men heeft hier het gevoel geen kracht en geen macht meer te hebben. De spreekwoordelijke handdoek is in de ring gegooid. Men kan niet meer, wil niet meer, of gelooft ‘er’ niet meer in. De locus of control is volledig extern en er is geen hoop meer op een verbetering van de situatie. Lusteloosheid, apathie, gelatenheid, onverschilligheid en motivatiegebrek zijn gedragskenmerken van deze energie. Men is afgehaakt … Er is een totaal gebrek aan optimisme, zelfvertrouwen, geloof in eigen impact en initiatieven. Wel wordt er veel gepiekerd over beperkingen. Pessimisme is fatalisme geworden.

Opgepast: we bevinden ons zelden 100 procent van onze tijd alleen maar in een van deze staten. En dat zou ook helemaal niet goed of wenselijk zijn. Want soms hebben we dat geworstel gewoon echt even nodig om sneller te groeien. Of om weer goed te weten wat we juist wél willen in plaats van niet willen en wat ons dus positieve energie geeft. Maar sowieso hebben we zeker ook met regelmaat voldoende rust nodig om op te laden. Wij mensen zijn niet gemaakt om volcontinu ‘aan’ te staan (in de hoge energieverbruikstand te staan). Dus ja, ook zelfs 100 procent van je tijd in de positieve prestatiestand staan, trekt je fysieke batterij uiteindelijk ook echt leeg. Zo coachte ik ooit een medeoprichter van een zeer succesvolle start-up die na zes maanden hoogvliegen met zijn bedrijf, zichzelf volledig voorbijgerend was, regelrecht een burn-out in. Net vader geworden, nieuw huis gekocht en op zijn werk de ene gave klantkans na de andere grijpen om vervolgens telkens, met zijn nieuwe team, met de snelheid van het licht te moeten nadenken over wéér een mooie, nieuwe opdracht. Het kon niet op. Dus: vooral geen rust nemen, ‘want ik krijg hier zo veel energie van!’ Totdat hij niet meer kon opstaan en een burn-out bleek te hebben …

Ons zenuwstelsel heeft dan ook niet voor niets twee systemen: een sympathisch subsysteem (bedoeld om in actie te zijn/te komen: ons fight & flight-sys- teem) én een parasympathisch subsysteem (om op te laden en te verwerken: het rest & digest-systeem). Er is dan ook geen simpele manier om je energie te optimaliseren. Eerder gaat het om het in balans brengen van je energie en om bewust tussen een aantal verschillende zones heen en weer te bewegen.


OPTIMISER: HERKEN EN MANAGE JE ENERGIE

Het is slim om gedurende de dag af en toe een moment in te lassen om even een innerlijke ‘check in’ te doen met deze drie vragen:

• In welke energiestand sta je nu?

• Van welke soort energie zou je nu het liefste het meest hebben? Dit is ook afhankelijk van de taak die je hebt te volbrengen.

• Wat kun je doen om in die energiestand terecht te komen?

Een paar tips om je soort energie te managen:

• Soms is je energie echt (veel) hoger dan je zou willen. Bijvoorbeeld als je gefrustreerd bent en je wilt kalmer worden. Of je bent hyper terwijl je eigenlijk in alle rust een rapport moet schrijven. Breng je energie dan omlaag door een van deze activiteiten: een paar lichte rek- en strekoefeningen, wat yoga, het luisteren naar rustige muziek, een wandeling in de natuur, meditatie of een paar minuten een diepe ademhalingsoefening doen.

• Als je juist je lage energie wilt opkrikken, kies dan voor: het kijken naar een inspirerende video, luisteren naar meer ‘upbeat’-muziek of een kwartiertje kletsen met iemand waar je het goed mee kunt vinden. Ook is fysieke beweging effectief om je humeur te verbeteren en je energie te verhogen, dus maak een wandeling in een wat steviger tempo.

• Wil je vanuit de negatieve kant van de matrix naar de positieve kant bewegen, dan kun je de volgende dingen doen:

– Het visualiseren van je Positieve visie.

– Afstemmen op je kernwaarden en kijken waar deze in de knel komen en of je je meer hierop kunt richten. Zitten je kernwaarden structureel in de knel? Neem dan de beslissing een andere weg in te slaan, want dit zal blijven schuren.

– Noteer een aantal dingen waar je dankbaar voor of trots op bent of blij van wordt.

– Kijk wat de kwaliteiten en sterktes zijn waar je energie van krijgt en zoek naar mogelijkheden om deze meer in te zetten.

– ‘Denk na over je denken’ en maak gebruik van de oefeningen uit hoofdstuk 4 om je eigen negatieve gedachten te herkaderen.

– Wees je bewust van het feit dat je bewustzijn is vernauwd door de stress die je voelt en dat er andere perspectieven op de werkelijkheid mogelijk zijn. Praat eventueel met iemand die je helpt je vernauwde perspectief te verwijden en te vergroten. Je kunt de oefening ‘Verschillende werkelijkheden zien’ op pagina 151 doen om te leren meerdere kanten van de situatie te gaan zien.

• Pas op: te lang in de positieve performancestand staan kent ook een valkuil, namelijk dat je voortdurend aan staat en zo ongemerkt toch stiekem al je energie verbruikt. Met als gevolg een compleet lege accu en in een extreem geval een burnout. Dwing jezelf dus om ook dan met regelmaat ‘oplaadtijd’ in te bouwen, om bewust bij te tanken en om te reflecteren en te leren.

• Heb je al te lang voornamelijk Afhaak- en apathie-energie? Lukt het niet je energie te vergroten? Misschien zit je niet op de juiste plek of in de juiste rol of organisatie. Sta ook dan echt goed stil bij je kernwaarden en ga op zoek naar waar je goed in bent. Doe dagelijks gedurende een aantal dagen tot drie weken de Best Possible Self-oefening van pagina 146 en beslis op basis daarvan: kies ik voor een pad naar een andere, beter passende plaats?



Met kennis van deze energiesoorten leer je je energie te herkennen en begin je die ook al te managen. Daarnaast kun je je energie nog beter sturen als je weet wat jouw persoonlijke energievreters en energiebronnen zijn in de dagelijkse praktijk. Dat bewustzijn stelt je beter in staat om je eigen ‘winst-en-verliesrekening’ van je persoonlijke energie slim te beheren.

Wees realistisch: het is onmogelijk 100 procent werkzaamheden te doen die alleen maar energie geven. Maar het bewuster herkennen van energiebronnen en -lekken helpt je wel erg om je energie goed in de gaten te houden. En dat geeft je handvatten om je energie goed bij te tanken. Jammer genoeg staan veel mensen nauwelijks stil bij hun energielekken en stranden zo in een van de negatieve energiekwadranten. Met als enige ongewenste weg naar buiten een burn-out of een bore-out. Waarbij alle positieve energie – en ook al het optimisme – is weggelekt. Aan de slag dus …


OPTIMISER: MANAGER VAN JE PERSOONLIJKE ENERGIEWINST-EN-VERLIESREKENING

Wat zijn jouw energielekken? Waar krijg jij echt een dip van?

Wat is jouw ‘rode knop’? Waar krijg je wegtrekkers van, waarvan krijg je vlekken in je nek? Wat kost je energie in je werk? Wat wil je nooit meer meemaken? Wat moeten ze jou echt niet flikken?

Wat geeft jou juist energie? Wat vind je echt top?

Wat is/was een topwerkervaring/-situatie? Wat vind je belangrijk in je werk? Waar krijg je energie van? Welk gedrag maakt jou blij?

Kijk naar wat je méér kunt doen/organiseren van de dingen die je leuk vindt, die je energie opleveren, of het nu activiteiten zijn, samenwerkingen, omstandigheden of sfeergerelateerde zaken.

En kijk ook naar de andere kant van je energierekening: waar kun je op besparen, welke energie-’uitgaven’ kun je schrappen, aan anderen over laten, horen eigenlijk niet bij jou of zijn zelfs gewoon overbodig als je er goed naar kijkt?

En onthoud, het kan geen kwaad eens in de zoveel tijd je energierekening te bekijken en onder de loep te nemen wat je qua activiteiten en energiefactoren allemaal nog nodig hebt en wat je eigenlijk kunt schrappen.

Hoe creëer je meer van je energiebronnen?

Hoe kun je jouw energielekken elimineren? Welke energielekken …

• kun je anders doen/anders organiseren?

• vallen eigenlijk buiten je invloedsfeer? (En moet je dus proberen te negeren.)

• zijn andermans verantwoordelijkheid? Met wie kun je hierover in gesprek?

• zijn taken/activiteiten die niet per se gedaan hoeven te worden?



Rek- en veerkracht

Soms zit het gewoon echt niet mee. Dan loop je tegen hobbels aan die onoverkomelijk lijken. Die je de negatieve kant van de energiematrix in slingeren. En als dat dan wat langer duurt, of als het een issue is dat zich herhaalt, dan kun je soms voor je gevoel in die zuigende piekerspiraal komen. En zie daar dan maar weer uit te komen.

Juist als er door abrupte verandering of tegenslag een periode van crisis en onzekerheid aanbreekt, is optimisme keihard nodig. Alleen, soms lijkt het wel alsof je het uit je tenen moet halen. Juist dan is het essentieel om realistisch optimisme te vergroten, ook als alles in de omgeving onzeker is. Dat doe je door aan ‘rek- en veerkracht’ te werken. Door te werken aan de vaardigheid terug te veren van tegenslagen en het aanpassingsvermogen om mee te bewegen en door te zetten tijdens crises en ongewenste veranderingen of in tijden van onzekerheid.

Vooropgesteld: door via het PERMA-model bij de W van Welzijn je welzijnsaspecten op orde te brengen en door de E van Energie uit het POWER-model goed te managen, ben je preventief al bezig met veerkracht vergroten. Met beide krachtbronnen versterk je namelijk je mentale ‘immuunsysteem’ enorm. En ook heb je (in hoofdstuk 3 en 4) al stiekem veel bruikbare tips gekregen om je rek- en veerkracht te versterken. En de oefeningen hiervoor bij de O van ‘Optimale realiteit’ geven ook al een boost aan je veerkracht, doordat je er je zelfvertrouwen tijdens een crisissituatie mee vergroot en je vermogen om verschillende perspectieven te zien versterkt.

Maar toch, als we midden in die tegenslag zitten, dan lukt het soms even niet meer om vanuit het juiste perspectief te kijken en maken we tegenslag, falen, onzekerheid en problemen vaak extreem groot, overweldigend en daarmee soms ondraaglijk. We raken onze Positieve visie kwijt. Door ons te verzetten, graven we ons dieper in de modder in. Met als gevolg het gevoel dat we er niet meer uit kunnen komen.

Hoe we met onze angst en toekomstverwachtingen omgaan, of deze nu gericht zijn op de korte of de langere termijn, bepaalt dan ook in sterke mate hoe gestrest we ons voelen. Ook hier bepalen onze gedachten onze gevoelens. Bij tegenslagen is het enerzijds niet de bedoeling om meteen een zilveren randje om de gebeurtenis heen te leggen. Anderzijds: wat zeker ook niet helpt, is als iemand zichzelf laat verlammen doordat negatieve gebeurtenissen negatieve gedachten triggeren, waardoor hij in een volledig negatieve mindset zinkt. Het omarmen van een slachtofferrol kan – hoe raar het ook klinkt – comfortabel zijn omdat het slachtoffer-zijn je het gevoel kan geven dat je niets kunt en dus ook niets hoeft te veranderen aan je situatie en je gevoel. Daarom is het bij tegenslag verleidelijk om alle energie te richten op ‘waarom’ iets gebeurd is en ‘waarom juist jou dit is overkomen’. Veel interessanter en veel productiever is het echter om energie te richten op de vraag: ‘Wat nu? Hoe wil ik/willen wij verder?’

Creëer daarom, zeker bij tegenslag en crisis, ook ruimte voor het besef dat onze gevoelens door onze gedachten getriggerd en versterkt worden. Creëer het besef dat je met oefening je aandacht van het negatieve kunt losweken en vervolgens zo ook weer ruimte kunt creëren voor neutrale of zelfs positieve feiten, percepties en mogelijkheden. Pas daarbij ‘tragisch optimisme’ toe (zie hoofdstuk 2), door tegenslag te erkennen en probeer vervolgens betekenis te geven aan dat wat voorvalt. Dat is niet hetzelfde als zoeken naar geluk of ‘toxische positiviteit’, want met tragisch optimisme erkennen we wel dat we lijden, maar beseffen we ook dat we er niet aan ten onder hóéven te gaan. Onderzoekers die posttraumatische groei onderzoeken, zien vaak dat mensen op veel manieren kunnen groeien door moeilijke periodes en tegenslagen. Daarbij hoef je echt niet dankbaar te zijn voor de tegenslag zelf, maar gaat het erom hoe je de tegenslag verwerkt en welke betekenis je eraan weet te geven.


OPTIMISER: VERSCHUIF JE AANDACHT

Onze aandacht is vaak al te verschuiven door kleine veranderingen in hoe we onze aandacht richten. Belangrijk, want ook al lukt het je om maar 1 procent positief ‘licht’ in je gedachten binnen te laten, dan ben je al een ieniemienie opening aan het creëren om de werkelijkheid anders te zien.

Probeer daarom je aandacht, of, de aandacht van degene die je begeleidt, al is het maar voor die ene procent, te verschuiven naar iets wat wel vertrouwen geeft. In een crisis vernauwt stress immers onze blik, dan helpt het om af en toe even uit te zoomen. Als je de weg kwijtraakt, hoe fijn zou het dan zijn als je even letterlijk kon helikopteren? Om even boven jezelf en je omgeving uit te stijgen om de situatie goed te bekijken en om te beoordelen wat de weg terug naar het pad is of om details te zien die je verder helpen naar een alternatieve route. En soms heb je daar nu eenmaal een handje hulp bij nodig. Of is het enorm waardevol een ander te helpen uitzoomen.

Deze korte oefening kun je altijd en in een paar minuten doen. Het is een opwarmer voor de volgende oefening, maar zeker ook een snelle ‘hack’ voor tussendoor.

Om je te helpen leren hoe je je eigen innerlijke aandacht op elk moment kunt verschuiven en zo weer een ‘kier van licht’ zichtbaar te maken.

Is er sprake van onzekerheid of crisis? Maak dan een lijst van die dingen waarvan je zeker weet dat ze waar zijn én die je juist geruststellen. Gun jezelf daarvoor 2 tot 3 minuten de tijd. Slecht nieuws over een bepaalde opdracht? Focus dan op je goede relatie met andere klanten, op goedlopende opdrachten, op je uitstaande offertes of op de samenwerkingsmogelijkheden met andere collega’s.

• Vraag jezelf daarna af: wat voel je in je lijf als je dat doet? Noteer wat je voelt. Waarschijnlijk voel je je nu veel meer ontspannen. Door dit te doen en je, ook al is het maar heel even, anders en beter te voelen, krijg je zo ook een groter gevoel van controle. Controle over hoe jij je voelt in plaats van schijncontrole over zaken die je toch niet kunt beïnvloeden.

• Onthoud: we kunnen altijd, op elk moment onze aandacht verschuiven naar het hier-en-nu, vervolgens naar iets positiefs, hoe klein ook, en dan naar wat dat met ons doet.

Maak daarnaast geregeld ruimte voor de stilte: sta jezelf af en toe ook toe om ‘het even niet te weten’. Ondanks dat je wellicht bij tegenslag de neiging hebt om vol in de actie te gaan of juist te bevriezen, maak toch geregeld even tijd vrij om alleen maar ‘te zijn’. Ga de natuur in en sta jezelf toe te dagdromen. Je zult zien dat er dan vaak als vanzelf ideeën ontstaan. Stem zo af op je onbewuste weten. Bouw wat tijd in om te mediteren of je gedachten de vrije loop te laten.

En onthoud sowieso: als je iets nieuws moet leren, hoort het er ook gewoon echt bij om een tijdje onzeker te zijn en je oncomfortabel te voelen. In een crisis is dat nog veel sterker het geval, omdat je dan niet eens zelf voor verandering kiest. Maar besef: als we eenmaal door dat oncomfortabele heen zijn en meer gewend aan de nieuwe situatie of vaardigheden, dan passen we ons vaak goed aan. En alleen al dat besef geeft rust. Daarover meer in het volgende hoofdstuk.




OPTIMISER: NEVER WASTE A GOOD CRISIS!

Vaak helpt het, ook in je werk, om anders tegen ‘problemen’ aan te kijken. Nu wil ik hier echt geen tsjakka-pleidooi starten dat ieder probleem een kans is. Soms zit het gewoon hartstikke tegen! En is dat gewoon balen. Maar goed, vaak helpt het wel om op z’n Cruijffs te denken: ‘Elk nadeel heb z’n voordeel.’ Vaak wordt dat voordeel pas achteraf duidelijk, maar als je midden in een periode van tegenslag zit, kan het erg helpen om in gedachten terug te gaan naar die situaties waarin je eerder een grote ongewenste verandering of crisis hebt overleefd.

Om te beginnen is het al zinvol om te beseffen dat iets pas een probleem is als er een feit plaatsvindt waarover je andere verwachtingen had. Dus, ‘ontleed’ het probleem: help om van de probleemsituatie die eerdere verwachting af te pellen en verhelder zo de blik op dat-wat-er-feitelijk-is.

Vervolgens bekijk je vanuit die bestaande feiten wat er wél mogelijk is. Kies dan wat het meest optimaal is: vasthouden aan die eerdere verwachtingen en een ander pad zoeken om die verwachtingen en ambities te realiseren. Of: ze juist loslaten en herijken, door te focussen op wat wél nieuwe mogelijkheden zijn binnen de feitelijke situatie die je tot nu toe nog niet in de verste verte zou kunnen hebben bedenken.

Kortom:

• Accepteer dat-wat-er-is

• Kijk naar wat wel goed gaat of wel mogelijk zou kunnen zijn en/of stop met dat wat niet werkt of

• Probeer de feiten vanuit een ander gezichtspunt te benaderen. Er is niet maar één mogelijke toekomst, zoals je uit je eigen ervaring kunt opmaken

De oefening: denk terug aan crisismomenten of periodes in je leven waarin je met een grote tegenslag te maken had, waardoor een weg echt afgesneden werd. Je verloor je baan, het project waar je deel van uitmaakte werd gestopt, of je werd afgewezen. Of misschien wel privé: je relatie strandde. Kijk nu eens naar wat er daarna is gebeurd: welke andere paden kregen nu juist de ruimte? Meteen, of na een poosje? Welk pad zou je nooit ingeslagen zijn als je eerste pad niet was geblokkeerd? Zelf nam ik pas echt de beslissing om vol voor een praktijk als zelfstandig teamcoach te gaan toen de ABN AMRO werd opgesplitst en de afdeling waar ik werkte werd opgeheven. Terwijl ik het echt al langer wilde, maar niet durfde. Soms heb je juist dat duwtje nodig om dat te doen waarvoor je vooraf nog geen ruimte voelde. Omdat je jezelf tegenhield met een (schijn)veiligheid.

• Welke paden in je leven zijn ooit tegen je wil in afgesneden? Beschrijf er zo veel mogelijk.

• Welke nieuwe wegen ben je daardoor ingeslagen? Waar en wat hebben die je gebracht?

• Wat heb je geleerd, hoe ben je gegroeid door die (soms gedwongen) andere paden in te slaan?




OPTIMISER: DE ABCDE-TECHNIEK VOOR OPTIMISME BIJ TEGENSLAGEN

Deze oefening van Martin Seligman (1990) is gebaseerd op de cognitieve gedragstherapie (ontwikkeld door Aaron Beck) en op de Rationeel Emotieve Therapie (RET) (van Albert Ellis). De oefening is gebaseerd op de gedachte dat gevoelens, ook bij tegenslagen, vooral gecreëerd worden door gedachten. Gebeurtenissen bepalen gedachten, gedachten bepalen gevoelens. Dus als je erin slaagt om je gedachten actiever te beïnvloeden, oefen je daarmee ook invloed uit op je emoties. Deze emoties beïnvloeden vervolgens weer de ruimte die je voelt om vooruit te gaan. Zo kunnen nieuwe gedachten acties positief veranderen.

Adversity (tegenslag): Beschrijf een recente tegenslag of mislukking. Neem hierbij het Wie, Wat, Wanneer en Waar van de situatie mee. Wees zo specifiek, realistisch en feitelijk mogelijk, geef je overtuigingen en gevoelens over deze gebeurtenis (nog) niet de kans om in je notities te komen! Blijf zo objectief mogelijk.

Beliefs (overtuigingen): Vooruit, nu mag het wel: welke gedachte ging er door je hoofd tijdens deze gebeurtenis of direct daarna? Of als je er weer aan terugdenkt? Schrijf deze gedachten zo rechtstreeks mogelijk op papier, maak je vooral niet druk over hoe ze klinken, maar beperk je tot je gedachten, je gevoelens komen later.

Consequences (gevolgen): Schrijf de gevolgen van je gedachten op van je ‘Beliefs’: wat voel je door die overtuiging en wat doe je vervolgens (niet)? Ook hier geldt: hoe concreter, hoe beter. Beschrijf de emoties die je had/hebt en je reacties die daaruit volgen. Leg ze dan naast je ‘Beliefs’ die je net hebt genoteerd: is het logisch en handig om zo te denken (en dus te doen)? Bij ‘nee’: stel nu vast welke gedachten jou het meest negatief beïnvloeden in je reacties.

Dispute (stel ter discussie): Stel deze overtuigingen ter discussie. Wat kan een optimalere verklaring van de werkelijkheid zijn, die misschien net zo waar is, maar positiever? Vraag jezelf af of je het wel helemaal vanuit het optimale perspectief ziet: gebeurt dit wel altijd? Heb je ook andere ervaringen? Overkomt het alleen jou? Is het 100 procent zeker dat het zo zal gaan in de toekomst? Wat is eigenlijk het allerergste dat je kan overkomen?

Energy: Haal een paar keer rustig adem, via je buik en laat je antwoorden op de laatste stap (D) goed tot je doordringen. Beschrijf nu in een paar woorden of zinnen hoe jouw ABCD-stappen je energie veranderden: Hoe is het nu met je gemoedstoestand? Voel je ruimte om iets anders te doen? Welk cijfer durf je de toekomst nu te geven? Welke oplossingen zijn er wel mogelijk?



Dit POWER-model met zijn vijf krachtbronnen levert de kracht en energie voor optimisme, ook in moeilijke omstandigheden. Om vooruitgang te boeken, groei te realiseren en om te veranderen. Niet veranderen om te veranderen, maar veranderen om te verbeteren. Alleen is dat niet altijd even gemakkelijk. Als we namelijk niet bewust richting blijven geven aan die groei – met optimisme – dan worden we een speelbal van de wereld van vandaag die voortdurend van ons vraagt dat we (mee)veranderen, dat we ons blijven ontwikkelen en aanpassen. Verandering kan mooie ontwikkelingen met zich meebrengen, maar anderzijds net zo gemakkelijk verlamming en stress veroorzaken. Met het POWER-model uit dit hoofdstuk heb je nu de krachtbronnen om op een stevige manier met die veranderingen om te gaan. Je hebt nu de ‘POWER to CHANGE’. Alle ingrediënten om succesvol een verandering in te zetten. Alleen, positief veranderen zélf vergt ook nogal wat van je houding en gedrag. Ook daarbij blijft optimisme essentieel. Er is dan ook een aantal houdingsaspecten dat je enorm zal helpen om je optimisme vast te houden tijdens die periodes van groei, ontwikkeling en verandering. Deze vind je in het volgende hoofdstuk over het CHANGE-model.



19 Deze oefening is oorspronkelijk ontwikkeld door Laura King en is geïnspireerd door het verwerken van trauma door erover te schrijven. Door de groeiende interesse in de positieve kant van het leven, ontstond er later ook aandacht voor het schrijven over positieve onderwerpen om positieve effecten op welzijn te creëren. King ontwierp deze BPS -interventie en zag dat ze dezelfde positieve resultaten voor welzijn voortbracht als traumagefocust schrijven.

20 Interessant weetje: dát de oefening effect heeft, is inmiddels breed aangetoond, hóé de oefening werkt, is nog steeds vrij onduidelijk.

21 Bruch en Vogel hebben jarenlang energie in organisaties onderzocht (wereldwijd binnen zo’n zeventig organisaties). De matrix die zij ontwikkelden, is dus op collectief energieniveau zeer bruikbaar. Maar ook op persoonlijke energie en op teamenergie is ze prima toepasbaar. De onderzoekers gaven de kwadranten de volgende namen: productief, comfortabel, corrosief en inert. Zoals anderen voor mij ook al deden, heb ik in dit boek eigen benamingen gekozen. De principes, kwantiteiten en kwaliteiten van deze energiesoorten blijven echter hetzelfde.
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A comfort zone is a beautiful place, but nothing ever grows there.’
– Onbekend

Veranderingen, zeker abrupte of ongewenste veranderingen, vragen veel van ons en kunnen daardoor gemakkelijk ontaarden in heftige periodes van ellende of stress. Daartegenover staat dat verandering (zelfs gedwongen) ook tot bijzondere en positieve ervaringen kan leiden. Een open en optimistische grondhouding tijdens verandering, een crisis of een andere uitdaging is daarbij bepalend. Die zich kenmerkt door te accepteren dat een transitie altijd ongemak met zich meebrengt. Door met meer vertrouwen dan angst de realiteit tegemoet te treden en door nieuwe vaardigheden, alternatieven of mogelijkheden uit te proberen, terwijl je goed voor jezelf zorgt. Die zich ook kenmerkt door de weg van verandering onderweg aantrekkelijk te maken en te houden. En door optimistisch over groei te denken en dat denken ook te combineren met dóén, met uitproberen.

Met de zes CHANGE-aspecten uit dit hoofdstuk versterk je een optimistische veranderhouding:

• C: Stap je Comfortzone uit!

• H: Hanteer Healthy habits om jezelf op het goede spoor te houden

• A: Formuleer Aantrekkelijke ambities

• N: Ontwikkel Nieuwsgierigheid

• G: Werk vanuit een Groeimindset

• E: Ga Experimenteren

We lopen deze aspecten stuk voor stuk langs en ook hier vind je volop optimisers om in de praktijk mee aan de slag te gaan.
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Comfortzone uit

In het vorige hoofdstuk kwam je bij Energiemanagement in de energiematrix de ‘oplaad- en comfortenergie’ al tegen. Dat is de energie van de comfortzone, een zone waar ik persoonlijk erg graag in rondhang en daarin ben ik zeker geen uitzondering. Het is ook een zone waarmee ik een haat-liefdeverhouding heb. Want we horen de claim voortdurend: ‘Echte groei vindt alleen plaats buiten je comfortzone.’ Maar, tegelijkertijd is er ook het gevoel: wat is er mis met een beetje comfort? Ze zeggen toch ook wel: ‘Never change a winning concept!’?

Maar uit eigen ervaring en door mijn werk als (team)coach, kan ook ik er echt niet omheen: een van de kernverschillen tussen mensen die juist door blokkades heen breken en grote groei doormaken, ten opzichte van mensen die maar blijven stilstaan en zich nauwelijks ontwikkelen, is toch echt hoe comfortabel ze zijn met het zich tijdelijk oncomfortabel voelen. En of ze zich door ongemak en angst laten tegenhouden, of dat ze, vanuit een optimistisch vertrouwen dat het later beter wordt, door dat (tijdelijk) ongemak heen weten te bewegen.

Denk eens terug aan de laatste keer dat je iets nieuws wilde of moest leren. Of dat je je moest aanpassen omdat er een grote verandering plaatsvond. Ging dat vlekkeloos en voelde dat comfortabel? Of voelde je ongemak, misschien zelfs stress, was je overweldigd en had je de neiging om het maar op te geven of het bij het oude te laten? Wat deed je? En wat was het resultaat?

Vaak zijn angst en onzekerheid redenen om te willen veranderen; weg van een situatie of uitkomst die we niet willen. Maar minstens zo vaak brengen verandering en groei ook juist zelf angst en onzekerheid met zich mee. En dat voelt oncomfortabel. En al helemaal als we ook nog obstakels op onze weg tegenkomen. En het voelt nog oncomfortabeler als we ons door een crisis onvrijwillig, abrupt en snel moeten aanpassen. Of er nu sprake is van een plotselinge verstoring (met de onvrijwillige veranderingen die daarbij horen) of om aangekondigde organisatieveranderingen of te verwachten technologische disrupties met impact op je werk: er wordt meestal wezenlijk ander gedrag en aanpassing van je gevraagd. Met alle veranderpijn die daarbij hoort. Omdat ons brein van gewoonten houdt, kost aanpassen aan nieuw gedrag nu eenmaal altijd meer moeite. En loslaten van oud gedrag waar we aan gewend zijn, voelt dan soms ook nog als een verlies. Zélfs als dat oude gedrag niet per se positief gedrag is.

En daar komt dan nog bij dat we, in dit tijdperk, sowieso steeds meer en sterker lijden aan een zekere ‘comfortverslaving’. Mensen die daaraan lijden zijn gewend en in zekere zin verslaafd aan het comfort dat hun huidige situatie ze biedt. En, gek genoeg zelfs dus óók als ze eigenlijk klagen over hun baan, relatie of situatie, maar geen actie ondernemen om die te veranderen. Ze durven gewoon de stap niet te zetten. Zo heb ik wel zes oud-collega’s die me vertelden dat ze zo graag ook voor zichzelf zouden willen beginnen, maar ja: ‘die gouden handboeien, hè…?’ Helaas: comfort often beats challenge. Logisch misschien, want het gevoel van comfort geeft aan ons aan dat het met onze basisbehoeften wel snor zit. Maar: wel vaak heel jammer, want door regelmatig je comfortzone22 uit te gaan, groeien je  zelfvertrouwen, je flexibiliteit en je veerkracht. En blijk je tot prestaties in staat die je niet voor mogelijk had gehouden. Onze comfortzone begrenst met dat gemak, die relatieve moeiteloosheid en gewoonte of gewenning in feite onze groei. Lekker, aangenaam, maar ook: dodelijk voor vooruitgang.

Want net buiten die comfortzone voelen we vaak groeipijn en weten we even niet wat ons nog meer te wachten staat. En dat is eng. Dus blijven we vaak liever zitten waar we zitten, als we geen heel dringende reden hebben om onze onzekerheid en angst tegemoet te treden. Dat doen we soms bewust en erg vaak ook onbewust. Soms schopt een crisis ons keihard onze comfortzone uit. Maar waarom daarop wachten? Want je kunt je comfortzone juist oprekken door uitdagingen aan te gaan in plaats van ze uit de weg te gaan. Maar daarvoor moet je er wel eerst even uitstappen.

In het vorige hoofdstuk maakte je al kennis met de Oplaad- en comfortenergie. Als dat onze dominante energie is, laden we onze energieaccu weer op. We zitten dan in de comfortzone. Niets mis mee, want opgeladen zijn we weer in staat om de energie te gaan voelen die gepaard gaat met het neerzetten van positieve prestaties. Van groei en gewenste ontwikkeling. Positieve prestatie-energie voelen we als we onze belangrijkste doelen hebben bereikt en weer kunnen uitkijken naar een volgende groeistap. Dit is de energie van vooruitgang.

Alleen: vaak is het geen directe sprong van comfort naar groei. Want bij alles wat we nieuw leren of noodgedwongen anders moeten doen, bewegen we door vier zones van groei en ontwikkeling heen, zie figuur 6.1. Deze zones geven de noodzakelijke verschuivingen aan in ons denken en doen die nodig zijn om van comfort naar persoonlijke groei te bewegen. En dat voelt niet altijd prettig aan.
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Figuur 6.1 Vier zones van groei en ontwikkeling Bron onbekend23



Voordat we ons beginnen te ontwikkelen, bevinden we ons in de comfortzone: hier loopt alles lekker, het is relaxed, gemakkelijk en we vinden onze status quo helemaal prima. De energie is rustig. Vaak weten we niet eens dat er verandering mogelijk is en we vinden het al helemaal niet nodig om te veranderen. In deze comfortzone zijn we vrij van stress en angst. We voelen ons goed, dus waarom zouden we ook? Totdat we in een staat van ‘aanmodderen’ belanden en een ‘is dit alles wat er is’-gevoel krijgen. En zelf willen veranderen. Vergelijk het met die lekkere oude warme favoriete jas, die begint toch wel een beetje erg saai en afgedragen te worden. Of, wat ook kan, we móéten die jas wel verwisselen, omdat het weer ineens omslaat … het is crisis! Kortom: we willen of moeten iets nieuws leren.

Vanuit die staat van gemak en comfort belanden we dan eerst in een staat van angst en onzekerheid, de angstzone. Want plots zijn we ons erg bewust van alles wat we niet kunnen, niet beheersen, niet weten. Dat voelt erg ongemakkelijk en ook eng aan! Vaak zijn we dan ook geneigd om te stoppen en te vluchten. We willen terug naar wat we kennen, naar hoe het was. Ook zijn we erg gevoelig voor wat anderen denken of vinden. Hier, op de rand van de comfortzone, verzin je mentale ‘comfort-excuses’ om een veilig stapje terug te kunnen doen, weg van die rand van dat enge, onbekende. ‘Een boek schrijven? Wie zit er nou op mijn mening te wachten? Alles is toch al lang een keer geschreven? Laat maar!’ Je angst kan hier zomaar groter worden dan je vertrouwen. Zodat optimisme omslaat in pessimisme.

Het helpt dan om te beseffen dat die angst een volstrekt normale emotie is, die zich bij vrijwel iedereen voordoet bij het ongemak van een gedwongen verandering of bij het leren van iets nieuws. Qua energie voel je in de angstzone de Worstel- en Vechtenergie uit de energiematrix. Prima voor korte duur, maar stilstand hier is geen goed idee. Dus is het zaak om recht vooruit te bewegen door je innerlijke (realistische) optimisme aan te boren: door te geloven in het feit dat je je situatie wel kunt verbeteren. En wel door stappen te zetten richting een positievere toekomstvisie. Ook al voelen die stappen ongemakkelijk en riskant. Besef dat alle verandering, óók positieve, moeite kost en moeilijk is. En je dus moe maakt, het woord zit er zelfs al in. Maar onthoud daarbij: deze angstzone is de plek van ‘kortetermijnpijn’ ten gunste van ‘langetermijnfijn’.

Want als je de handdoek niet in de ring gooit en opgeeft, maar een stap vooruitzet, beland je in de leerzone. Dit is waar we ons daadwerkelijk aanpassen. We zijn ons aan het bekwamen in nieuwe vaardigheden en doen waardevolle kennis en ervaring op. Dat kost alleen nog steeds best wat moeite. Want we zijn nog niet gewend aan alle uitdagingen van dat nieuwe. En het gaat ook weleens fout. Het kan helpen om hier te bedenken dat al deze moeite dus juist een goed teken is: ons brein is nieuwe verbindingen aan het aanleggen. Door oefening en herhaling zal dat nieuwe gedrag steeds gemakkelijker en dus comfortabeler gaan aanvoelen.

Door herhaling wennen we uiteindelijk. We blijken daarbij, ook als we gedwongen moeten veranderen, vaak veel adaptiever dan we verwachten. Hedonistische adaptatie is onze algemene neiging om, ondanks de pieken en dalen die we in ons leven ervaren, na een tijd toch weer naar ons min of meer ‘vaste’ persoonlijk geluksniveau terug te keren.

Want als we, door die oefening, herhaling of gedwongen door de tijd, ons nieuwe gedrag of nieuwe vaardigheden eigen hebben gemaakt, hoeven we er nauwelijks nog bij na te denken. We zijn de groeizone binnengegaan, we zijn aan het groeien en ons aan het ontwikkelen. Als we ons nog steeds bewust zijn van onze nieuwverworven capaciteiten, zijn we er best dankbaar voor. En op een gegeven moment zijn deze vaardigheden ook weer ons nieuwe normaal geworden. Met als gevolg: onze comfortzone is opgerekt en we zijn gegroeid.

En dat voelt lekker. En comfortabel. Tot … een nieuwe ontwikkeling, uitdaging, verstoring of crisis ons weer dwingt tot een nieuwe verandering. En we dus weer onze comfortzone uit moeten of willen. De comfortzone eerst uit en dan weer in ‘reizen’ hoort nu eenmaal bij een leven van groei, vooruitgang en ontwikkeling.

Elke zone kent zijn eigen gedrag, waaraan je kunt herkennen waar je zit en ook wat je kunt doen om naar de volgende zone te komen (zie figuur 6.1). Dat is namelijk het gedrag van de volgende zone gaan toepassen. Dit hele proces van in en uit de comfortzone reizen is niet per se lineair. Soms doorloop je een fase sneller of zelfs ongemerkt, soms blijf je juist ook ergens vastzitten. Het kan daarom af en toe nodig zijn om je even bewust terug te trekken in de comfortzone en je daar weer op te laden om weer een nieuwe poging buiten de comfortzone te wagen. Zoals je al zag: er is ook niet inherent iets mis mee om in de comfortzone te zijn. Dat wordt pas een probleem als er echt vooruitgang nodig is, als ontwikkeling ongewenst stagneert of als er een gevoel van gelaten passiviteit optreedt.


OPTIMISER: REK JE COMFORTZONE OP

Je kunt jezelf trainen en oefenen in het met meer gemak bewegen door deze zones, met name door die blokkerende angstzone.

Ten eerste doe je dat door met bewustzijn van de bovenstaande zones, het oncomfortabele gevoel juist op te zoeken en dat vooral anders te gaan ‘labelen’, te nemen voor wat het is; als groeipijn, net als spierpijn tijdens en na het sporten.

Ten tweede doe je dat door ook hier je aandacht te managen en door – waar mogelijk – kleine stapjes te zetten net buiten je comfortzone. Noteer een lijst van vijf vaardigheden, activiteiten die je eigenlijk zou willen doen, uitvoeren of willen leren, maar die je toch steeds uit de weg gaat. Omdat dat comfortabeler voelt. Bijvoorbeeld gaan bloggen, die ene opleiding volgen of goed in sales worden. Of misschien zijn er privé wel zaken die je graag zou ondernemen. Bijvoorbeeld een wandeltocht in je eentje maken, op talencursus gaan of een leuke date regelen?

Stel per ‘comfortonderwerp’ de volgende vragen:

• Wat houdt jou in de comfortzone? Als je denkt aan het uitvoeren van deze activiteiten: welke gedachten en excuses komen er dan in je op?

• Wat is het ergste dat je kan overkomen? Wat valt er in het beste geval te winnen met het uit je comfortzone stappen? Deze vragen helpen je om je angst te benoemen, zodat je deze ontkracht en vervolgens je energie kunt richten op het potentiële succes van iets anders of nieuws uitproberen. Door dit te doen, ben je meteen jezelf aan het oefenen in het voorspellen van de toekomst in meerdere scenario’s.

• Met wie vergelijk je jezelf om dit niet te hoeven doen? Omdat je jezelf diskwalificeert? Met wie kun je jezelf juist wel vergelijken als je bedenkt dat iedereen (ja, echt iedereen) door deze fases heen gaat? Zijn er mensen van wie je denkt: ‘Ik vind het doodeng, maar als zij het kunnen, dan kan ik het ook!’? Het is dan slim om niet je meest perfecte ideaalbeeld voor ogen te houden, maar iemand waarvan je eigenlijk wel weet dat-ie dezelfde stap ook niet zonder enige spanning heeft gezet.

• Wat is de eerste ministap die je in de goede richting kunt zetten? Als je bijvoorbeeld ergens wilt solliciteren, schrijf dan eerst een goed cv. Als je een opleiding wilt volgen, vraag dan eerst de informatie aan en heb een oriënterend gesprek.

• Hoe kun je je uitdagingen en je leerproces zo inrichten dat je geniet van elke kleine vooruitgang?




OPTIMISER: VRAAG JOUW BEST MOGELIJKE ZELF OM EEN ZETJE

Natuurlijk is het gemakkelijker om jezelf op het positieve en optimistische te richten als je een vriend, partner of coach hebt die je daarbij helpt. Alleen… die is niet altijd beschikbaar. En dan is het handig als je je eigen innerlijke coach kunt aanspreken om je realistisch optimisme te vergroten. Door te vragen naar jouw toekomstige versie van jouw ‘Best Mogelijke Zelf’.

Stap 1: Visualiseer eerst 5 minuten je Best Mogelijke Zelf zoals je dit hebt gedaan bij het formuleren van je persoonlijke Positieve visie in het vorige hoofdstuk. Nogmaals: deze toekomstige versie van jezelf heeft al jouw belangrijke doelen bereikt en staat op een voor jou optimaal positieve manier in het leven. Maak er sowieso een gewoonte (zie de paragraaf Healthy habits) van om deze versie van jezelf goed te leren kennen. Je programmeert hiermee namelijk, zoals je inmiddels weet, je onbewuste.

Stap 2: Op het moment dat je worstelt met het zetten van een stap buiten je comfortzone, bemerkt dat je ‘comfort-excuses’ loopt te verzinnen of je nerveus en angstig voelt omdat je iets nieuws of onvertrouwds moet oppakken, vraag dan aan deze denkbeeldige toekomstige beste versie van jezelf wat hij in deze situatie zou doen. Het klinkt gek, maar jouw toekomstige Best Mogelijke Zelf zal in staat zijn jou te helpen om je te verbinden met wat voor jou echt, écht belangrijk is en met wie je diep vanbinnen echt wilt zijn. En de meest optimale versie van jezelf heeft al het zelfvertrouwen en de ervaring, al het potentieel benut dat jij misschien tot nu toe nog niet hebt durven inzetten. Misschien voelt het minder bevredigend voor je zelfvertrouwen dan wanneer je externe bekrachtiging ontvangt, maar het werkt ook! Bijkomende voordelen: je verbindt je sterker met wat je diep vanbinnen wilt en wie je echt wilt zijn, je haalt je zelfvertrouwen uit jezelf op je best, ook al is dat een toekomstige zelf. Daarmee maak je jezelf juist echt sterk.



Healthy habits

We hebben allemaal weleens te maken met tegenslagen en crisissituaties. En, om het wat minder negatief in te steken, er wordt voortdurend van ons gevraagd ons aan te passen of mee te veranderen. Want ‘de enige constante is verandering’. En dat doet een voortdurend beroep op onze veerkracht, ons welzijn, waardoor ons optimisme, ons (zelf)vertrouwen in een goede afloop, op de proef wordt gesteld en daarnaast ons geluksgevoel flink onder druk wordt gezet. Een goede mentale conditie is dan ook een groot bezit om je weerbaarder en sterker te maken tijdens verandering en tegenslag. Om zo je groei te versnellen.

Net zoals gezonde fysieke gewoonten je conditie en je immuunsysteem versterken, helpen gezonde en gelukkige gewoonten je ook om mentaal weerbaar te worden. En om de meest optimistische versie van jezelf tot uitgangspunt te maken. Een optimistische zelf die krachtig door verandering en groeifasen heen laveert. Die het beste maakt van potentieel lastige situaties, het beste in anderen ziet en die zichzelf, inclusief alle vaardigheden, optimaal weet te waarderen. Een zelf die het gevoel heeft invloed uit te kunnen oefenen.

In deze paragraaf vind je een aantal gezonde en gelukkige gewoonten die je je eigen kunt maken. Om je ‘optimisme-spieren’ te versterken, om je zelfvertrouwen te verhogen, om op de automatische piloot meer in mogelijkheden dan in beperkingen te denken, om meer op het hier-en-nu te focussen en te vertrouwen, en om met meer vertrouwen de toekomst tegemoet te treden. En daar meer van te genieten, zelfs als het soms gepaard gaat met wat groeipijn-venijn. Onthoud daarbij: wat je qua gedrag consistent herhaalt, vormt uiteindelijk wie je bent, de overtuigingen die je gelooft (en die ook weer je gedrag bepalen) en de persoonlijkheid die je hebt.


OPTIMISER TIPS: GEZONDE GEWOONTES

De basis voor een goede mentale conditie ligt natuurlijk al in het onderhouden van je PERMA-aspecten uit hoofdstuk 5 (bij het onderwerp Welzijn). Daarnaast is er echter een aantal meer fysieke aspecten dat aandacht verdient omdat ze direct invloed hebben op ons mentale welzijn. En dus ook op ons optimisme. Uiteraard mogen deze in de basis van gezonde en gelukkige gewoonten niet ontbreken.

Slaap voldoende: Keer op keer wordt uit onderzoek duidelijk dat (een gebrek aan) slaap forse invloed heeft op onze cognitieve vermogens om helder en creatief te denken,24 op onze weerbaarheid (Pedersen et al., 2015) en op onze gemoedstoestand (Saghir et al., 2018). Het is niet voor niets dat je lontje een stuk korter wordt na een paar nachten slecht slapen. Probeer ook dieper en ononderbroken te slapen.

Beweeg: Uit wetenschappelijk onderzoek blijkt dat ook beweging een positief effect heeft op een aantal belangrijke mentale functies, zoals ons probleemoplossend vermogen (tot wel 20 procent verbetering), besluitvaardigheid en ons vermogen om te plannen en te organiseren (Stern et al., 2019). Ook blijken we er productiever van te worden (Coulson, McKenna & Field, 2008). En dat geeft vervolgens weer een gevoel van (zelf)controle. En door de endorfine (intensief bewegen) of de serotonine (laag intensief bewegen) krijgt je humeur ook een oppepper. Beweeg ook juist als je geen zin hebt door stress, want als we stress hebben en ons down voelen, is er sprake van een disbalans van die neurotransmitters in ons brein. Daardoor hebben we echt geen zin om in actie te komen. Maar juist door te gaan bewegen, verbeter je die balans, waardoor je al snel meer energie gaat voelen om te bewegen. En dan voelt dat bewegen al een stuk comfortabeler!

Eet bewust en gezond: Echt niet alleen vanwege het fysieke aspect. De nutritionele psychologie bestudeert hoe voeding je emoties, je humeur, je gemoedstoestand en zelfs ook je manier van denken beïnvloedt.25 Hier wordt steeds meer over bekend, maar deze tip kun je alvast hanteren: eet langzaam opneembare koolhydraten uit bijvoorbeeld volkorenproducten, eet goede vetten, vis en groenten. Dat is niet alleen goed voor je lijn, maar ook voor je brein. ‘Good food = good mood’ blijkt uit de brede Europese Moodfood-studie.26 Op https://moodfood-vu.eu kun je een uitgebreide brochure downloaden uit deze studie die je vertelt hoe je kunt eten voor een optimale mentale gezondheid, inclusief een aantal recepten.

Mediteer of doe aan mindfulness: Inmiddels is het vast wel duidelijk dat optimisme voor een groot deel wordt bepaald door hoe je je aandacht managet. Zowel mindfulness als mediteren versterken die vaardigheid enorm (Janssen et al., 2018). Want het vermogen om eigen gedachten te observeren en weer los te laten is onbetaalbaar op het moment dat je angstcentrum met je emoties aan de haal gaat. Dit trainen vergroot je concentratievermogen en het vermogen om aandacht te focussen en afleiding te weerstaan. Het helpt mensen om meer de baas te zijn over hun gedachten dan dat hun gedachten de baas zijn over hen. Daarnaast maakt regelmatige meditatie je minder veroordelend en meer accepterend. Door dit alles heeft meditatie een stressverlagend effect. Er zijn veel verschillende vormen van meditatie. Bij gerichte meditatie richt je je aandacht op één onderwerp, vaak is dat je eigen ademhaling, een kaars of bijvoorbeeld een affirmatie. Hiermee blokkeer je het gekwetter van je gedachtekakafonie. Een andere, veelgebruikte vorm is open monitoring of mindfulnessmeditatie. Hierin is juist het doel om sensaties, gedachten en andere mentale gemoedstoestanden in het huidige moment waar te nemen. Een veelgebruikte techniek hierin is om je sensaties en gevoelens te benoemen. Hierdoor versterk je je vermogen om je emoties te reguleren, waarmee je weer je optimisme kunt versterken.



De gezonde en gelukkige gewoonten hierboven vormen al een prachtige basis om mentaal welzijn te ondersteunen. Aanvullend vind je hieronder nog een aantal gezonde gewoonten die specifiek helpen om optimisme en zelfvertrouwen te versterken. Het is aan te raden om deze oefeningen frequent te doen, of zelfs tot een dagelijkse gewoonte te maken.


OPTIMISER: OPTIMISME HABITS

• Visualiseer je ‘Best Mogelijke Zelf’: besteed elke dag, liefst in de ochtend, 5 à 10 minuten aan het afstemmen op jouw Best Mogelijke Zelf. Hoe meer je namelijk jezelf met deze ideale versie van jezelf – op identiteitsniveau – verbindt, hoe sterker je je Positieve Emotionele Aantrekkingskracht activeert en hoe beter je ook je innerlijke focusfilter programmeert (zie voor beide hoofdstuk 2). En dat helpt je weer enorm bij het bepalen van je richting, terwijl het tegelijkertijd je optimistische mindset en je humeur langduriger verbetert. Door deze afstemming wordt het gemakkelijker om keuzes te maken en in actie te komen.

• Misschien wel de bekendste oefening uit de positieve psychologie is de ‘dankbaarheidsoefening’: schrijf aan het einde van de dag drie dingen op waarvan je blij bent geworden en waarvoor je dankbaar bent. Door dat te doen versterk je de verbindingen in je linkerhersenhelft waar hersenactiviteit gelinkt wordt aan aspecten als een sterk zelfvertrouwen, het kijken naar de positieve kanten van een situatie en optimisme over een goede toekomst. Je maakt deze oefening optimistischer door specifiek stil te staan bij alle ‘hulpbronnen’ (bijvoorbeeld omstandigheden, personen, situaties, faciliteiten, mogelijkheden, informatie) die jou hebben gebracht waar je nu bent. In je (werkende) leven tot nu toe, of in de afgelopen week of 24 uur. Vergeet daarbij niet je eigen helpende acties en de kwaliteiten die je daarbij hebt ingezet! Door hierbij stil te staan vergroot je je optimistische bewustzijn van alle helpende factoren om je heen, groot of klein.

• Geef naast je positiviteit ook je zelfvertrouwen nog een extra boost met een andere optimistische variant van deze dankbaarheidsoefening. Benoem iedere dag minstens één activiteit of actie van jezelf waar je trots op bent, waarbij jij invloed hebt uitgeoefend op iets wat daardoor een beetje beter, mooier, fijner, succesvoller is geworden. En bespreek dit met iemand, niet om op te scheppen maar om jezelf zo ook een serotonine-impuls te gunnen, ons ‘zelfvertrouwenhormoon’. Die positieve actie mag er een voor jezelf zijn, dat je bijvoorbeeld vijf kilometer bent gaan hardlopen of je wekelijkse blog weer hebt geschreven. Deze oefening wordt echter nog waardevoller als er sprake is van een positief effect op anderen. Dat hoeft niet per se groots of meeslepend te zijn. Bijvoorbeeld alleen al het bieden van een luisterend oor, het uitspreken van oprechte waardering of het bespreekbaar maken van een verbeteridee kunnen een positief effect hebben.

• Verbind je iedere dag met je Positieve visie. Of het nu om je toekomstige Best Mogelijke Zelf gaat of om een Positieve visie van een doel dat je wilt bereiken. Om een project dat je tot een goed einde wilt brengen, of een overname, om het starten van een bedrijf of het uitvoeren van een marketingplan: zorg dat je een helder en succesvol beeld hebt van wat je wilt neerzetten. Bedenk: of je wel of niet gelooft dat je succesvol zult zijn, je brein vindt er toch altijd wel het bewijs voor. Dus als je denkt dat je niet goed genoeg bent of iets niet kunt, zorgt je RAS – dat innerlijke focusfilter – er wel voor dat je gelijk krijgt. Ook al is er meer dan voldoende tegenovergesteld bewijs. Verbind je dus met een positief en aantrekkelijk beeld, betrek daarbij alle informatie uit de werkelijkheid die jouw beeld ondersteunt en ervaar hoe het voelt als het allemaal positief verloopt. Ook het pad ernaartoe!

• Omring je maximaal met optimistische mensen, want ook mindset blijkt behoorlijk besmettelijk. Breng in kaart met welke tien mensen je op dagelijkse of wekelijkse basis de meeste tijd doorbrengt.27 Denk aan vrienden, gezinsleden, collega’s of anderen. Kijk in je agenda, bekijk welke gesprekken je met wie hebt gehad en bepaal met welke tien personen je de meeste tijd samen bent geweest. Beoordeel de tien personen op de lijst nu op hun optimisme. Niet om ze te diskwalificeren als persoon – onthoud dat het niet gaat over of iemand een goed of slecht persoon is – maar scoor ze op optimisme of pessimisme als karaktertrek en houding. Hanteer een schaal van -10 (meest pessimistisch) tot +10 (meest optimistisch). Kun je wel wat optimisme gebruiken omdat je midden in een veeleisende situatie of verandering zit? Of omdat je meer zelfvertrouwen kunt gebruiken? Bedenk dan manieren om je tijd met de hoogst scorende personen te maximaliseren en je tijd met de meest pessimistische mensen wat terug te brengen. Zoek ze actief op, bel ze, maak een videoafspraak met ze, gewoon om met ze bij te praten of specifiek om met ze te sparren of van gedachten te wisselen over waar je mee bezig bent. Let op: dit is geen suggestie om minder optimistische mensen je netwerk uit te werken! Of mensen met wie het op dit moment wat minder goed gaat in de steek te laten. Zeker niet! Wel is het een uitnodiging om je bewust te zijn van het effect dat pessimistischer mensen op je kunnen hebben en van de timing van die contacten. Zeg nou zelf: als je net buiten je comfortzone aan het opereren bent of een spannende verandering op je werk wilt gaan doorvoeren, wat helpt je dan het meest om vooruit te bewegen naar de leerzone? Twintig minuten aan de telefoon met je meest pessimistische contact of een videocall van een kwartier met je meest optimistische kennis?



Een of meerdere nieuwe gewoonten vormen is vaak nog niet zo gemakkelijk. Men zegt weleens dat het 21 dagen duurt om nieuw gedrag tot een gewoonte te maken. Dat is alleen zeker niet altijd waar. Ik ben er niet trots op dat ik binnen drie à vier dagen het eten van een reep chocola na de maaltijd al tot een (verslavende) nieuwe gewoonte weet te maken. Terwijl elke dag work-outoefeningen doen na 21 dagen voor mij echt nog niet per se een automatisme is. Kortom: het hangt van de soort actie af hoe snel en gemakkelijk je deze tot een gewoonte kunt maken.

Omdat onze hersenen nieuwe verbindingen moeten aanleggen en daar energie voor nodig hebben, zal het in het begin altijd tijd kosten om nieuw gedrag tot een gewoonte te verheffen, tenzij de beloning zo groot en direct is als bij chocola (in mijn geval dan) dat het nauwelijks moeite kost.

Het proces van gewoontevorming kan in vier simpele stappen vertaald worden, die je kunt gebruiken om gewoonten te leren (of juist af te leren): aanleiding, verlangen, reactie en beloning.28

Allereerst is er de aanleiding of trigger, dat is in feite een brokje informatie dat je een beloning in het vooruitzicht stelt. Bijvoorbeeld voedsel, waardering, geld,  macht; dit kan van alles zijn, als het ons maar op de een of andere manier (vaak via een neurotransmitter) een goed gevoel geeft.

Deze aanleiding produceert vrijwel direct een verlangen, de tweede stap in het gewoontevormingsproces, en dat is de motiverende kracht achter elke gewoonte. Dit verlangen richt zich niet op de gewoonte zelf, maar op de verandering van gevoel of van de staat waarin je verkeert.

De derde stap is de reactie, dit is feitelijk de gewoonte die je uitvoert in de vorm van een actie of een gedachte. Of die reactie echt plaatsvindt hangt af van hoe gemotiveerd je bent en van hoeveel frictie je ervaart door die handeling (frictie is de moeite, inspanning, energie, tijd die je moet investeren). In feite is het dus een (vaak onbewuste) kosten-batenafweging die je in een nanoseconde maakt. En je moet natuurlijk ook gewoon simpelweg in staat zijn om die gedraging uit te voeren. Als je enkel verstuikt is, kun je nu eenmaal niet gaan wandelen.

Ten slotte kent iedere reactie een beloning. Die beloning is het ultieme doel van elke gewoonte. Het is de beloning waar de aanleiding je op wijst door je verlangen naar die beloning aan te wakkeren.

Alle vier deze fases zijn essentieel voor het vormen van een gewoonte. Samengevat: de aanleiding triggert een verlangen, dat vervolgens een reactie uitlokt (gedrag of gedachte), die een beloning oplevert, die vervolgens het verlangen bevredigt en dan weer door het brein gelinkt wordt aan de aanleiding (handig voor de volgende keer). Eigenlijk vindt dit proces voortdurend plaats, zonder dat we het doorhebben. Hoe kun je dit nu gebruiken om nieuwe gewoonten te creëren?

Maak de aanleiding voor de gewenste gewoonte vanzelfsprekend, bijvoorbeeld: knoop je nieuwe gewoonte vast aan een bestaande gewoonte – ga na het tandenpoetsen in de ochtend 10 minuten mediteren.

Maak de gewoonte aantrekkelijk door er een activiteit van te maken die je leuk vindt. Of link dat wat je van jezelf moet doen (de nieuwe gewoonte) aan iets wat je wilt doen. Weet je nog? Dopamine wordt ook al aangemaakt in ons brein als we anticiperen op een beloning.

En maak de gewoonte gemakkelijk(er), zet eerst kleine stapjes (begin met iets wat met je nieuwe gewoonte te maken heeft dat maar 2 minuten kost, bijvoorbeeld één paragraaf schrijven van je blog). Of zorg dat je letterlijk gemakkelijk bij dat wat je nodig hebt kunt om zo de frictie te verkleinen. Het is nu eenmaal gemakkelijker om een extra trap te lopen (bijvoorbeeld na elke maaltijd), dan om meteen een abonnement op de sportschool te nemen. Door nieuwe gewoonten klein en behapbaar te beginnen, vergroot je de kans dat ze na verloop van tijd meer automatisch worden. Maak deze microgewoonten wel tot een consistente routine.

En als vierde: maak de gewoonte bevredigend. Zorg dat je al snel, liefst tijdens de activiteit, maar anders toch zeker kort erna, al een gevoel van beloning ervaart. Als de beloning te ver in de toekomst ligt, is het gewoonweg echt niet aantrekkelijk voor je brein om er nu moeite en energie in te investeren. Beloon jezelf met iets zichtbaars of voelbaars dat je nu al meteen een goed gevoel geeft, bijvoorbeeld een zichtbare visualisatie van je nieuwe gewoonten – zoals een habit tracker – waarmee je je dopamine een kickje geeft. Denk maar aan hoe de Fitbit of andere smartwatches werken.

Aantrekkelijke ambities

Zoals je in hoofdstuk 4 hebt kunnen lezen: weten wat je wilt, kristalhelder zijn over wat je belangrijk vindt en een heldere en Positieve visie hebben over hoe je je toekomst wilt vormgeven en over wie je in die toekomst diep vanbinnen wilt zijn – deze factoren werken enorm krachtig voor je motivatie.

Alleen … zonder doelen, zonder plannen en zeker zonder echte acties blijven dromen slechts wensen. Een concreet resultaat neerzetten, een deadline bepalen en ook behalen: dat is waar we onze dopamine op aanmaken (het ‘beloningshormoon’ in ons brein uit hoofdstuk 2). Aantrekkelijke, goed geformuleerde ambities helpen niet alleen om het pad richting het realiseren van een Positieve visie vorm te geven. Ze zijn ook onmisbaar bij het overzichtelijk en behapbaar maken van elk groter veranderingsproces. Aantrekkelijke ambities stimuleren onze motivatie en geven ons de energie en zin om ergens moeite in te stoppen. Daartegenover staat dat onrealistische doelen met een veel te hoge ambitie, doelen waarvan je denkt dat je er de competentie niet voor hebt of doelen die recht tegen je kernwaarden ingaan, je motivatie doodslaan.

Om onze energie positief en optimaal ergens voor in te zetten, moeten we nu eenmaal het gevoel hebben dat we iets echt willen en ook kunnen (leren) realiseren. Het is dus belangrijk of een doel of activiteit opgelegd voelt of juist veel meer ‘eigen’. Is iemand eigenlijk meer getriggerd door andermans mening of externe prikkels? Of zijn de geformuleerde ontwikkelambities juist in lijn met eigen kernwaarden? In het laatste geval is sprake van ‘intrinsieke motivatie’ die het sterkst motiveert.

Richt je op toenadering, niet op vermijding

Richt je dus op het op een zo aantrekkelijk mogelijke manier (helpen) formuleren van ambities en doelen. Daarbij blijkt het nogal uit te maken hoe iemand zijn doelen formuleert. Link doelen aan de Positieve visie die is geformuleerd en/of aan zijn kernwaarden. Aantrekkelijke ambities zijn in principe direct te linken aan datgene waarvoor iemand zijn kwaliteiten wil inzetten en/of graag wil ontwikkelen. Je maakt dan in feite gebruik van de PEA-staat. Aantrekkelijke ambities en doelen geven richting, energie en doorzettingsvermogen, en leiden tot creativiteit.

Wees daarom kritisch op het onderscheid tussen ‘vermijdingsdoelen’ en ‘toenaderingsdoelen’. De kwaliteit van onze energie wordt namelijk bepaald door de beweging die we willen maken. En daarbij zijn er in feite twee opties: ofwel we willen iets ‘wegmaken’, vermijden of ontvluchten, ofwel we willen juist iets nastreven, ergens naartoe bewegen. Denk maar terug aan de energiematrix uit het POWER-model in hoofdstuk 5 (p.159). Bevindt iemand zich in de Worstel- en vechtzone, waar in feite sprake is van vermijdingsenergie? Of zit-ie juist in de Positieve prestatiezone, waar sprake is van toenaderingsenergie? Dat vertaalt zich door in hoe iemand doelen formuleert: als doelen die aantrekken of als doelen die vermeden moeten worden.

Als verandering ingegeven wordt door ontevredenheid en angst, is het risico groot dat er vermijdingsdoelen worden geformuleerd. Bij een vermijdingsdoel gaat het je om het vermijden van een negatieve uitkomst. Waardoor je aandacht juist met name gefocust wordt op wat je ‘weg wil hebben’. Een minder stomme baas, een ander team dat minder stroef samenwerkt, een veel minder hoge werkdruk. Want meestal weten we precies waar het knelt en wat we niet willen. Alleen: door iets erg graag niet te willen, investeren we er juist onze aandacht in. En … wat je aandacht geeft, groeit. In elk geval mentaal! Als iemand langdurig negatieve aandacht heeft besteed (of heeft moeten besteden) aan een probleem, zijn er in de hersenen ook al olifantenpaadjes ontstaan die de aandacht voortdurend terugtrekken naar ‘dat-wat-niet-wenselijk-is’. In het algemeen worden daarom toenaderingsdoelen beschouwd als positief motiverend, terwijl vermijdingsdoelen niet zo worden ervaren (Harackiewicz, 2002; Lochbaum & Gottardy, 2015).

Om die valkuil van een pessimistisch vermijdingsperspectief te voorkomen, is het dan ook belangrijk om, waar mogelijk, deze vermijdingsdoelen ‘om te katten’ naar toenaderingsdoelen. Als dat goed lukt, staat iemand zelfs al met één voet in de energie van de Positieve Prestatiezone uit het vorige hoofdstuk. Richt je dus op het vertalen van dat wat ongewenst is naar wat juist wél gewenst is. Dat kost soms best moeite, want door onze negativiteitsbias hebben we nu eenmaal die focus op wat er niet optimaal gaat of wat er ontbreekt. Met het formuleren van toenaderingsdoelen zet je alvast een belangrijke stap in de richting van succesvolle gewenste verandering.

Er is echter nog een andere dimensie die een flinke impact heeft op het aantrekkelijk houden van het realiseren van doelen.

Focus je op ontwikkeldoelen, niet op prestatiedoelen

Succes ontstaat zelden in één poging. Uit onderzoek blijkt bijvoorbeeld dat tot wel 93 procent van de ondernemers die een goedlopend bedrijf hebben, onderweg naar hun succes hun werkwijze heeft moeten bijstellen (Tiggelaar, 2020). Het neerzetten van een bepaald resultaat is een leerproces, met vallen/falen en opstaan. Dat geldt ook voor het doorvoeren van grote veranderingen. Veranderen, ontwikkelen, groeien: het draait allemaal om proberen, leren, bijsturen, alternatieve mogelijkheden testen. Eigenlijk dus om ontwikkeling. Onbewust focussen we echter bij verandering toch met name op prestaties, op het gewenste eindresultaat. Het behalen van een prestatiedoel is aantonen dat je met je bestaande competenties al iets kunt. Omdat hierbij alleen het eindresultaat als belangrijk voelt, kan het ertoe leiden dat fouten onderweg verdoezeld worden. ‘Het doel heiligt de middelen.’ Prestatiedoelen kunnen heel motiverend zijn, maar alleen als je de noodzakelijke competenties al goed beheerst. Iemands doeloriëntatie heeft daarom invloed op hoe iemands motivatie wordt gevoed en beïnvloed (Dweck & Leggett, 1998).

Ontwikkel- of leerdoelen richten zich juist op het proces van groei of verandering, op het eigen maken van bepaalde kennis, vaardigheden en/of vermogens. Niet alleen op het einddoel, maar op het zetten van stappen in de goede richting. Bijvoorbeeld: ‘Over een maand wil ik weten wat goed werkt, dus twee verschillende manieren hebben ontdekt en uitgeprobeerd om klanten aan te trekken.’ Of: ‘Over drie maanden heb ik me dat nieuwe softwareprogramma eigengemaakt en kan ik er foutloos mee werken.’ Met een leerdoeloriëntatie richt je je op het ontwikkelen van competenties en capaciteiten. Vanuit een ‘groeimindset’ waar je verderop meer over leest bij de ‘G’ in dit CHANGE model. Hierbij geldt: een fout is een stap vooruit in het leerproces. Je focust dus op het proces, en wat blijkt? Bij veranderdoelen in bedrijven blijkt dat als je woorden als ‘leren’ en ‘ontwikkelen’ erin opneemt, je al juist de kans op succes vergroot en een leerdoeloriëntatie stimuleert (Tiggelaar, 2020). Als het nodig is echt nieuwe dingen te leren, moeilijke veranderingen door te voeren of te innoveren, blijken ontwikkeldoelen tot hogere resultaten te leiden dan prestatiedoelen.

Natuurlijk hebben prestatiedoelen ook hun nut, al is het maar om een eindresultaat echt voor ons te zien, maar ze kunnen ook verlammend werken, vooral waar ontwikkeling een belangrijke component is. Een effectieve ‘shortcut’ kan dan zijn om aan het prestatiedoel de opmerking toe te voegen: ‘En onthoud: dit is een leerproces.’ Alleen al door dit te benoemen, creëer je een opening voor de mogelijkheid om feedback te ontvangen, te reflecteren en te evalueren. Ook mentaal. Toestemming geven om te ‘mogen’ leren opent zo extra wegen om de uiteindelijke doelen te bereiken en stappen in de goede richting te durven zetten. Het maakt het niet alleen mogelijk om ‘fantastisch te falen’ (fouten kunnen maken die waardevolle lessen opleveren) en te experimenteren (zie verderop in dit hoofdstuk), ook sluit het beter aan bij de dagelijkse activiteiten en acties die nodig zijn om verandering echt door te voeren.

Ontwikkeldoelen helpen ook om beter gemotiveerd te blijven tijdens het veranderingsproces. Prestatiedoelen kunnen ons de ‘future gap’ in zuigen: de frustrerende focus op het gevoel dat ons eindresultaat nog zo ontzettend ver weg lijkt en we nog zo veel moeten doen, terwijl we niet doorhebben dat we al zo veel hebben bereikt en geleerd in de tussentijd. Met ontwikkeldoelen leg je juist het accent op die gewenste groei en stapjes vooruit.

De volgende optimisers kun je gebruiken om Aantrekkelijke ambities te (helpen) formuleren en helpen je om je meer te richten op die resultaten én groei die echt gewenst zijn.


OPTIMISER: AANTREKKELIJKE AMBITIES FORMULEREN

Sta even stil bij de belangrijkste doelen die je op dit moment in je leven of in je werk nastreeft en schrijf ze op. Wees eerlijk: zijn dit toenaderings- of vermijdingsdoelen?

Als je vaststelt dat dit voornamelijk vermijdingsdoelen zijn, of als je sowieso lastige situaties wilt ombuigen naar een positief en aantrekkelijk doel in de toekomst, gebruik dan de volgende vijf stappen. Met deze stappen herformuleer en herkader je onderwerpen zodanig dat je perspectief creëert en met volle aandacht je opties op een rij zet.

Stap 1. Benoem de situatie. Wat is het probleem, de klacht of wat dan ook dat je niet wilt?

Stap 2. Draai het om. Wat is het positieve tegenovergestelde – dat wat je wel wilt?

Stap 3. Reframe het. Wat is de positieve impact als het positief tegenovergestelde waar zou zijn? Wat zou dan het gewenste resultaat zijn?

Stap 4. Vertaal naar ontwikkelingsdoelen. Beantwoord de volgende vragen: Welke vaardigheden heb je hiervoor nodig? Welke heb je al in huis? Hoe kun je deze nog meer inzetten? Wat wil je ontwikkelen? Wat wil je leren of verder versterken?

Stap 5. Kom in actie. Wat is één kleine stap of een actie in de richting waar je naartoe wilt? Wat kun je de komende week doen? Ook al is het maar 1 procent of 5 procent?




OPTIMISER: MIND THE GAP

Maak vervolgens voortgang inzichtelijk en tastbaar. Want uit onderzoek blijkt dat we harder ons best doen en meer energie steken in onze activiteiten als we het gevoel hebben ‘de eindstreep al bijna te kunnen ruiken’.29 Ten eerste: geef jezelf of je team een ‘positieve valse start’ door je doelen zo te formuleren dat je al een flink eind op weg bent. Bijvoorbeeld: als je een bepaalde omzet wilt neerzetten, neem dan alvast de vorige maandomzet mee als je startpunt. Je bent voor je gevoel dan immers al onderweg. Kijk ook naar welke kwaliteiten en sterktes je al hebt die voor de verandering nodig zijn.

Creëer een ‘ritme van succes’: definieer wekelijkse en maandelijkse doelen in plaats van enkel halfjaarlijkse of jaarlijkse doelen. Hak grotere projecten in kleinere processtappen en tussenresultaten en vier die stappen als je ze hebt gezet. Zo maak je overweldigend grote prestatiedoelen behapbaar en beheersbaar.

Maak daarbij de voortgang op een aansprekende en inspirerende manier inzichtelijk: in teams werkt het erg goed om dit op een aantrekkelijke visuele manier te doen op een scorebord of met een barometer. Zoiets kun je natuurlijk ook voor jezelf inrichten. Wat je kunt doen bij ontwikkeldoelen: maak een actiepot (gooi hier een euro per actie in) of een gewoontegrafiek (houd bij hoe vaak je die bewuste gewoonte uitvoert) voor iedere positieve noodzakelijke actie of gewoonte die je hebt uitgevoerd om een stapje dichter bij je doel te komen.

En vier die tussentijdse resultaten: kijk af en toe bewust achterom! We zijn vaak gefocust op alles wat er niet is – op die ‘future gap’ die we nog steeds te overbruggen hebben – maar we vergeten stil te staan bij de weg die we al hebben afgelegd. Benoem dus wat je hebt bereikt, geleerd, ontwikkeld of aangepast. En vooral: wees trots op al die positieve verandering die je dan waarneemt. Dat heb je maar mooi voor elkaar gekregen!



Nieuwsgierigheid

In een wereld waar voortdurende verandering onze enige echte zekerheid is, is aanpassingsvermogen een belangrijke vaardigheid. Nieuwsgierigheid, meer willen weten over mensen, over mogelijkheden en over verschillende werkelijkheden die naast elkaar bestaan, is daarbij een van de meest waardevolle eigenschappen. Nieuwsgierigheid30 ontstaat als er een ‘informatiegat’ ontstaat tussen dat wat we wel weten en dat wat we willen weten. En als we vervolgens met positieve energie op zoek gaan naar informatie en bewust verder kijken dan onze neus lang is.

Nieuwsgierigheid is een kernelement van het vermogen om je open te stellen voor alles wat anders is dan je nu al kent. En dus ook voor alles wat potentieel een  bijdrage levert aan verbetering. Het is de nummer 1-drijfveer achter de neiging zaken te willen onderzoeken of te ontdekken. En dat leidt weer tot vergroting van verbeeldingskracht en bevordering van onze creativiteit. Nieuwsgierigheid maakt dat mensen in onverwachte situaties op zoek gaan naar antwoorden op problemen of uitdagingen proberen op te lossen. En is dus essentieel bij veranderingen.

Want tijdens verandering vallen we vaak ten prooi aan onzekerheid. Omdat er zoveel onbekend is, daar op ‘de grens van het onbekende’. Daar waar angst voor het onbekende het meestal overneemt van ons vertrouwen. Meestal vult ons brein die informatiegaten dan snel met negatieve toekomstvoorspellingen. Terwijl – juist tijdens veranderingen en crisis – nieuwsgierigheid ons daar in die angstzone zo goed kan helpen met onzekerheid om te gaan. Om vooruit te blijven kijken en te gaan, in plaats van terug, weg van het onbekende. Oprechte interesse in wat de toekomst kan brengen en welke nieuwe mogelijkheden er wellicht ook kunnen zijn, houdt ons juist gemotiveerd om in beweging te blijven. Door nieuwsgierig te zijn naar welke nieuwe, opwindende ervaringen verandering met zich meebrengt en hoe we ons nieuwe vaardigheden eigen kunnen maken. Vanuit het besef dat we de toekomst sowieso toch niet kunnen voorspellen, maar hem beter zelf kunnen ervaren en beleven.

Nieuwsgierigheid blijkt daarbij een positieve uitwerking te hebben: uit onderzoek blijkt namelijk dat nieuwsgierige personen positief reageren op (organisatie) veranderingen door over frustraties heen te stappen en zich open te stellen voor nieuwe ervaringen en technologieën (Lauriola et al., 2015). Omdat ze voortdurend op zoek zijn naar verbetering, halen ze vaker actief feedback op bij leidinggevenden en collega’s, en dat werkt weer door in hun werkprestaties. Ander onderzoek legt een link met proactiviteit, flexibiliteit en het je kunnen aanpassen aan het onbekende (Harrison & Dossinger, 2015). En nieuwsgierigheid heeft als extra voordeel: het blijkt ook ons welzijn te verbeteren als we nieuwe dingen of nieuwe toepassingen proberen te ontdekken (Gallagher & Lopez, 2007). Niet alleen tijdens het onderzoeken en ontdekken blijken we ons gelukkiger te voelen, maar ook op de langere termijn.

Daarnaast heeft oprechte nieuwgierigheid een sterke relatie met aandacht: als we bijvoorbeeld echt willen weten wat er in iemand omgaat, luisteren we aandachtiger en dat bevordert weer de samenwerking. Wederzijdse nieuwsgierigheid leidt vaak tot een betekenisvolle dialoog waaruit nieuwe ideeën en oplossingen kunnen ontstaan.

Je openstellen voor nieuwe ervaringen, andermans meningen, andere culturen, nieuwe dingen uitproberen, verandering omarmen: het zijn allemaal manieren om je blikveld te verruimen en zo veel mogelijk nieuwe perspectieven te genereren en te ervaren. Waardoor je een ruimer scala aan mogelijkheden voor jezelf opent en je daarnaast steeds sterker bewust wordt van wat je zelf echt wilt en waar je goed in bent. Zo snijdt het mes aan twee kanten: nieuwsgierigheid biedt informatie over meer mogelijkheden én het versterkt zelfvertrouwen. In feite vergroot je er je aanpassingsvermogen mee.

Alle reden dus om nieuwsgierigheid te versterken. En ook hier geldt: het werkt net als met onze spieren. Het is verstandig om de gewoonte van nieuwsgierig zijn bewust te cultiveren.

In feite zijn er twee soorten nieuwsgierigheid (Leslie, 2014). Er is sprake van ‘open nieuwsgierigheid’ als je vooral gericht bent op nieuwigheid: nieuwe ervaringen en belevenissen, en het maken van nieuwe contacten – alles wat nieuw voelt spreekt je aan. Deze vorm van nieuwsgierigheid stelt je blik open, maar let op: het kan, in extreme vorm, uitmonden in het oppervlakkig najagen van nieuwigheid-dopaminekicks als het volledig gedachteloos plaatsvindt. We kennen het allemaal: het volledig wegzinken in de internetkonijnenholen als we ergens informatie over opzoeken. Ineens is er weer twee uur voorbij, verloren op YouTube.

Tegenover open, ongerichte nieuwsgierigheid staat ‘gerichte nieuwsgierigheid’: echt gefocust op het verlangen om je in een specifieke vraag of uitdaging te verdiepen, iets specifieks nieuws te leren of te beheersen. Deze nieuwsgierigheid gaat dieper en kost wat meer moeite. Dit is de nieuwsgierigheid die tot nieuwe ontdekkingen en uitvindingen leidt.

De ene vorm van nieuwsgierigheid is niet per se beter dan de andere (tenminste, zolang het niet gaat over je gedachteloos laten kapen door het internet). Door beide vormen te combineren, ontwikkel je jezelf optimaal: door je enerzijds in generieke zin open te stellen voor andere werkelijkheden dan de werkelijkheid die recht voor je neus ligt, en dit te combineren met het dieper in onderwerpen duiken om echt iets toe te kunnen passen of je eigen te maken. Met onderstaande tips versterk je de nieuwsgierigheidspier.


OPTIMISER: VERSTERK NIEUWSGIERIGHEID

Zoek nieuwigheid op. Dat beïnvloedt het brein op verschillende wijzen: het helpt ons leervermogen te versterken door ons geheugen te verbeteren en het versterkt onze motivatie door ons beloningssysteem te activeren (Wittmann et al., 2007). Niet voor niets, want onze voorouders werden zo gemotiveerd om op zoek te gaan naar nieuw voedsel en andere manieren om een dak boven hun hoofd te creëren.

Nieuw(sgier)igheid opzoeken doe je door te zorgen voor afwisseling in je activiteiten, nieuwe manieren te kiezen om iets wat je al lang kunt, anders te doen. Neem sowieso regelmatig een andere weg naar huis of naar je werk. En zeker als je ‘vastzit’ in een probleemsituatie, vraag jezelf af: ‘Wat zijn twee of drie kleine, echt nieuwe dingen die ik anders kan doen waardoor mijn situatie wellicht verbetert?’ Bedenk er een paar en kies wat je het beste lijkt. Door jezelf te oefenen in het soms (letterlijk) kiezen van alternatieve paden, verbreed je ook hier je blik en mogelijkheden. En versterk je je optimisme.

Kies een nieuwe vaardigheid om te leren. Neem jezelf voor om iedere dag iets nieuws te leren, qua kennis of als vaardigheid, pluis uit hoe iets werkt of voer een goed gesprek met iemand die je nog niet kent. Of geef je op voor iets nieuws wat je toch al langer wilde doen, bijvoorbeeld een cursus of training in iets wat je nog niet beheerst en nieuw voor je is.

Zoek bewust iemand op van wie je weet dat hij een fundamenteel andere mening heeft over een onderwerp dat belangrijk voor je is. Ga daarbij serieus in gesprek met als doel oprecht te luisteren naar wat die persoon te zeggen heeft. Daag elkaar uit, maar blijf redelijk en respectvol. Probeer niet per se je gelijk te halen, maar probeer te zien wat het gezichtspunt is van die ander. Blijf weg van je innerlijke oordeel door tegen jezelf te zeggen: ‘goh, dat is interessant’, als je merkt dat je het oneens bent. Stel vast: wat is nieuw aan wat je hoort? Stel ‘waarom’-vragen, om te begrijpen waarom iemand anders denkt. En beslis dan pas of het nodig is om (delen van) je mening te veranderen.

Probeer je oprecht in andermans perspectief te verplaatsen en omring je met verschillende persoonlijkheden. Hoe zien anderen de wereld? Letterlijk, maar ook figuurlijk. Een verandering van perspectief roept vaak een boel nieuwe vragen op. En dat is wat je wilt bereiken met gezonde nieuwgierigheid: verder kijken dan wat vanzelfsprekend lijkt.

Verander van omgeving. Het is niet voor niets dat heidagen waar creatief gewerkt moet worden vaak buiten kantoor gehouden worden. Of dat je de meest vernieuwende ideeën krijgt als je in de natuur wandelt of zelfs tijdens je vakantie. Simpelweg van omgeving veranderen kan al nieuwe prikkels creëren die op hun beurt weer nieuwe vragen opleveren. Een nieuwe omgeving kan ruimte scheppen voor nieuwe inzichten. En al helemaal als er sprake is van andere culturen, gewoonten en gebruiken. Onze vastgebakken gewoonten worden namelijk, veel vaker dan we doorhebben, getriggerd door onze omgeving. Denk maar na: ziet je avondinvulling er bijvoorbeeld op vakantie vaak niet heel anders uit dan thuis?



Activeer nieuwsgierigheid om het vastroesten in gewoonten, routines of gedachten te voorkomen. Dat versterkt wendbaarheid, flexibiliteit en vergroot aanpassingsvermogen. En daarmee versterk je persoonlijke (of team)groei. Naast nieuwsgierigheid is echter voor veranderkracht nog een ander belangrijk element cruciaal: namelijk in welke mate iemand gelooft dat groei, persoonlijke ontwikkeling en positieve persoonlijke verandering mogelijk is. Eigenlijk: hoe optimistisch iemand is over het eigen en andermans potentieel en over het ontsluiten daarvan.

Groeimindset versterken

Daar waar optimisme een ontwikkelbare mindset is, gericht op het vergroten van vertrouwen ten opzichte van angst, is het hebben van een ‘groeimindset’ daarbinnen het onderdeel dat zich richt op het vertrouwen hebben in persoonlijk ontwikkelpotentieel. Een groeimindset is gebaseerd op de overtuiging dat kwaliteit, vaardigheden, vermogens en intelligentie niet gefixeerd zijn en dat je je breincapaciteit kunt inzetten om te leren en nieuwe vaardigheden en vermogens eigen te maken.

De neuroplastische werking van ons brein maakt die groei mogelijk (zie hoofdstuk 2). Door nieuwe vaardigheden te leren, maken we letterlijk nieuwe verbindingen in ons brein aan. Omdat dat ongemakkelijk aanvoelt en moeite kost, krijgen we vaak de neiging om ons terug te trekken in onze comfortzone. Met een groeimindset accepteren we daarentegen dat leren moeite kost, maar wel mogelijk is en ook dat oefening en inspanning lonend zijn. Het is het verschil tussen wat Carol Dweck een fixed mindset en een growth mindset noemt.31

Groeimindset

Net als bij optimisme gaat een groeimindset niet simpelweg om enkel ‘positief denken’. Het is breder en gaat over hoe je omgaat met ervaringen, over hoe je naar jezelf kijkt, wat je voor beeld hebt van jezelf en van wat er mogelijk is en over je bereidheid energie en moeite te steken in het zoeken naar mogelijkheden. In feite is een groeimindset een vorm van persoonlijk optimisme rondom het eigen ontwikkelpotentieel, en daarmee een fundament voor grotere motivatie, inzet en doorzettingsvermogen.

Ook een groeimindset is te ontwikkelen en te versterken. Want in feite gaat het om een manier van denken die je je eigen kunt maken, ook al voelt dat soms onwennig. Een groeimindset draait om de overtuiging dat je – met de juiste inspanningen – je kwaliteiten, talenten en vaardigheden op veel vlakken kunt ontwikkelen. Het is best mogelijk dat je al ergens goed in bent, maar je weet ook dat je je verder kunt ontwikkelen, afhankelijk van hoe je je inspant, als je van nature ergens misschien niet zo goed in bent. Als je ergens voor afgewezen wordt, laat je je dus niet meteen uit het veld slaan, maar denk je: ‘Jammer, maar ik ga kijken naar wat ik een volgende keer beter of anders zou kunnen doen. Van die afwijzing kan ik wat leren voor een volgende keer.’ Het is in feite dus optimisme over je groei- en ontwikkelmogelijkheden, maar die laat je niet zomaar aan het toeval over en je beseft dat je daar wel wat voor moet doen. Uiteraard is ook hier realisme van belang, want sommige dingen zijn gewoon wel fixed. En daar is ook helemaal niets mis mee. Zo kun je een konijn echt niet leren vliegen bijvoorbeeld. Maar veel vaardigheden zijn met oefening en de nodige aandacht wel te ontwikkelen.

Als je er maar in gelooft en energie in steekt.

‘We delight in the beauty of the butterfly, but we rarely admit the changes it has gone through to achieve that beauty.’ – Maya Angelou

Bij de groeimindset horen de volgende houdingsaspecten en overtuigingen:

• Het is niet erg om fouten te maken, het is eigenlijk best logisch dat iets niet in één keer lukt.

• Je staat open voor feedback, nee, sterker nog, je bent er zelfs naar op zoek, want het helpt je in je groeiproces.

• Inspanning is niet erg, het is juist nodig om te kunnen groeien.

• Succes van anderen is niet iets om jaloers op te zijn, het inspireert omdat iets mogelijk blijkt. Van andermans successen valt te leren!

• Door leerervaringen en het ervaren van het effect van inspanning en oefening, ontstaat een sterk intrinsiek vertrouwen in groei én in je eigen mogelijkheden en kansen.

• Door dat gegroeide zelfvertrouwen ga je uitdagingen aan.

Fixed mindset

Een fixed mindset is gebaseerd op het geloof en de overtuiging dat je nu eenmaal bent wie je bent. Dat je met bepaalde kwaliteiten, talenten en vaardigheden in je onzichtbare rugzakje wordt geboren en dat je hier niet echt veel aan kunt veranderen. Natuurlijk kun je dingen leren, maar dat lukt vooral als je er aanleg voor hebt. Als iets moeilijk gaat, dan heeft het dus ook niet zoveel zin om er veel tijd, energie en moeite in te steken, want ‘het wordt dan toch nooit echt wat’. Als je een tegenslag ervaart, bijvoorbeeld ergens wordt afgewezen, dan geef je het maar op. Want je hebt er nu eenmaal geen vertrouwen in dat jij een volgende keer wel aan de eisen kunt voldoen. Tenzij de eisen anders worden en je er dan toevallig wel aan denkt te voldoen vanuit je zelfbeeld …

Bij een fixed mindset horen deze houdingsaspecten en overtuigingen:

• Fouten zijn erg vervelend en geven het idee dat je iets toch niet kunt. ‘Zie je wel!?’

• Dus als er een kans op falen is, vermijd je dat risico door uitdagingen uit de weg te gaan.

• Feedback zie je als de bevestiging van je onvermogen. Of je legt de reden voor negatieve feedback buiten jezelf: ‘Het is onzin wat ze zeggen’, of ‘Het lag aan iets heel anders’. Je zoekt feedback zeker niet op als er maar een kleine kans is dat het gaat over hoe je iets beter en anders zou moeten doen.

• Als je ergens heel erg je best voor moet doen, dan ga je het maar liever uit de weg, want ‘je bent er dus niet goed in’.

• Succes van anderen is iets wat je jaloers maakt en wat je confronteert met jouw gevoel van onvermogen.

• Je richt je met name op die dingen die je van nature goed afgaan en over de rest heb je een rotsvast gebrek aan zelfvertrouwen. Die activiteiten waar je niet goed in denkt te zijn vermijd je.
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Figuur 6.2 Fixed mindset versus groeimindset




OPTIMISER: GROEIMINDSET VERSTERKEN

Om je eigen of andermans groeimindset verder te ontwikkelen, kun je een aantal principes hanteren:

1. Begrijp en herken de verschillende mindsets om bewustzijn te creëren over hoe overtuigingen iemands motivatie, inzet en prestatie kunnen beïnvloeden.

2. Houd het verschijnsel van neuroplasticiteit op je netvlies: begrijpen dat leren en oefenen het brein daadwerkelijk veranderen en waarom dat dus oncomfortabel voelt, draagt bij aan motivatie. Ook is het helemaal niet gek dat het leren van iets nieuws vermoeiend is, dat hoort bij de inspanning die je brein levert om nieuwe verbindingen aan te leggen.

3. Definieer Aantrekkelijke ambities (zie eerder in dit hoofdstuk): formuleer doelen net op de rand van de comfortzone/het vaardigheidsvermogen zodat die voldoende uitdaging geven om vaardigheden te stretchen. En formuleer daarbij ontwikkeldoelen in plaats van prestatiedoelen, die in de kern het aantrekkelijke karakter hebben van een toenaderingsdoel.

4. Leg de link tussen de gewenste vaardigheid en de Aantrekkelijke ambities en de Positieve visie: wat draagt die vaardigheid bij aan het realiseren daarvan? Zo vergroot je de intrinsieke motivatie.

5. Versterk leren en ontwikkelen door feedback vanuit een appreciative inquiry-insteek. Als het jezelf betreft, ga je zelf op onderzoek en als je iemand begeleidt laat je aan anderen vragen: wat er (al) goed gaat, waar ze graag meer van willen zien, welke lessen er geleerd kunnen worden, wat het positieve effect van bepaalde acties is geweest en wat krachtige acties voor de toekomst kunnen zijn? Sta vervolgens stil bij welke antwoorden een gevoel van energie of trots creëren. En focus bij feedback geven en vragen altijd op de actie, inspanning en geleerde lessen en niet enkel op het resultaat.

6. Focus op vooruitgang, op ‘progressie boven perfectie’.

7. Experimenteer (zie de volgende paragraaf), reflecteer en optimaliseer.

8. ‘Tover met taal’ als iemand aangeeft ergens niet goed in te zijn: voeg dan simpelweg het woordje ‘nog’ toe.




OPTIMISER: FIXED-MINDSETTRIGGERS HERKENNEN

Versterk een groeimindset door vast te (helpen) stellen welke specifieke situaties, welk gedrag of welke activiteiten juist de fixed mindset ‘aanzetten’.

Maak een lijst met triggersituaties om dat soort situaties goed voorbereid, juist met een groeimindset, te doorleven. De lijst kan bijvoorbeeld de volgende situaties bevatten:

• als je het gevoel krijgt op te willen geven;

• als je geen zin hebt om te beginnen;

• als een opdracht te overweldigend lijkt;

• als je je niet tot een bepaalde taak kunt zetten;

• als je het gevoel hebt onder druk te staan;

• als je de neiging hebt een uitdaging uit de weg te gaan;

• als je onzeker bent over hoe je presteert.

Realistisch anticiperen levert je extra kracht op om door te zetten. En je voor te bereiden op potentiële innerlijke blokkades of worstelingen. Om zo die fixed-mindsetovertuiging te kunnen pareren met een groeimindsetovertuiging. Als je een helder voornemen of duidelijke actie hebt voor die momenten waarvan je weet dat je meestal in een fixed mindset wegzakt, kun je met je groeimindsetvoornemens of -tactieken tegengas geven aan die vervelende gevoelens van falen en wanhoop. Dat wil overigens niet zeggen dat die fixed mindset dan verdwijnt, maar het betekent wel dat het gemakkelijker is om groeimindsettechnieken toe te passen bij het aangaan van uitdagingen.

Noteer in de eerste kolom de triggersituaties:










	Fixed-mindsettriggers:


	Fixed-mindsetgedachte of neiging die je wilt vervangen:


	Groeimindsetgedachte:





	
1. Bijvoorbeeld: Iets helemaal nieuws moeten leren, waar anderen al ervaren in zijn

2. Of: feedback uit de weg gaan

3. …

4. …


	
1. Bijvoorbeeld: ‘Het levert toch niets op als ik hier moeite in steek’

2. Of: ‘Feedback is alleen maar kritiek en dus moet je het negeren’

3. …

4. …


	
1. Bijvoorbeeld: ‘Alles wat nieuw is kost moeite, door herhaling wordt het gemakkelijker’

2. Of: ‘Feedback helpt me te zien wat werkt en wat juist nog anders kan’

3. …

4. …











Experimenteren

Ervaring en kennis zijn waardevolle eigenschappen. Tegelijkertijd kunnen deze twee factoren ook grote blokkades vormen voor innovatie, vernieuwing en verbetering, doordat ze een sterke verbinding hebben met dat wat er al is en met dat wat er ooit is geweest. Door te sterk te varen op bestaande kennis en ervaring kunnen stereotyperingen, mentale vooroordelen en vooringenomenheden ontstaan. Terwijl het vaak juist nodig is een nieuwe situatie of verandering ook met een frisse blik te bekijken. Te blijven exploreren, ontdekken wat er nog meer mogelijk is.

Door de eigenschap van nieuwsgierigheid te versterken, kom je al een heel eind. Een oprechte interesse in andere perspectieven en informatie over alternatieve paden verbreedt ons blikveld, versterkt leervermogen en geeft meer informatie over andere mogelijkheden. Misschien ontstaan er wel nieuwe ideeën. Veel mensen spreken dan al van ‘innovatie’. Een innovatiesessie associëren we ook al snel met goede, energieke brainstormsessies met veel mooie kleurrijke post-its vol ideeën. En dat zoeken naar nieuwe ideeën en invalshoeken is uiteraard ook een belangrijk deel van het proces van innovatie en vernieuwing. Maar het is niet genoeg.

Een mooie uitspraak is: ‘Je bent wat je doet, niet wat je zegt dat je gaat doen.’ Want al die voordelen van nieuwe ideeën en mogelijkheden door die toegepaste nieuwsgierigheid betalen zich pas echt uit als je ook daadwerkelijk wat doet met die nieuwverworven inzichten. Met al dat optimisme. En die actie hoeft niet meteen perfect te zijn. Als het maar informatie oplevert over hoe je wél verder kunt. Exploreren door te experimenteren maakt het mogelijk om door te ontwikkelen, om te optimaliseren.

Experimenteren, opties in de praktijk uittesten, vermindert het werken op basis van onbewezen aannames. Het is niet voor niets dat in de wetenschap het doen van experimenten waarmee hypotheses getest worden, doorslaggevend is voor de waarde van onderzoek. In de praktijk van verandering vormen experimenten het eerste verschil tussen denken en doen, zonder daarbij meteen een valkuil van perfectie voor jezelf te graven. Want een experiment heeft als hoofddoel om vast te stellen óf en hóé een nieuw initiatief werkt.

‘The true method of knowledge is experiment.’
– William Blake

Exploreer, experimenteer, leer, optimaliseer

Herformuleer problemen eerst als onderzoekende vragen. Exploreer: kritisch vragen stellen is een belangrijk aspect van het stellen van prioriteiten of het definiëren van een richting voor de toekomst. Definieer dus eerst een antwoord op de vraag: Wat valt er te winnen met het aanpakken van dit probleem of deze uitdaging? Waarom moet er iets gebeuren? Wat is het waardevolle doel?

Stel vervolgens veel vragen die beginnen met ‘waarom’ of ‘hoe’; bij wijze van spreken vragen die een kind zou stellen. Neem bijvoorbeeld het verhaal achter de polaroidcamera. Dat idee werd geboren toen in 1943 de vierjarige dochter van de uitvinder en zakenman Edwin Land één simpele vraag stelde: ‘Waarom kan ik die foto niet meteen zien en moeten we eigenlijk tot na de vakantie wachten op onze foto?’ Stel dus wat vaker de vraag ‘Waarom?’, zeker als je denkt het juiste antwoord al te weten op basis van je kennis en ervaring. Een andere waardevolle manier om te exploreren is het herformuleren van taken met de woorden: ‘Hoe kunnen we …?’ Het is een uitnodiging die anderen laat meedoen en ruimte gunt om zichzelf te verrassen en onverwachte dingen te ontdekken. ‘Hoe kunnen we de behoeften van onze stakeholders beter tegemoetkomen?’ triggert meer creativiteit dan ‘We moeten een procedure inrichten om verwachtingen te managen.’

Stel op basis van je kritische vragen aannames op die je vervolgens kunt toetsen. Wees daarbij helder over het verschil tussen wat je al zeker weet en wat je aannames zijn. Waarover ben je onzeker of weet je nog niets? Zet dit op een rij. Stel vast wat je meest kritieke aannames zijn waar je prioriteit aan geeft in je experiment. En … begin, gun jezelf die echte ervaringen in de praktijk. Dat experimenteren hoeft niet meteen over enorme projecten te gaan, het kunnen ook kleine acties zijn. Probeer wat kleins uit: wil je graag een sterkere feedbackcultuur? Begin dan eens met elke dag iemand positieve feedback te geven. Door kleine stappen te zetten blijkt de eigen en andermans weerstand vaak veel minder groot dan wanneer er ineens een rigoureuze verandering doorgevoerd moet worden. En kleine stappen kosten minder tijd om te zetten.

Goede experimenten dragen lage risico’s in zich, kunnen relatief snel en gemakkelijk uitgevoerd worden en zijn generatief: ze helpen je te leren en te groeien door (liefst meer dan één) waardevol inzicht op te leveren dat positieve verandering vooruithelpt. Dat betekent ook: als het niet goed gaat, geen probleem: dat levert je juist een les op. Als goede ideeën altijd slechts ideeën blijven, zonder getest te worden, worden het ‘would be’-flarden. Er zijn nauwelijks ontdekkingen gedaan zonder dat iemand eerst fouten maakte. Het is dan ook belangrijk dat fouten gemaakt mogen worden. Door te experimenteren en te exploreren. Om vervolgens op basis van de geleerde lessen de volgende stap in de gewenste richting te kunnen zetten.

Het proces is daarbij in eerste instantie belangrijker dan het resultaat. Want dat proces levert je waardevolle informatie en actiegerichte inzichten die je helpen bij het nemen van overwogen beslissingen voor het vervolg van het proces. Zodat aanpassing en verfijning van werkwijzen mogelijk wordt. Net als bij het verlaten van de comfortzone vraagt experimenteren van ons dat we ons open stellen voor het onbekende en ons idee over hoe ‘iets moet zijn’ en wat we verwachten loslaten. Experimenteren vereist wendbaarheid. Daarbij moet het mogelijk zijn om ‘fantastisch te falen’. Dat betekent: fouten mógen maken, experimenten kunnen uitvoeren waaruit vervolgens wel waardevolle lessen en informatie gehaald worden. Als mensen de ruimte niet voelen om gewoon iets te proberen, omdat ze angst voelen om afgerekend, aangevallen of afgeserveerd te worden, dan zal er altijd op safe gespeeld worden en nooit iets nieuws getest worden.

Experimenteer en leer. Ruim tijd in om stil te staan bij alles wat waardevol is aan het experiment: welke onderdelen werken goed? Welke inzichten zijn er te vinden? Welke waardevolle lessen kunnen uit fouten en mislukkingen getrokken worden? Reflecteer om vervolgens acties en volgende stappen te optimaliseren en een nieuw experiment uit te voeren.

Om effectief te kunnen experimenteren, zijn zelfbewustzijn en openstaan voor feedback randvoorwaarden. Gecombineerd met realisme. Veel mensen zijn huiverig om feedback op te zoeken omdat ze negatieve feedback ervaren als kritiek op hun persoonlijke vaardigheden. Die huiver maakt dat veel goede ideeën nooit de praktische realiteit van uitvoering bereiken, omdat (de kans op) negatieve feedback meteen gezien wordt als een bewijs van mislukking. Daarom zijn een open houding voor het feit dat iets niet in één keer perfect lukt, gecombineerd met de realistisch optimistische overtuiging dat het eigenlijk ook wel heel uitzonderlijk zou zijn als iets in één poging meteen goed gaat, nodig om succesvol te leren van experimenteren. Door simpelweg te proberen, te testen en juist open te staan voor feedback, wordt het mogelijk om de eerste stappen te zetten op weg naar vernieuwing, vooruitgang en verandering.

Wees je, zeker als je in de rol van teamleider, of leidinggevende zit, bewust van het feit dat je veel invloed kunt uitoefenen op het stimuleren van een veilige leercultuur waarbinnen er ruimte is voor leren van experimenteren. Zorg vanuit die positie voor een samenwerkingscultuur waarin het niet alleen oké is om nieuwe acties en initiatieven uit te testen, maar waarin ook bewust tijd ingeruimd wordt om op die experimenten te reflecteren. Want te vaak voelt men door de waan van de dag veel te veel druk om iets nieuws te proberen. Moedig aan dat mensen nieuwe ideeën daadwerkelijk uittesten. Sta fantastisch falen toe, uiteraard onder de voorwaarde er waardevolle lessen uit te trekken. Werk met ontwikkeldoelen in plaats van prestatiedoelen (zie Aantrekkelijke ambities). Richt de aandacht op het proces, op welk pad van A naar B leidt en op welke acties op dat pad wel of juist niet werken. En stimuleer daarbij de openheid om fouten en falen onderling en met jou als leidinggevende te bespreken, door weg te blijven van de grote schuldvraag als er iets fout gaat, maar ook door leerzame inspanningen en ook mislukte pogingen te waarderen in plaats van je enkel te focussen op succesvolle resultaten.
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22 De term comfortzone is inmiddels breed bekend, en werd geïntroduceerd door Judith Bardwick in haar boek Danger in the Comfort Zone (1991): ‘The comfort zone is a behavioral state in which a person operates in an anxiety-neutral condition, using a limited set of behaviors to deliver a steady level of performance, usually without a sense of risk.’

23 Dit model van de leerzones zwerft in verschillende varianten rond op internet en ik heb het bewerkt naar een eigen versie. Het model lijkt geïnspireerd op een ander model: het Learning Zone Model, dat in eerste instantie is ontwikkeld door psycholoog Lev Vygotsky, maar daarna populair is gemaakt door ‘adventure pedagogue’ Tom Senninger. Dat model kent echter maar drie zones: in de binnenste ring de Comfortzone, vervolgens de Leerzone, en dan in de buitenste ring de Paniekzone. Als je te ver uit je comfortzone gaat, voorbij je leerzone, kom je volgens dat model in de paniekzone terecht. In het in dit boek weergegeven model ga ik (en anderen ook) ervan uit dat je vanuit angst ofwel terug je comfortzone in vlucht, ofwel je angst- en stressreactie weet te managen en vanuit de angstzone door beweegt naar de leerzone.

24 Eerlijk gezegd kan ik hier wel tig onderzoeken aanhalen (het is echt zoooo belangrijk om goed te slapen!), maar zie bijvoorbeeld Tucker et al., 2010 of Kilgore, 2014.

25 Er verschijnen steeds meer boeken over de onderlinge afhankelijkheid in de relatie tussen onze voedingsinname en onze mentale gemoedstoestanden en psychologische ervaringen die we hebben. Onze spijsvertering en onze hersenen blijken een sterke connectie te hebben. Zo kunnen we zelfs, voor een deel, via onze voeding ons mentale welzijn beïnvloeden. Als je hier meer over wilt lezen, zie bijvoorbeeld Naidoo, 2020.

26 MooDFOOD is een multidisciplinair consortium van dertien organisaties in negen Europese landen. MooD-FOOD combineert met een integrale aanpak expertise op het gebied van voeding, preventieve psychologie, consumentengedrag en psychiatrie om het potentieel van voeding bij de preventie van depressie te onderzoeken. Vanaf 2014 heeft het MooDFOOD-project uitgebreid onderzoek gedaan naar het potentieel van voedingsstoffen, voedingspatronen, gewichtsverlies en voedingsgerelateerd gedrag bij het voorkomen van depressie. Dit omvatte een gerandomiseerde gecontroleerde trial van 1025 deelnemers, gedragsinterventiestudies en uitgebreide literatuurreviews om de relatie tussen voedingsfactoren en het risico op depressie te onderzoeken.

27 Deze oefening is gebaseerd op een oefening van Marc Murphy in Forbes, 2020.

28 Meer weten over hoe je nieuwe gewoonten aanleert (of oude afleert)? Lees dan Atomic Habits van James Clear (2018) of De ladder van Ben Tiggelaar (2018).

29 Toen wetenschappers begonnen te speculeren over dit fenomeen, noemden ze dit het ‘goal gradient effect’. Je kent wellicht het fenomeen uit de marketing: dat je al een eerste paar ‘gratis’ stempels krijgt op je kaart voor een gratis cappuccino bij je favoriete koffietent. Fun fact: ook dieren schijnen hier last van te hebben. Of profijt … Voor meer over het effect bij mensen: Kivetz, Urminsky en Zheng, 2006.

30 Nieuwsgierigheid wordt ook wel gedefinieerd als ‘de neiging om op zoek te gaan naar nieuwe, complexe en uitdagende interacties met de wereld’ (Kashdan et al., 2018).

31 In 2015 publiceerde Dweck een paper met een aantal zeer relevante nuanceringen van haar populaire theorie. Dit vanuit de zorg dat de theorie te eenzijdig wordt toegepast. Zo stelt zij in het paper: een groeimindset gaat niet alleen over je inspannen. Natuurlijk is dat belangrijk, maar daarnaast is experimenteren en nieuwe benaderingen zoeken ook essentieel. En van inspanningen moet vooral geleerd worden. Een te eendimensionale toepassing van het enkel belonen voor inspanning, helpt iemand niet om zich te ontwikkelen. Daarnaast kan kortzichtig interpreteren van het gedachtegoed leiden tot een ‘false growth mindset’: het idee dat je verlicht en oké bent als je op de juiste manier denkt, maar ondertussen wellicht toch nog steeds allerlei fouten afstraft. Dweck geeft daarbij wijselijk aan: we zijn allemaal een mix van beide mindsets en we moeten ons niet zo keihard tegen de fixed mindset afzetten. Je vindt Dwecks aanvulling op haar oorspronkelijke theorie hier: https://portal.cornerstonesd.ca/group/yyd5jtk/documents/carol%20dweck%20growth%20mindsets.pdf.
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De theorie achter optimisme, in combinatie met het praktische deel 2 over het ‘POWER to CHANGE’-model, heeft je hopelijk geïnspireerd om de krachtbronnen van optimisme en de houdingsaspecten van optimistisch veranderen te helpen versterken. Om zo ‘optimisme aan het werk’ te zetten. Ten gunste van jezelf en ten gunste van de mensen om je heen. Daarvoor ben je al flink wat praktische handreikingen tegengekomen. Het is nu aan jou om de brandstofbron optimisme aan te boren en te versterken, bij jezelf, bij je coachees, of in je werkomgeving, bij je collega’s en in je organisatie.

En dat gaat je lukken, want we hebben allemaal, diep vanbinnen, een optimist in onze kern. Maar blijf daarbij realistisch: we hebben óók allemaal die andere varianten van het spectrum in ons zitten. En die zullen ook altijd een plekje innemen. Het is dan ook belangrijk om die kanten van onszelf niet te ontkennen en weg te vagen. Want dat keert zich op termijn altijd tegen je.

Eerlijk gezegd ben ik zelf ook iemand die soms diep vanbinnen een erg sterke pessimist in zich draagt. Ondanks dat mensen me vaak als opgewekt meemaken – en ik dat ook ben – worstel ik al mijn hele leven met het omgaan met situaties van grote onzekerheid. Op dat soort momenten ben ik dan een koningin in het voorspellen en uitdenken van worstcasescenario’s. Maar ik heb gemerkt dat me dat vrijwel nooit echt heeft geholpen. Integendeel … het werkte eigenlijk altijd tegen me. Angst is nu eenmaal een slechte raadgever … Hetzelfde zie ik bij mijn cliënten, zowel bij individuen als teams: negatieve toekomstvoorspellingen en de angst die daaruit voortvloeit vormen vaak een handrem op initiatief en actiegerichtheid. Daardoor ben ik me jaren geleden in dit onderwerp gaan verdiepen. Geïnspireerd doordat ik overal waar ik ook maar keek – bij cliënten, bij collega’s en in de rest van de wereld – ik zag dat die gezonde dosis lef, gebaseerd op een realistisch optimistisch vertrouwen dat groter is dan angst, zo ontzettend veel mogelijk maakt.

Zolang er hoop is, perspectief, een gevoel van invloed en zicht op mogelijkheden, is er optimisme. Zolang er optimisme is, is er motivatie. En met motivatie wordt actie vanzelfsprekend. Actie waarmee ongelofelijke resultaten gerealiseerd kunnen worden.

Die actie is cruciaal. Optimisme is een manier van denken, van betekenis geven aan dat wat er om je heen gebeurt. Optimisme gaat over het verhaal dat je jezelf en anderen vertelt. Maar naast dat optimisme een mindset is, zou het eigenlijk veel mooier zijn als optimisme een werkwoord zou zijn. Want in feite is optimisme een combinatie tussen enerzijds dat denken (gedachten, verwachtingen, onze verklarende verhalen van positieve aard) en anderzijds het doen: actie ondernemen (doelen nastreven, mogelijkheden zoeken, doorzetten en alternatieven zoeken).

Nu is het jouw beurt …

Aan de slag dus! Zet optimisme aan het werk! Want een boek lezen is één ding, maar die kennis inzetten, actie ondernemen, is iets anders. Van theorie naar praktijk dus. In die praktijk is er wel een aantal aspecten om rekening mee te houden. Ook hier is het belangrijk om realisme aan je optimisme toe te voegen.

Voor iedereen die oprecht wil werken aan een andere mindset bij zichzelf of anderen daarbij wil helpen, geldt namelijk dat optimisme aan het werk zetten wel wat van je vraagt. Hier kijken we nog kort naar wat je kunt doen en waar je op kunt letten om echt realistisch optimisme aan het werk te zetten.

Op individueel niveau

Als iemand de wens heeft om bewust met optimisme aan het werk te gaan, is het nodig om echt eerlijk te zijn over overtuigingen en emoties. Je hebt gelezen dat de manier waarop we naar de wereld kijken en hoe we die betekenis geven, bepaalt hoe gemotiveerd we zijn. Ook heb je gezien dat onze locus of control, of die nu intern of extern is, beïnvloedt hoe we onze eigen invloed ervaren. Realistisch optimisme vergroten vereist daarom altijd oprechte eerlijkheid over je eigen aandeel in situaties, over je eigen kwaliteiten en over je ervaringen in het verleden, om constructief met je beeld van de werkelijkheid en je mindset aan de slag te gaan. Want als je jezelf iets voorhoudt wat niet klopt, is betrouwbaar zelfonderzoek en je echt openstellen voor veranderingen onmogelijk.

Verhelder daarom je intentie om met optimisme aan de slag te gaan. En, als je de rol van coach of begeleider hebt, geldt ook hier net als bij alle andere coaching: het is essentieel dat iemand echt wil veranderen, zich ontwikkelen, en niet alleen omdat het moet, omdat het zo hoort of omdat het wel goed overkomt.

Verwacht geen wonderen en blijf realistisch, ook over optimisme. Ondanks dat we zelf veel kunnen doen om ons optimisme aan te boren en te versterken, is het niet zo dat iedereen zomaar simpelweg anders kan gaan denken en doen om optimistischer in het leven en het werk te komen staan. Sommige mensen hebben nu eenmaal de pech dat ze een onderliggende aanleg hebben voor depressiviteit of voor andere stoornissen die hun gemoedstoestand ernstig kunnen beïnvloeden. Wees daarin eerlijk en zuiver tegen jezelf en verwijs als coach, indien nodig, mensen met psychische klachten door naar een therapeut – zij hebben echt iets anders nodig.

Wees helder over wat ‘optimaliseren’ is: dat gaat namelijk zeker niet over perfect zijn of perfecte resultaten neerzetten; het gaat over het beste realiseren wat mogelijk is binnen gegeven omstandigheden. En dat gaat weer niet over competitie en beter zijn dan anderen, maar over wat het beste is voor het individu, gezien iemands unieke wensen, behoeften en waarden.

Wees zelf intentioneel over (realistisch) optimisme en help, als je in de begeleiderspositie zit, je coachee om dat te zijn: kies ervoor om je aandacht te richten op wat werkt, op dat wat versterkt en op dat wat positieve energie geeft. In je vragen, in je verhalen en in je aandacht. Uiteraard zonder de keerzijde van de medaille daarbij te ontkennen of in de valkuil te stappen van het negeren van negatieve onderwerpen. Want ook die verdienen hun eigen aandacht. Maar voorkom daarbij dat je je verliest in negativiteit, functieloos geklaag en het analyseren van problemen zonder naar een oplossing toe te werken. Als de ander zich verliest in geklaag, luister dan en help vervolgens om te kijken naar wat deze informatie aan waardevols in zich draagt. Welke lessen kunnen er uit deze ervaringen getrokken worden? Help om openingen voor wat licht te creëren door de aandacht te verschuiven naar wat nodig en mogelijk is in de toekomst. Help daarbij bewustzijn van meerdere perspectieven/invalshoeken en dus ook meerdere mogelijke verhalen te creëren, zodat iemand zich kan focussen op dat wat bijdraagt in plaats van dat wat afbreekt. Onthoud daarbij: ook de slachtofferrol kan een erg comfortabel excuus zijn om maar niet in beweging te komen. Zeker dan is een andere invalshoek van kijken onontbeerlijk om jezelf of die ander uit de valkuil van aangeleerde hulpeloosheid te trekken.

Wees helder over wat realistisch optimisme wel is en niet is; als ambassadeur van optimisme loop je regelmatig aan tegen het wijdverspreide beeld van optimisme als naïef en blind optimisme. Leg uit dat optimisme de olie in onze motivatiemotor is omdat er sprake is van optimisme als het vertrouwen groter is dan de angst of het nu gaat om de toekomst, de haalbaarheid van een resultaat, het samenwerkingsproces of wat dan ook. Iets anders dus dan giftige positiviteit.

De persoon in relatie tot de omgeving

Realistisch optimistisch zijn omvat ook realisme over de omgeving, de voedingsbodem van optimisme. Zoals je hebt kunnen lezen, is optimisme eigenlijk vooral waardevol omdat het gaat om dat vertrouwen in en geloof dat het realiseren van een positief toekomstbeeld met aantrekkelijke doelen mogelijk is. En wenselijk is. Als je op een plek zit waar je totaal geen affiniteit of betrokkenheid bij voelt, omdat er sprake is van een botsing in wederzijdse waarden, aspiraties en ambities, dan is het vrijwel onmogelijk om persoonlijk optimisme op die plek te vergroten. Richt je dan, alleen of met elkaar, op het zoeken naar een rol, functie of misschien zelfs wel een ander team, afdeling of organisatie, die wel matcht met waar jij voor staat en voor wilt gaan.

Stel de vraag: is er wel sprake van een geschikte, vruchtbare omgeving? Zijn de kosten van experimenteren en fouten mogen en durven maken per definitie te hoog? In een omgeving van psychologische onveiligheid, waar echt geen ruimte is voor groei, ontwikkeling en het maken van fouten, omdat alles wat fout gaat afgestraft wordt, gaat optimisme met het bijbehorende risico’s nemen waarschijnlijk een snelle dood tegemoet. Ook als de top en het leiderschap doorspekt zijn van een ‘default’ pessimistische instelling en een organisatie of team regeren vanuit angst – of erger nog: juist door angst te creëren – is het een kansloos verhaal om realistisch optimisme te verspreiden. Ook in dat geval is het realistischer om van werkomgeving te veranderen en een minder giftige omgeving te zoeken.

Als er daarentegen bij meerdere mensen wel een verlangen is om te veranderen, te ontwikkelen of te verbeteren, als er ruimte is voor een goed gesprek, voor met elkaar leren – ook van fouten – als men oprecht naar mogelijkheden in plaats van naar moeilijkheden wil zoeken, dan is het mogelijk om met elkaar realistisch optimisme aan te wakkeren, op te laten vlammen en aan het werk te zetten.

Als je ervoor kiest om optimisme aan het werk te zetten, of om andere mensen te helpen te werken vanuit een basis van vertrouwen die groter is dan angst, ontstaat een beweging van werken vanuit een zekere ontspanning of misschien ook wel ‘ontkramping’. Er groeit een alternatieve manier van werken, een die voortkomt uit verlangen, die niet meer gaat over ‘moeten’, maar veel meer over ‘willen’. Een manier van werken die gebaseerd is op intrinsieke en authentieke motivatie. Zorg voor een inktvlek-effect. Werk met de principes van besmettelijkheid van emoties en met het principe van ‘social proof’ (Cialdini, 2007). Want iedere persoon die ervoor kiest om weg te bewegen van zijn natuurlijke negativiteitsbias door zijn aandacht met name te focussen op dat wat positief en verruimend is, op dat wat werkt en versterkt, is in staat anderen in dezelfde richting mee te nemen. Wees een optimismeambassadeur van het feit dat er een andere, effectieve en aantrekkelijke manier van veranderen is dan de meesten van ons gewend zijn. Het is namelijk niet zo dat grote veranderingen alleen maar mogelijk zijn vanuit een probleemsituatie. Door aandacht te schenken aan, informatie uit te breiden met en verhalen te delen over positieve prestaties en ervaringen, over hoe anderen uitdagingen hebben overwonnen, creëren we paden vol potentieel die met realistisch optimisme geplaveid zijn.

Dus, waar ben jij optimistisch over? Welke Positieve Visie ga jij realiseren? Alleen of met je team? Veel POWER to CHANGE gewenst!
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Wat heerlijk was het om voor dit boek ongelimiteerd in het fascinerende fenomeen van optimisme te kunnen duiken. Vanuit de overtuiging dat de impact van onze mindset op zowel welzijn als succes in het werk bepalend is. Een overtuiging gebaseerd op waarnemingen bij de honderden teams en individuen waar ik sinds 2008 mee heb gewerkt.

Allereerst wil ik daarom al mijn cliënten bedanken voor alle mooie ervaringen en lessen die ik via jullie heb mogen ervaren en leren. Voor de voorbeelden die ik in dit boek heb kunnen opnemen.

Voorbeelden waaraan ik, om de privacy te waarborgen, altijd qua namen en andere herkenbare eigenschappen zo aan gesleuteld heb dat ze onherkenbaar en onherleidbaar zijn.

Een boek schrijven, dat is iets wat niet per se op mijn bewuste bucketlist stond, maar blijkbaar toch wel ergens op een onbewust verlanglijstje. Ooit, misschien … wie weet… Maar toen, ineens, tijdens weer een lockdown: werd er ‘een onstuitbaar knopje ingedrukt’. Daarvoor wil ik allereerst Martha Buning bedanken: jij was ‘the right person, in the right place, at the right moment’! Dank je zeer voor al je steun, je vertrouwen en al onze fijne en gezellige sparringmomenten. Jij was degene die toevallig op het juiste moment zei: ‘Als ik een boek kan schrijven, dan kun jij het ook.’ Want soms heb je het gewoon even nodig dat iemand een beetje olie op je innerlijke optimisme-vonkje gooit. En dat is wat jij bij mij deed! Nog meer dank omdat je je spontaan opwierp als ‘accountabilitypartner’ voor mijn schrijfproces en me met optimistisch enthousiasme hielp het hele proces in hapklare brokken en stappen op te knippen. Lesson learned: juist ook als je erg enthousiast bent over een project, dan heb je daar soms gewoon echt wat steun bij nodig, want anders schiet je voor je het weet van eustress naar distress door het verliezen van overzicht.

Het schrijven deed ik alleen, maar zo stond er, op afstand, toch steeds een vaste partner naast me. Heel erg veel dank daarvoor!

Veel dank ook aan mijn proeflezers: aan Ingrid Morauw en aan Fatimah Barkhuijsen, beiden voor het welkome spontane aanbod om mee te lezen als lid van mijn doelgroepen en voor al jullie constructieve feedback. Dank ook Matthijs Steeneveld voor het meelezen met je expertbril op vanuit het perspectief van positieve psychologie. Onno Hamburger, dank voor het sparren in het beginstadium over je ervaringen met het schrijven en lanceren van een boek.

Toen ik de outline van mijn boek gereed had, wist ik dat ik dit proces met een uitgever wilde doorlopen, wetende dat dat voor mij van grote waarde was. En een enorme stok achter de deur om het geen ‘zwevend project’ te laten worden. En dat bleek te kloppen: het is ongelofelijk hoe snel en soepel dit hele schrijfproces is verlopen en daarvoor ben ik dan ook veel dank verschuldigd aan Boom uitgevers Amsterdam, in het bijzonder aan Marloes van Beersum. We spraken elkaar al vroeg in dit proces, nog voordat ik een letter op papier had, en ik wil je daarom ontzettend bedanken voor het vertrouwen dat ik van je kreeg. En natuurlijk vooral ook voor alle waardevolle feedback, tips en begeleiding. Er is geen enkele opmerking van je geweest die me niet heeft geholpen mijn boek aan te scherpen. Dank ook aan alle a ndere medewerkers binnen Boom die dit boek mede tot stand hebben gebracht door de redactie en de mooie vormgeving.

En dank aan alle wetenschappers in het veld van positieve psychologie, voor alle inhoudelijke inspiratie die ik van jullie onderzoeken heb gekregen. Dank voor alle fantastische boeken die geschreven zijn en onderwerpen die jullie onderzocht hebben.

Optimisme is niet voor niets een thema waar ik ‘van aan ga’. Ook ik schuif regelmatig heen en weer op het spectrum tussen fatalisme en extreem optimisme. Daarom is hier ook een persoonlijk en groot dankwoord op zijn plaats voor mijn geliefden. Ik ben jullie dankbaar voor het feit dat jullie in mijn leven zijn. Sander: je staat altijd, maar dan ook altijd naast me, als mijn stabiele rots in de branding. Alleen al jouw liefde en plek in mijn leven maakt het zoveel gemakkelijker voor me om bij mijn optimisme te kunnen. Jouw stabiele rust en jouw relativerende vermogen en steun vormen daarbij mijn belangrijkste pilaren. Dank voor jouw oneindige vertrouwen, in mij en in ons samen. Jiske en Mikki, onze wereldwonderen, onbeschrijfelijk dankbaar ben ik dat jullie in ons leven zijn gekomen. Allebei kwamen jullie op het moment, na meerdere verdrietige miskramen, dat ik diep vanbinnen eindelijk weer meer vertrouwen durfde te voelen dan angst. En natuurlijk dank voor jullie onvoorwaardelijke liefde en enthousiasme, voor alle mooie eigenschappen die jullie met ons delen. En last, but not least, want jullie waren er het allereerst: dank ook aan mijn ouders voor de gezonde basis en liefde die ik van jullie meekreeg. Dank, lieve pa voor wie je was, dankjewel lieve ma, voor wie je gelukkig nog altijd bent.
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var gPosition = 0;
var gProgress = 0;
var gCurrentPage = 0;
var gPageCount = 0;
var gClientHeight = null;

const kMaxFont = 0;

function getPosition()
{
	return gPosition;
}

function getProgress()
{
	return gProgress;
}

function getPageCount()
{
	return gPageCount;
}

function getCurrentPage()
{
	return gCurrentPage;
}

/**
 * Setup the columns and calculate the total page count;
 */

function setupBookColumns()
{
	var body = document.getElementsByTagName('body')[0].style;
	body.marginLeft = 0;
	body.marginRight = 0;
	body.marginTop = 0;
	body.marginBottom = 0;
	
    var bc = document.getElementById('book-columns').style;
    bc.width = (window.innerWidth * 2) + 'px !important';
	bc.height = (window.innerHeight-kMaxFont) + 'px !important';
    bc.marginTop = '0px !important';
    bc.webkitColumnWidth = window.innerWidth + 'px !important';
    bc.webkitColumnGap = '0px';
	bc.overflow = 'visible';

	gCurrentPage = 1;
	gProgress = gPosition = 0;
	
	var bi = document.getElementById('book-inner').style;
	bi.marginLeft = '0px';
	bi.marginRight = '0px';
	bi.padding = '0';

	gPageCount = document.body.scrollWidth / window.innerWidth;

	// Adjust the page count to 1 in case the initial bool-columns.clientHeight is less than the height of the screen. We only do this once.2

	if (gClientHeight < (window.innerHeight-kMaxFont)) {
		gPageCount = 1;
	}
}

/**
 * Columnize the document and move to the first page. The position and progress are reset/initialized
 * to 0. This should be the initial pagination request when the document is initially shown.
 */

function paginate()
{	
	// Get the height of the page. We do this only once. In setupBookColumns we compare this
	// value to the height of the window and then decide wether to force the page count to one.
	
	if (gClientHeight == undefined) {
		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;
	}
	
	setupBookColumns();
}

/**
 * Paginate the document again and maintain the current progress. This needs to be used when
 * the content view changes size. For example because of orientation changes. The page count
 * and current page are recalculated based on the current progress.
 */

function paginateAndMaintainProgress()
{
	var savedProgress = gProgress;
	setupBookColumns();
	goProgress(savedProgress);
}

/**
 * Update the progress based on the current page and page count. The progress is calculated
 * based on the top left position of the page. So the first page is 0% and the last page is
 * always below 1.0.
 */

function updateProgress()
{
	gProgress = (gCurrentPage - 1.0) / gPageCount;
}

/**
 * Move a page back if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goBack()
{
	if (gCurrentPage > 1)
	{
		gCurrentPage--;
		gPosition -= window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move a page forward if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goForward()
{
	if (gCurrentPage < gPageCount)
	{
		gCurrentPage++;
		gPosition += window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move directly to a page. Remember that there are no real page numbers in a reflowed
 * EPUB document. Use this only in the context of the current document.
 */

function goPage(pageNumber)
{
	if (pageNumber > 0 && pageNumber <= gPageCount)
	{
		gCurrentPage = pageNumber;
		gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Go the the page with respect to progress. Assume everything has been setup.
 */

function goProgress(progress)
{
	progress += 0.0001;
	
	var progressPerPage = 1.0 / gPageCount;
	var newPage = 0;
	
	for (var page = 0; page < gPageCount; page++) {
		var low = page * progressPerPage;
		var high = low + progressPerPage;
		if (progress >= low && progress < high) {
			newPage = page;
			break;
		}
	}
		
	gCurrentPage = newPage + 1;
	gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
	window.scrollTo(gPosition, 0);
	updateProgress();		
}

//Set font family
function setFontFamily(newFont) {
	document.body.style.fontFamily = newFont + " !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Sets font size to a relative size
function setFontSize(toSize) {
	document.getElementById('book-inner').style.fontSize = toSize + "em !important";
	//To prevent 1 page chapters from not reflowing to additional pages when increasing the font size:
	if (toSize > 1) {
		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;
	}
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Sets line height relative to font size
function setLineHeight(toHeight) {
	document.getElementById('book-inner').style.lineHeight = toHeight + "em !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Enables night reading mode
function enableNightReading() {
	document.body.style.backgroundColor = "#000000";
	var theDiv = document.getElementById('book-inner');
	theDiv.style.color = "#ffffff";
	
	var anchorTags;
	anchorTags = theDiv.getElementsByTagName('a');
	
	for (var i = 0; i < anchorTags.length; i++) {
		anchorTags[i].style.color = "#ffffff";
	}
}
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: ptimisme is de brandstof in onze motivatiemotor. Optimisme
ontstaat als vertrouwen groter is dan angst. Daarom is optimisme
; dé onderscheidende factor voor positieve ontwikkeling, ook tijdens
, veranderingen, crises, grote uitdagingen — op je werk en in je team.

Want het helpt ons hopen en dromen om te zetten in concrete actie en
doorzettingsvermogen, zodat we onze ambities kunnen realiseren.

Gelukkig is optimisme te ontwikkelen. Door een aantal breinmechanismen
slimmer in te zetten en door vaardigheden van realistisch optimisme toe te
passen. Met het praktische POWER to CHANGE-model kun je direct aan het
werk. Met POWER versterk je de vijf krachtbronnen van optimisme en met
CHANGE vergroot je positieve groei en ontwikkeling, ook tijdens verandering
of onzekere tijden.

Met Optimisme aan het werk help je jouw kers, teams of

om aan vertrouwen te bouwen, onder alle omstandigheden. Zodat ze
potentieel optimaal benutten en blijven groeien. En dat maakt positieve
prestaties met succes en werkgeluk mogelijk.

1 h

Juul van den Boomon (Toptimism at WM’() coacht teams en individuen
naar | en soepel ( ...., m-' pocmcvn energie.
Haar kernthema’s zijn topt k, geluk en optimi: in
het werk.

“This is a wonderful and timely book. It reminds us
of the central role of optimism if we want to thrive (and
not simply survive), sharing the scientific case for
realistic optimism staying away from toxic positivity,
and providing the practical strategies to face today’s

challenges and demands positively.’

Tony Crabbe, bedrijfspsycholoog, auteur van Nooit meer te druk

‘Juul van den Boomen beschrijft aanstekelijk én onderbouwd hoe

je optimisme kunt vergroten van jezelf en anderen!”
Matthijs d, positief i auteur
van o.a. id C e Purpose

‘Een inspirerend, persoonlijk en direct toepasbaar boek. Een
absolute aanrader voor elke werkgelukdeskundige, Chief
Happiness Officer en leidinggevende die aan de slag wil met

een realistisch optimistische mindset.”

Onno psycholoog & grondl van werkgeluk in
Nederlund auteur van o.a. Handboek Werkgeluk

- Boom.nl
Boomcoaching.nl
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