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  Tegenvallers horen bij het leven. Het gaat erom hoe je ermee omgaat.


   


  Ken je dit gevoel? Dat je iets héél graag wilt (een promotie, een liefdevolle relatie of een eigen huis), maar dat je steeds weer tegenslagen tegenkomt? Niet alles gaat altijd zoals we willen: een pandemie legt de wereId lam, je gekke buurman houdt je ’s nachts wakker of de concurrentie is je telkens te slim af. De meeste mensen geven op en laten hun ambities en dromen voor wat ze zijn. Maar wat als je leert om te gaan met alles wat het leven op je pad brengt?


   


  Thomas Erikson helpt je tegenslag om te zetten in succes, met behulp van het eenvoudige vierkleurensysteem dat Omringd door idioten tot een internationale bestseller maakte. Hij legt uit hoe je het ‘waarom’ achter je doel kunt identificeren en hoe je dit doel in simpele, concrete stappen kunt bereiken. Leer op de juiste manier te reageren op tegenspoed, overwin obstakels en maak van je dromen werkelijkheid!
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  Ik wil benadrukken dat dit boek gebaseerd is op mijn persoonlijke ervaringen. Ik heb ervoor gekozen om voorbeelden te gebruiken die mijn eigen gedachten en ideeën over omgaan met tegenslagen en succes ondersteunen. Ik hoop dat jij, als lezer, net zoveel profijt van de inzichten zult hebben als ik.


  Thomas Erikson




  INLEIDING


   


   


  – ALS ALLES MISGAAT


   


   


   


  Als alles misgaat


  Soms gebeurt dat gewoon. Alles gaat mis. En niet zo’n klein beetje ook.


  Als je het eindexamenfeest van je dochter in de tuin wilt vieren met vijftig gasten en, na maanden van voorbereiding, op het moment suprême de hemelsluizen opengaan en alles letterlijk in het water valt.


  Als je het fonds dat de bank heeft aanbevolen nader bekijkt en je beseft dat je financieel adviseur in feite niet meer wist dan jij. Nu ben je blut – alweer.


  Als je eindelijk de presentatie voor het managementteam moet houden, waar je weken aan gewerkt hebt, en tot je ontzetting ontdekt dat je de verkeerde USB-stick bij je hebt.


  Als het huis waar je van droomde sinds je een kind was eindelijk te koop komt, maar de bank nee zegt.


  Als je net weer contact hebt met een oude vriend, om vervolgens te horen dat hij nog maar zes maanden te leven heeft.


  Als je op een ochtend de trein moet halen en zodra je de deur uitgaat in een berg hondenpoep trapt.


  Als je ergste vijand binnen het bedrijf de leidinggevende functie krijgt waarvan je dacht dat die voor jou bestemd was.


  Als je, zoals die oude mop zegt, ’s ochtends je ogen opendoet en de dag daardoor meteen verpest is.


  Soms voel je je omringd door tegenslagen. Kleine en grote. En elke keer vervult het je met een gevoel van hopeloosheid.


  Je hebt een boek gekozen met een ietwat deprimerende titel. Maar eigenlijk gaat dit boek niet over tegenslagen. Het gaat over hoe je tegenslagen kunt ombuigen en in plaats daarvan succes kunt boeken. Het doel is te laten zien dat het leven is wat het is; het is meer een kwestie van wat je ervan maakt, dan van wat er om je heen gebeurt.


  Zoals een wijs iemand heeft gezegd: het gaat niet om wat er met je gebeurt, maar om hoe je ermee omgaat.


  Deze planeet kan een lastige plek zijn om te leven. Ook een prachtige plek, maar niettemin af en toe een behoorlijk vreemde plek. En we zijn niet altijd zo goed in ons aanpassen aan de omstandigheden.


  Er zijn mensen die zich er zonder ernstige ongelukken doorheen slaan, maar niemand ontsnapt volledig aan moeilijkheden en tegenslagen. De klappen die sommigen van ons krijgen, lijken meer op plaagstootjes. Maar er zijn ook mensen die zo hard door het leven worden getroffen dat je je afvraagt waarom er geen hogere machten tussenbeide komen en te hulp schieten. Ze krijgen ervan langs op een manier die je niemand toewenst.


  Maar ondanks onvoorstelbare ontberingen boeken sommigen toch vooruitgang. Hoe komt dat? Wat is hun geheim? Waarom gooien ze niet gewoon de handdoek in de ring?


  Ergens hoorde ik een uitdrukking die bleef hangen: als je in een roeiboot midden op zee belandt, bid dan tot de hogere machten – maar roei tegelijkertijd richting land.


  Dat is een goede manier om met moeilijkheden om te gaan. Soms moet je blijven hopen op verbetering, maar tegelijkertijd ook handelen.


  En hier hebben we een van de belangrijkste sleutels in het omgaan met tegenslagen en het vinden van je pad naar succes: je moet zelf ook iets doen.


   


  Dit boek pretendeert niet allesomvattend te zijn


  Er is onderzoek dat veel van wat ik met je ga delen kan bevestigen. Ik zal naar enkele van die studies verwijzen, en aan het eind van het boek vind je een lijst met leestips over onderwerpen die verband houden met wat ik hier wil bespreken.


  Veel van wat we gaan bekijken is gebaseerd op mijn eigen ervaringen, die ik jarenlang heb geprobeerd te begrijpen. Ik heb ook tal van andere mensen geobserveerd die ik in dertig jaar beroepsleven ben tegengekomen.


  De benadering die ik hier met je zal delen, heeft me meer dan eens voor ernstige problemen behoed. Ze heeft me het vermogen gegeven om onaangename ervaringen overboord te gooien, mijn focus te behouden en door te zetten.


  Is alles dan altijd gladjes verlopen? Echt niet. Ik maak mijn eigen fouten en kom in de problemen, net als ieder ander. Zelfs situaties die ik onder controle zou moeten hebben, verpruts ik soms volledig. En af en toe wil de wereld helemaal niet wat ik wil. Hier is een selectie van minder leuke tegenslagen uit mijn leven:


   


  
    	Toen ik tien jaar oud was, moest ik tegen mijn wil 1.000 kilometer naar het noorden verhuizen, weg van iedereen die ik kende.



    	Ik heb ooit de bereidheid van een potentiële klant om zaken te doen verkeerd ingeschat en een deal verknald waar enorme bedragen mee gemoeid waren.



    	Ik heb eens een boze en enigszins drammerige brief geschreven aan mijn werkgever (de grootste commerciële bank in Scandinavië). De brief bereikte zelfs de CEO, die me vervolgens belde en op mijn donder gaf.



    	Nadat mijn eerste boek was gepubliceerd, werd ik het slachtoffer van een kwaadaardige stalker.



    	Aanvankelijk werd mijn manuscript van Omringd door idioten overal geweigerd. Zo’n twintig uitgevers zeiden nee. Sommigen waren heel grof. Ik was genoodzaakt de publicatie zelf te financieren.



    	Ik heb twee scheidingen achter de rug.


  


   


  Uiteraard kan ik de lijst nog langer maken. Maar sommige dingen heb ik wél voor elkaar gekregen. En de methodes die ik daar met name voor heb gebruikt, vind je terug in dit boek. Je zult manieren leren om:


   


  
    	nooit te vergeten wat je doel was;



    	je niet te bekommeren om wat anderen over je zeggen;



    	te weten wie het beste met je voorhebben en wie niet;



    	te leren van elke tegenslag, zodat je niet weer de mist in gaat;



    	de juiste koers aan te houden, ook al zegt iedereen dat die verkeerd is;



    	van een tegenslag een succes te maken;



    	je tijd niet meer aan de verkeerde dingen te verspillen;



    	met je angsten om te gaan;



    	succes op lange termijn te behalen zonder het onderweg op te geven.


  


   


   


  Kennis is geen macht


  Die oude uitdrukking ‘kennis is macht’ is echt bedrieglijk. Kennis is geen macht. De wereld zit vol met hoogopgeleide mensen die, in alle eerlijkheid, niets bereiken. Mensen met de juiste afkortingen voor hun naam. Ze weten zo ongeveer alles en kunnen allerlei theorieën citeren, maar ze hebben geen macht, zelfs niet over hun directe omgeving.


  Wat is kennis dan wel? Nou, kennis is potentiële macht. Dat wil zeggen: als je haar gebruikt.


  Het doet er niet toe wat je weet of kunt. Zelfs met een IQ waar je u tegen zegt, krijg je geen garanties. Hoe belezen je ook bent en ongeacht naar wie je hebt geluisterd, welke boeken van misschien wel de slimste mensen ter wereld je ook hebt gelezen, het speelt geen enkele rol.


  Absoluut. Geen. Enkele. Rol.


  Wat je kunt is niet interessant. Wat je weet is niet relevant. Alleen wat je doet is van belang bij het omgaan met tegenslag en het creëren van succes.


  In de VS heeft 44 procent van alle artsen overgewicht (Newsweek, oktober 2008). Ik heb geen overeenkomstig cijfer kunnen vinden voor de Zweedse situatie, maar beslist niet alle artsen die ik heb ontmoet zijn in topconditie. Hoe komt dat? Ze weten alles over het belang van gezonde voeding en lichaamsbeweging en ze hebben alle trieste gevolgen van overgewicht en roken gezien. Toch hebben velen van hen zelf gezondheidsproblemen. Dat is tegenstrijdig.


  Het betekent vooral één ding als het gaat om wat je met de inhoud van dit boek doet. Je kunt knikken en ja en amen zeggen. Of zeggen dat je er niet in gelooft. Of je kunt het zelf proberen. Pas als je het geprobeerd hebt, weet je of het voor jou werkt.


  Het probleem is groter dan dat. We hebben de neiging vast te houden aan de kennis die we hebben verworven, zelfs wanneer nieuwe inzichten op ons pad komen. Principes waar we lang, misschien vele jaren, naar geleefd hebben, zijn niet zo gemakkelijk los te laten. Soms hebben we een verandering van perspectief nodig.


  Onlangs hoorde ik dat de definitie van intelligentie niet zou moeten zijn hoe hoog je IQ is, maar hoe groot je vermogen is om iets wat niet strookt met je huidige wereldbeeld neutraal te bekijken en ter harte te nemen. En zelfs je eigen mening over de zaak te veranderen.


   


  Het enige wat telt zijn je resultaten


  Eigenlijk hebben we niet veel nieuwe ideeën nodig om succes te boeken en met tegenslagen om te gaan. Tijdens het lezen van dit boek kan het voorkomen dat je denkt: hé, dat heb ik eerder gehoord. Als die gedachte opkomt, en dat zal gebeuren, wil ik dat je jezelf drie vragen stelt:


   


  1. Doe ik dit vandaag?


  2. Ben ik er goed in?


  3. Blijkt uit mijn resultaten dat ik er goed in ben?


   


  Als je zegt dat je al gezond leeft, geloof ik je tailleomtrek, niet je woorden. Als je beweert je financiën volledig onder controle te hebben, vertrouw ik je bankafschrift, niet je woorden. Als je vindt dat het je geen moeite kost om sorry te zeggen tegen anderen, kijk ik hoe je relaties functioneren, in plaats van je op je woord te geloven.


  Klinkt dat hard? Misschien wel. Maar als je met mij mee wilt op een boeiende reis naar een mooie toekomst, kan ik je interessante inzichten beloven.


  Onthoud wel: iets weten is niet hetzelfde als het doen.


   


  De resultaten zullen wat tijd vergen…


  Een waarschuwing kan op zijn plaats zijn. In sommige hoofdstukken kun je de indruk krijgen dat de auteur knettergek geworden is. Dat ik een workaholic ben, zonder privéleven of het vermogen om van het leven te genieten. Misschien wil je het boek dichtslaan en denk je dat je, als dít is wat ervoor nodig is, toch nooit ergens zult komen.


  Tegen jou zou ik het volgende willen zeggen: als ik beschrijf hoe ik mijn tijd gebruik, dan is dat met het perspectief dat ik dingen te doen heb en doelen te bereiken heb. Als je aanslaat op het idee dat tv-kijken grotendeels verspilde moeite is – ik heb het er later in het boek over – dan ga ik ervan uit dat jij soms belangrijkere dingen te doen hebt. Als vorm van afleiding is er op zich natuurlijk niets mis met tv-kijken.


  De tips en ideeën die ik presenteer zijn alleen relevant voor mensen die meer uit het leven willen halen dan ze nu doen. Voor hen die een bepaald doel willen bereiken in een bepaalde periode. Natuurlijk, tijdens rustigere periodes in het leven kan het anders zijn.


  Misschien vind je mijn gedachten onredelijk, maar vergeet niet dat ik het erover heb hoe je succes op lange termijn kunt boeken. Het doel is je de handvatten te geven om vooruit te komen, en te voorkomen dat je in een kringetje ronddraait. Als ik je via dit boek aanspreek, doe ik dat vanuit de veronderstelling dat jij vooruit wilt in het leven. Dus ben ik direct en ga ik ervan uit dat je op zoek bent naar verandering.


  Maar let wel, een sixpack krijg je niet met dertig dagen trainen. Waarschijnlijk niet eens in zes maanden.


  Die coole managersfunctie krijg je niet puur omdat je je studie hebt afgerond.


  De man of vrouw van je dromen zal niet zomaar opduiken, gewoon omdat je een aardige vent of meid bent.


  Je zult niet binnen vijf minuten financieel onafhankelijk zijn. Misschien niet eens binnen twaalf maanden. Dat zal meer tijd vergen.


  Of zoals financieel genie Warren Buffett zei: ‘Hoe groot je talenten of inspanningen ook zijn, sommige zaken hebben gewoon tijd nodig. Je kunt niet in één maand een baby produceren door negen vrouwen zwanger te maken.’


  Aan de andere kant, de tijd tikt door. Waarom zouden we die niet zo nuttig mogelijk besteden?




  DEEL 1


   


   


  HOE JE HET BEST MET 


  TEGENSLAGEN OMGAAT


  of


   


  WAT ER MIS KAN GAAN EN WAT 


  JE DAARTEGEN KUNT DOEN




  1


   


  HET GAAT NIET OM 


  ANDEREN. HET GAAT 


  ALLEEN… OM JOU
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  Wil jij tegenslagen zoveel mogelijk vermijden en in plaats daarvan zoveel mogelijk succes boeken? Dan ben je in één opzicht net als alle anderen: je wilt een goed leven leiden.


  Ik vind dat iedereen een goed leven verdient. Jij, ik en alle anderen moeten de kans krijgen op een goed leven zolang we hier op aarde zijn. Het leven is zo bedroevend kort, in sommige gevallen duurt het niet meer dan een paar decennia. Maar of je nu vijftig, zestig, vijfenzeventig of zelfs honderdtien wordt, ik denk dat je het verdient om het zo goed mogelijk te hebben gedurende de tijd die je gegeven is. Hoewel deze planeet ons soms meer tegenslagen brengt dan we hadden kunnen voorzien, hoewel de wereld van nu niet altijd een fijne plek is en hoewel onze samenleving soms volkomen ziek lijkt, hebben we een soort plicht om het beste te maken van wat we hebben.


  Om deze prachtige mogelijkheden te benutten hoef je maar één ding te doen. Vergeet die lange lijsten met oneindig veel punten, schuif alle goede adviezen opzij. Je hoeft niet in een hoekje te gaan zitten mediteren of lange verhalen over dromen en visioenen af te steken; je hoeft ook nergens wereldkampioen in te worden. Nee, er is maar één ding dat je moet doen om al het geluk naar je toe te laten komen. Als je dit ene ding doet, zal alles goed komen.


  Ben je er klaar voor?


  Het enige wat je hoeft te doen is honderd procent verantwoordelijkheid voor jezelf nemen.


  Nu.


  De belangrijkste factor om tegenslagen te vermijden en een mooie toekomst te creëren is het vermogen om verantwoordelijkheid te nemen. Niemand zal ooit het doel van zijn dromen bereiken zonder de volledige verantwoordelijkheid te aanvaarden.


  Als ik verantwoordelijkheid zeg, bedoel ik dat in positieve zin. Geen zwaarwegende verantwoordelijkheid voor de tekortkomingen van anderen of voor de ontwikkeling van de samenleving als geheel. Of voor het conflict in het Midden-Oosten. En ook niet de verantwoordelijkheid die sommigen nemen voor de acties van hun baas zonder ook maar één bedankje te krijgen. Nee, ik bedoel verantwoordelijkheid die je neemt voor jezelf en voor je eigen leven. En velen van ons hebben iets te leren op dit punt.


  Jij bent vast in allerlei opzichten een verantwoordelijke persoon. Je zorgt ongetwijfeld voor je gezin, bent loyaal op je werk, brengt anderen niet onnodig in gevaar, je houdt je in de buurt van scholen aan de maximumsnelheid, enzovoort. Vast en zeker.


  Maar soms wordt het toch te gek.


  Laten we zeggen dat iemand vorige maand een bonus van 500 euro kreeg. En haar manier om die te besteden was een avondje uitgaan met de meiden.


  Resultaat: ze hadden een geweldige avond, maar ze is nog even blut als voorheen. Plezier op de korte termijn won het van gezond verstand op de lange termijn. En dat is een deel van het probleem. Iedereen snapt dat het zo in elkaar zit, maar toch doen we niet het juiste. Om verschillende redenen willen we de waarheid niet onder ogen zien. En we nemen niet altijd verantwoordelijkheid voor onze situatie.


  We proberen het nog eens: vorige maand kreeg iemand een bonus van 500 euro. Ze investeerde het geld in een verstandig fonds dat nu in waarde begint te stijgen.


  Resultaat: ze heeft haar vermogen vergroot en zal dat blijven doen. Plotseling hebben we een positief resultaat, omdat ze aanzienlijk verantwoordelijker was.


  Laten we de drie soorten verantwoordelijkheid die je in feite moet nemen eens bekijken.


   


  De eerste verantwoordelijkheid: alles wat je DOET


  Je verantwoordelijkheid is in principe oneindig.


  Wat betekent dat?


  Het betekent dat alles wat je doet jouw verantwoordelijkheid is. Je daden, goed of slecht, zijn volledig jouw verantwoordelijkheid. Ook al vraagt iemand anders je iets te doen, het feit dat je het doet en hoe je het doet is jouw verantwoordelijkheid. Als je partner je vraagt dingen te doen die je verafschuwt, is het jouw verantwoordelijkheid om ja of nee te zeggen. Als je baas je vraagt iets te doen wat voor je gevoel niet helemaal klopt – het kan iets zijn wat moreel of bedrijfsethisch twijfelachtig is – dan is het jouw verantwoordelijkheid of je het daadwerkelijk doet. Het doet er niet toe dat zij het van je eiste. Sommige mensen zouden nee hebben gezegd. Als je kinderen zeuren om dingen waar ze recht op menen op hebben en jij geeft toe, ook al weet je dat het verkeerd is, dan is dat jouw verantwoordelijkheid. De schuld geven aan mogelijke gevolgen, dat gaat niet werken. Anderen zouden niet gedaan hebben wat jij deed.


  Als je boos bent over je belabberde verkoopresultaten op het werk, terwijl je de ingehuurde consultant die je een betere manier van zakendoen probeert te laten zien belachelijk maakt, dan is het jouw verantwoordelijkheid dat je weigert te luisteren naar goede raad.


  Wanneer je door rood licht rijdt omdat je dacht dat je het zou halen, ben jij verantwoordelijk voor alle mogelijke ellende die jouw beslissing tot gevolg kan hebben. Je kunt allerlei smoesjes verzinnen, van ‘anders zou ik te laat bij de crèche komen om de kinderen op het halen’ tot ‘ik had het rode licht niet gezien’. Vertel dat maar eens aan de politieagent die je tweehonderd meter verderop aanhoudt. Of aan de vader van het kind dat je bijna had aangereden.


  Als jij te lang met je telefoon in je hand voor de tv zit en niet merkt hoe nerveus je tiener is voor het schoolfeest van morgen, dan is ook dat jouw verantwoordelijkheid. Het maakt niet uit of je je gedwongen voelde om Bianca Ingrosso’s Instagram-feed nog eens te bekijken. Jij was degene die je telefoon belangrijker vond dan met je kind praten over haar zorgen.


  Als je op een zaterdagochtend na de rumoerigste afterworkparty in de moderne geschiedenis wakker wordt met een epische kater, dan is dat jouw schuld. Het feit dat je al sinds onheuglijke tijden elke vrijdag naar een afterworkparty gaat doet niet ter zake, jij bent degene die er nog steeds heen gaat. Je partner proberen de smoes te verkopen dat iedereen te veel op had zal je niet redden. Jíj was degene die keer op keer het glas aan je lippen zette. De kater mag je geheel op je eigen conto schrijven. Tegen je gezin zeggen dat je niet met ze naar de sportschool kunt omdat je je ‘niet lekker voelt vandaag’ is veel te doorzichtig. Daar trapt niemand in.


  Een of andere sufferd nam taart mee naar kantoor, je hebt twee punten gegeten en nu is je hele dieet verpest. Kom op, zeg! Wie pakte die taartpunten en bracht het vorkje naar zijn mond? Wiens lichaam wordt er de dupe van? Dat van je collega’s? Nee, het is jouw taille die nu het kledingbudget bedreigt.


  Je kunt niet beweren: zij deed dit, daarom moest ik dat doen. Nee, nee. Het was een actieve keuze die je maakte. Nodig of niet, jíj hebt de keuze gemaakt.


  Jij hebt altijd de controle over je eigen handelen.


  Als je geld spaart en verstandig investeert en daardoor vóór je veertigste financieel onafhankelijk wordt, is dat absoluut ook jouw verantwoordelijkheid. En je verdienste. Het mes snijdt aan twee kanten.


  Alles wat je doet is jouw verantwoordelijkheid.


   


  Jij bepaalt of laat toe wat er met je gebeurt


  Om tegenslagen te voorkomen en echt succes te boeken moet je accepteren dat jij je leven in eigen hand hebt. Deze benadering is verre van nieuw en niet iedereen is het ermee eens, maar ik zal je enkele voorbeelden geven. Wanneer ik zeg dat jij bepaalt wat er gebeurt, bedoel ik dat jouw eigen daden de uitkomst in hoge mate beïnvloeden.


  Als je op een donkere avond een bar in een louche buurt binnenloopt, op vier logge kerels met kaalgeschoren hoofden en tatoeages over hun hele gezicht afstapt die al sinds vier uur die middag aan het bier zitten, en zegt dat ze het lelijkste zootje ongeregeld zijn dat je ooit gezien hebt… tja, dan begrijp je vast wel waarom je in het ziekenhuis belandt.


  Maar hier is een voorbeeld dat misschien moeilijker te rijmen is: je wankelt elke avond naar huis nadat je hebt overgewerkt. Half in coma werk je je eten naar binnen, terwijl er in totale stilte verschrikkelijke gedachten over je baas door je hoofd spoken. Daarna zit je urenlang voor de tv te vegeteren, waarbij je overspoeld wordt met nieuws over moorden, terroristische misdaden, corrupte politici en doemvoorspellingen over ons klimaat. Je bent zo gestrest en gespannen dat iets anders doen – zoals een wandeling maken met je partner of een tijdje met je kinderen spelen voor ze naar bed gaan – onmogelijk lijkt. Je partner wil belangrijke dingen met je bespreken, maar je bent te moe en dus snauw je dat je rust nodig hebt. Na drie jaar van dit soort schitterend gezinsgeluk kom je na een late avond op kantoor thuis in een leeg en stil appartement. Je partner is weg en heeft de kinderen meegenomen. Misschien ligt er een briefje: JE HOUDT NIET MEER VAN ME.


  Dan moet je beseffen: hier ben jij zelf ook debet aan. Je had het alleen niet in de gaten.


   


  De tweede verantwoordelijkheid: alles wat je NIET doet


  Iets wat gemakkelijk over het hoofd wordt gezien, is dat zelfs alles wat je niet doet, jouw verantwoordelijkheid is.


  Elke keer dat je weet dat je een wandeling zou moeten maken in plaats van een glas wijn drinken, is het jouw verantwoordelijkheid. Het maakt niet uit of je het ‘vergat’ of er actief van afzag – het wil zeggen dat je er geen zin in had. Of wanneer je op je werk iemand ziet worstelen met iets wat jij in vijf minuten zou kunnen oplossen, maar de andere kant op kijkt omdat het niet echt jouw taak is, dan is dat jouw verantwoordelijkheid. Jouw besluit om een niet erg behulpzame collega te zijn, zal altijd jouw keuze zijn. De gevolgen van die keuze ontdek je op de dag dat jijzelf hulp nodig hebt.


  Elke keer dat je op snooze drukt op je telefoon in plaats van uit bed te stappen en een halfuur een boek te lezen dat je inspiratie en energie kan geven, is het jouw verantwoordelijkheid. Elke keer dat je niet naar je partner luistert omdat je denkt dat je al weet wat hij of zij gaat zeggen, is het jouw verantwoordelijkheid. Als je een flirterig appje krijgt van een collega en vervolgens niet aangeeft dat je dit niet oké vindt, omdat je getrouwd bent, heb jij een blunder begaan. Je mannelijke ego heeft er niets mee te maken. Niet zeggen waar het op staat is jouw verantwoordelijkheid.


  Niets van het bovenstaande kun je op het conto van iemand anders schrijven. In je hart weet je dat ik gelijk heb, ook al verschuilen we ons soms achter smoesjes en uitvluchten. Afweermechanismen zijn weliswaar natuurlijk, ze zijn er om ons te beschermen tegen potentiële gevaren, maar ze hebben weinig nut als ze je alleen maar in de waan laten dat je juist hebt gehandeld terwijl je eigenlijk het verkeerde hebt gedaan.


  Pardon? Je was te laat voor de vergadering omdat de printer bezet was? Maar wie wachtte er tot het allerlaatste moment om die verdomde documenten af te drukken? Wie heeft er niet beter gepland?


  Wat zei je? Je collega’s hebben niet gedaan wat ze moesten doen, en nu vindt je baas dat jij het verknald hebt? Wie heeft nagelaten zijn collega’s achter de vodden te zitten?


  Als je zou moeten studeren, maar in plaats daarvan zes uur aan het gamen bent, dan is dat je eigen schuld. Jij bent degene die niet gestudeerd heeft, en nu zak je geheid voor dat tentamen.


  Je hebt je dreigement om de wifi uit te zetten als de kinderen niet zelf hun rommel opruimen niet waargemaakt, en nu lijkt je huis wel een slagveld.


  Je hebt er nooit op aangedrongen dat hij mee zou gaan naar de relatietherapeut, en nu is jullie relatie slechter dan ooit.


  Je weigerde deel te nemen aan het interne opleidingsprogramma van het bedrijf omdat je dacht dat je alles al wist, en nu is die pas aangestelde drieëntwintigjarige uitgeroepen tot werknemer van het jaar en hard op weg om je volgende baas te worden.


  Je hebt een cursus gevolgd waar je alles over DISC en de vier kleuren hebt geleerd. Maar ook al weet je nu dat je vanwege je gele gedrag slordig met details omspringt, je hebt niets gedaan om dat te corrigeren. Door jouw toedoen is het bedrijf nu zijn grootste klant kwijtgeraakt en daarom wil de baas van je baas een gesprek met je over je toekomst bij het bedrijf.


  Je kon het niet opbrengen om je aan te melden voor een training in hoe je met je honden moet omgaan, en nu zijn ze alle drie totaal onhandelbaar.


  Realiseer je dat je in geen van deze situaties het slachtoffer bent van iets anders dan je eigen passiviteit. Je zei niets, je eiste niets, je wachtte te lang, je zei nooit nee of ja, je probeerde niets nieuws. In plaats daarvan zat je daar maar.


  Geen leuk nieuws, ik weet het.




  2


   


  OP TIJD DE WAARSCHUWINGS-


  SIGNALEN ZIEN


   


  
    
      [image: ]
    

  


   


   


   


  Er zijn maar weinig dingen die uit de lucht komen vallen. Soms moeten we ons vermogen trainen om te reageren op waarschuwingssignalen die meestal voorafgaan aan onaangename gebeurtenissen. Misschien voel je het aan: je ziet iets wat een reactie bij je teweegbrengt, iemand geeft op een bepaalde manier commentaar, je gevoel zegt iets specifieks. Maar soms kies je ervoor om dingen weg te drukken, zoals:


   


  
    	je terugkerende hoofdpijn, elke zondagavond;



    	de voortdurende afwezigheid van je tienerzoon bij de avondmaaltijd;



    	de broekriem die alweer korter lijkt te zijn geworden;



    	het vreemde geluid ergens onder de auto;



    	die merkwaardige alcohollucht als je dichtbij komt;



    	de sigarettenpeuken met lippenstift erop in de asbak;



    	de vreemde blik van je baas als je met voorstellen komt.


  


   


  En ga zo maar door. Maar soms moet je echt in actie komen als je voelt dat er iets niet klopt. Als dat gevoel er is, doe er dan iets aan. Als je partner elke dinsdag te laat thuiskomt van zijn werk, is dat een patroon waar iets aan gedaan moet worden, hoe moeilijk het ook is. Confronteer degene die het aangaat, want zo gaan succesvolle mensen te werk. Ze wachten niet passief af in de hoop dat het overwaait. Zij uiten hun bezorgdheid en vragen om feedback. Natuurlijk houdt niemand van negatieve feedback, maar als je die krijgt, kun je er iets mee doen. Het is beter om te checken of er ongenoegen heerst in je omgeving dan je van de domme te houden. Als de klap uiteindelijk komt, is die veel erger dan wanneer je de problemen in een vroeg stadium had aangepakt.


  Je weet dat ik gelijk heb. Je voelt het in je hele lichaam, of niet?


   


  Waarom doen we niets, zelfs als er een rood lampje gaat branden?


  Waarom reageren we niet meer op dingen die er eigenaardig uitzien of vreemd klinken? Dat heeft te maken met risico’s. We willen wat we hebben niet in gevaar brengen, dus accepteren we sommige gebeurtenissen die we niet zouden moeten accepteren. Er schuilt een gevaar in de confrontatie aangaan met mensen om je heen. Soms is er moed voor nodig om naar je baas te gaan en geen blad voor de mond te nemen. Ongemakkelijke dingen met je partner bespreken kan ongelooflijk beangstigend zijn. En toch hebben we soms de waarschuwingssignalen wel gezien.


  Maar we doen vaak alsof we niets gezien hebben omdat dat zoveel gemakkelijker is. Dus zwijgen we om de confrontatie, het conflict en het risico de onaangename waarheid te ontdekken te vermijden.


  Zelf heb ik jarenlang met een knoop in mijn maag rondgelopen in de buurt van bepaalde mensen, zowel in mijn privéleven als op mijn werk. Maar ik leerde uit de onaangename greep van de bedrieglijke ontkenning te komen en zelfs heel moeilijk gedrag bij anderen aan de orde te stellen. En ik doe nooit meer alsof ik tevreden ben, terwijl ik eigenlijk ontevreden ben. Jij kunt hetzelfde doen.


  Stop met leven in passiviteit en kom in actie om het leven te creëren dat je zou kunnen leiden. Blijf niet hangen in een slechte relatie. Je zult alleen maar verbitterd raken. Ga niet door met een baan die je haat, niemand zal je er dankbaar voor zijn. Stop met je ongezonde eetgewoonten. Jouw lichaam krijgt de klappen, niet dat van iemand anders.


  Er zijn geen rechten waar je je op kunt beroepen. De wereld is je niets verschuldigd. Jij, en alleen jij, kunt je eigen situatie veranderen. Niemand zal het voor je doen.


  Stop met dingen uit te stellen of je ogen te sluiten voor de realiteit.


  Accepteer dit simpele feit: jij bent verantwoordelijk, ook voor alles wat je niet doet.


  Maar dat is nog niet alles.


   


  De derde verantwoordelijkheid: jouw REACTIE op alles wat er gebeurt


  Ook wat er om je heen gebeurt is jouw verantwoordelijkheid. Op dit punt voelen veel mensen zich geprovoceerd; ze beweren dat het toch niet hun schuld is dat er een verkeersopstopping was waardoor ze een halfuur te laat kwamen voor hun sollicitatiegesprek. ‘Hoe kan dat verdorie mijn verantwoordelijkheid zijn? Nu word ik kwaad – het is toch niet mijn schuld!’


  Tja, ook al was jij niet degene die de fietser aanreed op het kruispunt, waardoor er in alle richtingen 5 kilometer file kwam te staan, dan nog was jij degene die geen rekening hield met mogelijke vertraging op weg naar het sollicitatiegesprek. Jij had niet genoeg tijd uitgetrokken om onaangename verrassingen op te vangen. En jij bent degene die boos reageert op de opstopping.


  Dit is belangrijk. Ook al heb je het incident in kwestie niet veroorzaakt, je bent wel verantwoordelijk voor hoe je erop reageert. Het feit dat je nu boos bent omdat je onderweg gehinderd werd, is jouw verantwoordelijkheid. Maar als je in de file om je heen kijkt, zie je een aantal mensen rustig in hun auto zitten, naar muziek luisteren of gewoon genieten van een moment van ontspanning. Anderen koesteren dit moment van stilte op hun drukke dag. Het is gewoon een andere houding.


  Als het regent wordt iedereen nat: rijk, arm, kort, lang, dun, dik, jong, oud, donker, licht. De vraag is: wie maakt er ruzie over en bestempelt deze gebeurtenis als de wortel van alle kwaad, en wie accepteert de regen en vangt het water op?


  Om het gevoel te voorkomen dat je in je leven voortdurend wordt gebombardeerd met tegenslagen moet je beseffen dat jij en niemand anders verantwoordelijk is voor hoe je reageert op wat er gebeurt. Er is altijd een alternatieve reactie.


  Let wel, ik heb het over alledaagse dingen, en niet over hoe je reageert als bijvoorbeeld iemand uit je naaste omgeving tragisch overlijdt. Maar jij bent slim genoeg om onderscheid te maken tussen die dingen.


  Het probleem met geen verantwoordelijkheid nemen voor je reacties is dat alles onmogelijk wordt. Grappig genoeg zijn dezelfde natuurwetten op ons allemaal van toepassing. Terwijl jij en ik schelden op de zwakke economie en het feit dat de verkoop stagneert, wordt iemand anders onder precies dezelfde omstandigheden schatrijk. Als je uitvluchten over de baas, de organisatie en alle idioten om je heen legitiem waren, zou niemand ooit ergens in slagen.


  Ingvar Kamprad zou nooit IKEA hebben opgericht en zich wereldwijd hebben gevestigd. Annika Sörenstam zou nooit de beste vrouwelijke Zweedse golfer aller tijden zijn geworden. Spotify zou een idee op een stuk papier zijn gebleven. De Wallenbergs zouden straatarm zijn. Camilla Läckberg zou geen enkel boek hebben geschreven. We zouden nooit van Greta Thunberg hebben gehoord. Barack Obama zou nooit de eerste zwarte president van de Verenigde Staten zijn geworden. Geen van de grote religies zou zijn gesticht. Microsoft, Google, Volvo, Ford of Apple zouden überhaupt niet hebben bestaan.


  Hoewel we allemaal dezelfde beperkende factoren om ons heen hebben, lijken deze factoren slechts sommigen te hinderen. Sommige mensen schijnen niet te begrijpen dat wat ze doen onmogelijk is. Ze doen het gewoon.


  Het gaat er niet om wat er om je heen gebeurt, het gaat er alleen om wat je er van besluit te maken. Helaas, velen van ons zitten zichzelf onbewust in de weg, met beperkende gedachten en zelfdestructieve gewoonten. We negeren nuttige feedback; we slagen er niet in onszelf voortdurend te ontwikkelen; we verspillen kostbare tijd aan een hoop onzin; we helpen zinloze roddels te verspreiden. We eten veel te veel ongezond voedsel; we gaan niet naar de sportschool; we geven geld dat we niet hebben uit aan dingen die we niet nodig hebben om indruk te maken op mensen die we niet aardig vinden. We investeren ook niet in onze toekomst; we gaan noodzakelijke conflicten uit de weg; we verzuimen de mensen om ons heen belangrijke waarheden te vertellen; we vragen niet om hulp wanneer we die nodig hebben – en vervolgens zijn we verbaasd dat het leven niet zo uitpakt als wij dat zouden willen!


  Helaas leven veel, te veel, mensen hun leven op die manier. En als ze tegenslag kennen, hebben ze altijd een uitvlucht of verklaring voor waarom alles misging. Maar het is een schrale troost dat je in hetzelfde schuitje zit als alle anderen, nietwaar? Waarom niet op zijn minst je eigen roeiboot aanschaffen?


  Want je kunt je reacties veel meer onder controle houden dan je denkt.


  Je hebt het vliegtuig naar Finland gemist. Verdorie! Je vloekt en tiert. Jouw keuze, in dat geval. Natuurlijk ben je boos, teleurgesteld, gebroken, ontroostbaar. Misschien kun je raden welke problemen zich nu opstapelen.


  Je kunt er ook voor kiezen om terug te gaan naar waarom je het vliegtuig überhaupt miste. Misschien heb je je verslapen. Ben je iets te laat van huis vertrokken. Had je geen marge ingebouwd. Hoe kwam dat? Ja, je hebt drie keer gesnoozed omdat je zo moe was. Maar waarom was je zo moe? Omdat je het de avond ervoor te laat had gemaakt.


  Nu kun je kiezen voor een heel andere reactie, namelijk: wat een geluk dat ik nu besef dat ik de avond voordat ik vroeg op moet, vóór tienen naar bed moet gaan. Een belangrijk inzicht. En bovenal: je eigen keuze.


  Je kunt de manier waarop je denkt, de manier waarop je met anderen communiceert, de beelden in je eigen hoofd veranderen. Je kunt je eigen gedrag wel degelijk veranderen. Of je nu rood, geel, groen of blauw bent – of paars, of bruin – je kunt je wel degelijk aanpassen aan de omstandigheden. Uiteindelijk zijn dit de enige dingen waar je controle over hebt. Helaas zitten velen van ons vastgeroest in slechte gewoonten, om niet te zeggen onhebbelijkheden. We zitten vast in zich herhalende reacties tegenover onze partner, onze kinderen, onze baas, onze werknemers. En tegenover de rest van de wereld, wat dat betreft.


  Op een vreemde manier bestaan wij uit voorspelbare reacties die buiten onze controle lijken plaats te vinden. We moeten weer controle krijgen over onze eigen gedachten, onze innerlijke beelden, onze dromen en ons gedrag. We kunnen niet doorgaan zoals we altijd hebben gedaan, want dan blijven we dezelfde resultaten boeken als altijd. En geloof me als ik zeg dat maar weinig mensen dat willen.


   


  De derde psycholoog


  Volledige verantwoordelijkheid nemen is geen nieuw idee. In feite vinden we het bij een van de grootste psychologen aller tijden, een man van wie veel mensen nog nooit gehoord hebben.


  Freud en Jung hadden een tijdgenoot die veel minder bekend is. Enerzijds kon het hem niet schelen of hij herinnerd werd, anderzijds waren zijn ideeën belangrijker dan hijzelf. Hij was de grondlegger van concepten als het minderwaardigheidscomplex, hij vond de nu vanzelfsprekende gesprekstherapie uit, analyseerde hoe gezinsconstellatie en gezinsdynamiek kinderen beïnvloeden, en betoogde dat niet alleen het verleden maar ook de toekomst een rol moet spelen in de therapie. Tegenwoordig is hij als persoon bijna vergeten. Zijn ideeën zijn echter terug te vinden in elke moderne vorm van therapie.


  De man in kwestie was Alfred Adler. Zijn opvattingen verschilden sterk van die van Freud. Die onderwees dat wat je vanbinnen ervaart, veroorzaakt wordt door factoren buiten je. Als je ouders je slecht behandelden, zul je voor altijd een slachtoffer zijn. Het trauma van je kindertijd zal je vormen tot wie je bent. Je bent, bij wijze van spreken, al vanaf het begin veroordeeld. Een deprimerende gedachte waar we hier niet verder op in zullen gaan.


  Adler was het daar helemaal niet mee eens. Hij meende dat jij, jijzelf, het gevoel van trauma creëert. Hij ontkende niet dat er slechte ouders zijn en ging niet voorbij aan het feit dat iemand die tijdens zijn jeugd slecht is behandeld hier uiteraard door wordt beïnvloed. Maar hij vond dat je kunt kiezen hoe je je geschiedenis bekijkt. Je voordoen als slachtoffer kan als iets gunstigs voelen. Je krijgt sympathie van je omgeving. Mensen voelen zich bij je betrokken. Helemaal niet slecht voor iemand die misschien geboren is uit liefdeloze ouders. Maar wil je echt een slachtoffer zijn?


  De afgelopen tien jaar is men binnen de psychologie gaan twijfelen aan de waarde van te diep graven in het verleden van mensen. In veel gevallen is het alsof je oude wonden openrijt die aan het genezen waren. Dit is een groot en tamelijk onontgonnen gebied, maar er wordt vooruitgang geboekt en de psychotherapie beweegt zich nu meer in de richting van Adler dan in die van Freud.


  Het is niet gemakkelijk om je van het verleden te bevrijden. We hebben allemaal bagage die op ons weegt. Maar als we er eenmaal in slagen onszelf te bevrijden, zijn we dat gewicht kwijt. En het verleden zou niet zo belangrijk moeten zijn in het leven van mensen. Het bestaat niet eens meer, behalve in ons hoofd. Gebeurd is gebeurd, zogezegd. De vraag is: wat moet er nu gebeuren?


  Je vastklampen aan het verleden verandert niets behalve de toekomst – en dan vaak in negatieve zin.


   


  Gedachten versus gevoelens


  Wij zijn emotionele wezens die – soms zelfs zeer belangrijke – beslissingen nemen op basis van gevoel. Dat betekent echter nog niet dat we ons door onze emoties moeten laten leiden. Je kunt je ongetwijfeld momenten herinneren dat je bijvoorbeeld van streek was – boosheid voelde – zonder dat het ook maar iets opleverde. Maar wat als je die woede zou kunnen beheersen?


  Woede is niet altijd negatief, maar op de momenten dat ze niet constructief is, zou het fijn zijn om haar te kunnen beheersen. Een ober uitschelden omdat hij koffie op je morst voelt op dat moment misschien goed, maar het is waarschijnlijk beter om er zo kalm mogelijk mee om te gaan. Ik kan je beloven dat je betere service krijgt als je jezelf onder controle hebt.


  Wat komt eerst, gedachte of gevoel?


  Als je erover nadenkt, kom je er waarschijnlijk achter dat de gedachte eerst komt. Het is de gedachte die in de meeste gevallen het gevoel opwekt. Gevoel daarentegen is niet zelden de trigger voor een bepaalde handeling. Je kent vast wel de reactie van mensen die de vreemdste dingen hebben gedaan. Waarom heb je dat gedaan? Gewoon, omdat het goed voelde. Maar als je je gedachten rationeel kunt beheersen, hoef je niet steeds het slachtoffer te worden van je emoties.


  Er is een verhaal over twee broers die opgroeien met een vader die drinkt en vecht en nooit een baan kan behouden. Hij is een kruimeldief die tijdens de jeugd van zijn zoons om de haverklap in de gevangenis zit.


  Eén broer groeit op tot een alcoholverslaafde draaideurcrimineel. Op de vraag hoe hij daar beland is in zijn leven, antwoordt hij: ‘Wat moest ik anders, met zo’n vader?’


  De andere broer gaat op zichzelf wonen, volgt een opleiding, krijgt een topbaan bij een bank en trouwt met het mooiste meisje uit de buurt. Ondertussen voedt hij ook nog eens drie prachtige kinderen op. Op de vraag hoe hij daar beland is in zijn leven, antwoordt hij: ‘Wat moest ik anders, met zo’n vader?’


  Dezelfde achtergrond, verschillende manieren om ermee om te gaan.


  Hoe dat mogelijk is? Als we altijd slachtoffer van ons verleden zouden zijn, zouden we allemaal hetzelfde reageren op dezelfde gebeurtenissen. Dat is een totaal onmogelijke gedachte.


  Zeker, we zijn allemaal unieke individuen. Maar het is wel degelijk mogelijk om te kiezen hoe je naar een bepaalde gebeurtenis kijkt en daaruit verschillende conclusies te trekken. De gedachte dat je vader een dronkenlap was en jij dat koste wat kost niet wilt worden, geeft een heel specifiek gevoel van revanche. En dat leidt dan weer tot bepaalde acties.


  Maar de gedachte dat je vader een dronkenlap was en jij, ongeacht wat je doet, altijd net zo wordt zoals je ouder van hetzelfde geslacht, leidt eerder tot een gevoel van moedeloosheid. En bovendien tot zeer destructief gedrag.


  Je het slachtoffer voelen – van een moeilijke jeugd, destructieve ouders, pesterijen, dyslexie, chronische ochtendvermoeidheid aan moeders kant, een slechte conditie, zwaarlijvigheid in de familie, eerdere paniekaanvallen – is volkomen begrijpelijk. Maar als je zo iemand tegenkomt die vastzit in zijn verleden, denk dan hieraan: welk voordeel heeft deze persoon van het in stand houden van het gevoel van hopeloosheid? Want het kan een voordeel zijn om in de slachtofferrol te blijven hangen. Maar soms moet je ernaar zoeken om het echt te zien, het te begrijpen.


   


  Waarom een rollator niet altijd het beste is


  Als ik vroeger op school slechte cijfers haalde – om welke reden dan ook – kan ik nu altijd blijven beweren dat ik geen nieuwe dingen kan leren.


  Als ik als kind te zwaar was, kan ik dat altijd wijten aan een hormonale afwijking en beweren dat het totaal geen zin heeft om pizza’s van het menu te schrappen.


  Als ik op school gepest werd, kan ik daar altijd naar verwijzen op mijn werk en krijg ik een heleboel sympathie en aandacht.


  Als ik me niet lekker voel, kan ik daar een enorm punt van maken, zodat anderen me constant op mijn wenken zullen bedienen.


  Van dat laatste heb ik een voorbeeld gezien in mijn kennissenkring. Een oudere dame gebruikt een rollator en loopt nogal wankel telkens wanneer de familie op bezoek is. Daarom komen ze geregeld langs en helpen ze haar met van alles en nog wat. Maar als er niemand in de buurt is, loopt ze kwiek door het huis. Dat is namelijk vanaf de straat te zien.


  Deze dame is niet gemeen of vervelend of zeurderig of veeleisend. Ze zit gewoon vast in een negatieve cyclus van slachtoffermentaliteit. Misschien is ze zich er niet eens van bewust. Als iemand haar ermee zou confronteren, zou ze het vast ontkennen.


  Als je aandacht van je familie wilt, waarom probeer je die dan niet op een positieve manier te krijgen? Er zijn alternatieven.


  Het punt is dat als je je emoties echt onder controle hebt en vanuit het nu kunt handelen, je een veel vrijer mens wordt. Als jij je zorgen maakt over je financiën, komt dat doordat je voor je geestesoog stapels onbetaalde rekeningen ziet. Hoe meer je daaraan denkt, hoe groter de knoop in je maag wordt. Zorgen dat je anders over je financiën gaat denken, betaalt misschien niet je rekeningen, maar kan – lees: moet – je wel ideeën geven over hoe je bijvoorbeeld je inkomen kunt verhogen.




  3


   


  GEEN UITVLUCHTEN MEER!
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  Stop met smoesjes en uitvluchten verzinnen! Dit is nou echt iets wat nergens toe leidt. Ik zou willen dat ik kon zeggen dat ik me er nooit meer schuldig aan maakte, maar dat zou natuurlijk niet waar zijn. Net als iedereen trap ik soms in de val en verzin ik – niet in de laatste plaats voor mezelf – redenen waarom project Z niet is gelopen zoals gepland, ook al weet ik dat ik degene ben die het heeft laten afweten.


  Smoesjes verzinnen is menselijk, maar het is een van de afweermechanismen waartoe ons bewustzijn zijn toevlucht neemt om ons te beschermen tegen de harde realiteit waar we soms in terechtkomen.


  Maar ook al is het menselijk, dan nog is het overbodig. Uitvluchten brengen je nooit verder, ze bevestigen hooguit je huidige positie. Ben je daar tevreden mee, geen probleem. Maar zo is het zelden.


   


  Wat zijn smoesjes?


  Smoesjes zijn alles waarbij je naar andere oorzaken dan jezelf wijst. Je kunt de schuld van narigheid geven aan het weer (regenachtig en koud), de economie (te zwak), belastingen (te hoog), lonen (te laag), je baas (te oneerlijk), je partner (te weinig begripvol), het ondernemingsbeleid (te laks en toegeeflijk/te hard en onmenselijk), je kinderen (te ongemanierd), je ouders (te veeleisend of te weinig steun biedend), werk (te saai), school (te oninteressant), leraren (te slecht) en hoogstwaarschijnlijk nog duizend andere dingen.


  Maar weet je? Tegenslagen – soms ook wel de realiteit genoemd – zullen op je pad komen, ongeacht de omstandigheden. Zelfs als alles hierboven precies zo is geregeld als je wilt, zal er toch iets misgaan. En het gaat in principe altijd om jou. Als je succes wilt in plaats van tegenslag, moet je je eigen rol in het geheel accepteren. Je moet accepteren en erkennen wat werkelijk waar is.


  Jij was het die al dat junkfood at.


  Jij was het die geen nee zei.


  Jij was het die ja zei tegen de baan.


  Jij was het die al die jaren dezelfde baan hield.


  Jij was het die besloot te geloven wat ze zeiden.


  Jij was het die je eigen intuïtie negeerde.


  Jij was het die je oude droom liet varen.


  Jij was het die die onnodige rommel kocht.


  Jij was het die niet voor je spullen zorgde.


  Jij was het die besloot om alles zelf te doen.


  Jij was het die ja zei tegen de honden.


  Jij was het die hem vertrouwde.


  Jij was het die de gedachte had, het gevoel creëerde, de keuze maakte, de woorden sprak – en daarom ben je waar je nu bent.


  De ware maatstaf van persoonlijke rijpheid is de volledige verantwoordelijkheid nemen voor wat er gebeurt. En daar is geen ruimte voor smoesjes of uitvluchten.


   


  Geen gezeur meer


  Hetzelfde geldt voor klagen en zeuren. Klagen over de stand van zaken is meestal zinloos. Punt één wil niemand luisteren naar je ontevredenheid, punt twee verandert het maar zelden de situatie.


  Mensen die de ergste kwellingen van het leven hebben doorstaan, deden dat niet door te gaan zitten klagen over hoe ellendig alles was. Intellectueel gezien weet je dat ik gelijk heb. Maar jij zit, net als ik soms, vast in de gewoonte om negatieve dingen op het verkeerde moment ter sprake te brengen.


  Klagen over verschillende omstandigheden is niet hetzelfde als negatief denken. Negatief denken zou inhouden dat je je zorgen maakt over wat er zal gebeuren, dat je afschuwelijke scenario’s schetst over alles wat onmogelijk is.


  Maar bij veel mensen is het geklaag, als je het mij vraagt, vaak meer een slechte gewoonte dan een afweermechanisme. Een gewoonte die we thuis en op het werk hebben aangeleerd. Je hebt vast tal van mensen in je omgeving die professionele zeurpieten zijn, zodat je alleen al door naar ze te luisteren je vaardigheden op dit punt kunt verbeteren. Maar dat zijn vaardigheden die je amper nodig hebt.


  Er zit een interessante psychologie in klagen. Het feit dat je over verschillende dingen klaagt, betekent dat je denkt dat er elders iets beters is.


  Ga maar na. Als je klaagt over je baas, is dat omdat je vermoedt dat er betere bazen zijn. Als je klaagt over het eten, is dat omdat je gelooft dat anderen lekkerder eten. Als je klaagt over je baan, is dat omdat je meent dat andere banen leuker zijn.


  Als je klaagt over je partner, is dat omdat je ergens diep vanbinnen oprecht denkt dat er betere partners in de wereld zijn. Maar ik weet zeker dat je een stuk minder zou klagen als jouw partner de laatste man of vrouw op aarde was.


  Natuurlijk, wanneer ik je aanspoor om te stoppen met klagen, betekent dat niet dat je onrechtvaardigheid maar moet slikken, zeker niet. Als je thuis problemen hebt, is het waarschijnlijk een goed idee om die ter sprake te brengen en er een intelligent en constructief gesprek over proberen te voeren. Als je collega’s luie nietsnutten zijn, moet je praten. Natuurlijk moet je elkaar soms minder leuke feedback kunnen geven. Dus ik heb het niet over het vermijden van onaangename dingen.


  Wat ik bedoel is het geklaag dat nergens toe leidt.


  Bijvoorbeeld: je partner komt vaak wat te laat thuis voor het avondeten. Je wordt boos en chagrijnig. Misschien heb je gekookt en is het eten nu koud geworden. Je zit een poosje te hakketakken, maar gaat dan in stilte zitten eten. De volgende avond hetzelfde liedje. Maar verander jij ooit iets? Doe je pogingen om het probleem te begrijpen en op te lossen? Waarom komt ze zo laat thuis?


  Of je klaagt dat je nooit genoeg geld hebt. De regering heeft de belasting verhoogd, daarom heb je nu 30 euro minder in je portemonnee. Je bent diep verongelijkt. Je praat met alles en iedereen over dit flagrante onrecht. Maar tegelijkertijd spendeer je minstens 30 euro per maand aan een loterij of onlinecasino.


  Je klaagt over je slechte conditie, maar je stopt niet met roken.


  Klagen is dingen herkauwen of, zoals spreker Jörgen Oom het noemde, zaagsel zagen. Een zeer goed gevonden uitdrukking. Wat is het nut van zaagsel zagen? Er valt immers bijna niets meer te zagen.


  Bovendien hebben we de neiging te klagen over dingen waar we in feite zelf iets aan kunnen doen. Daar is op zich niets vreemds aan. We klagen over elkaar, over onszelf, over de resultaten die we boeken. Maar we hebben nog grotere problemen met bijvoorbeeld de zwaartekracht. Alles wat je loslaat valt op de grond. Hoe lastig is dat? Maar heb je ooit iemand horen klagen over de zwaartekracht?


  Kortom, we klagen vaak over dingen waar we heel goed iets aan zouden kunnen doen, maar die we om onbekende redenen niet willen veranderen.


  Waarom?


  Simpel. Dingen veranderen gaat met risico’s gepaard. Het grootste risico is door anderen belachelijk te worden gemaakt, te horen krijgen dat je het mis hebt, te falen, buiten je comfortzone te moeten treden. Allemaal heel vervelende dingen, dus we blijven waar we zijn. En we klagen. Omdat dat immers voelt alsof we iets doen. Maar dat is een misleidend beeld van de werkelijkheid.


   


  Als we het allemaal omdraaien


  Als we naar de lijst op pagina 43 kijken, kunnen we hem eigenlijk omkeren. Wat je gemakkelijk zou kunnen doen, is…


  …gezonder gaan eten.


  …nee zeggen, zelfs als sommige mensen proberen je ja te laten zeggen.


  …nee durven zeggen tegen de verkeerde baan.


  …niet blijven hangen in een baan die je haat.


  …niet blindelings alles en iedereen vertrouwen.


  …meer naar je eigen onderbuikgevoel luisteren.


  …vasthouden aan je dromen en eraan werken.


  …geen geld uitgeven dat je niet hebt.


  …beter voor je spullen zorgen.


  …om hulp vragen.


  …leren hoe je je honden moet trainen.


  …een zelfhulpboek lezen en de ideeën uitproberen.


   


  Dat alles heb je zelf in de hand, nietwaar? Je kunt het allemaal in een paar minuten omkeren, door je eigen aanpak te veranderen.


   


  Ben ik hier zelf een wereldkampioen in?


  Terwijl ik dit schrijf, bevind ik me in Oslo, in een hotelkamer op de dertiende verdieping. Ik ben hier nu ruim een dag, omdat ik gisteravond een openbare lezing gaf voor een groot publiek. Al sinds ik hier ben, dringt er lawaai de kamer binnen. Andere gasten, personeel dat karretjes langs mijn deur trekt, rinkelend glas, onvoorstelbaar slechte muziek die maar niet ophoudt. Het was al na elf uur ’s avonds voor ik, totaal uitgeput, terug was in mijn hotelkamer. Je wilt niet weten hoe slecht ik geslapen heb. Ik heb zelden een kamer met zoveel verkeerslawaai gehad.


  Maar nu naar de kern van het probleem: wat heb ik gedaan om mijn situatie te veranderen? Het antwoord: niets. Dus strikt genomen is het mijn eigen schuld. Natuurlijk had ik na een kwartier herrie naar de receptie kunnen gaan en een betere kamer kunnen bedingen, een kamer die niet aan zo’n interne hoofdweg lag waar iedereen met zoveel mogelijk lawaai langs moest. Maar ik deed er niets aan. Dus nee, ik ben ook niet vrij van dit zinloze gedrag. In plaats daarvan sms’te ik mijn vrouw en klaagde ik tegen haar wat een herrie het was in de gang. Alsof zij, op 1.000 kilometer afstand, ook maar het kleinste verschil zou kunnen maken.


  Dat brengt ons bij een ander interessant en soms zeer moeilijk te begrijpen probleem.


   


  We klagen bij de verkeerde persoon


  Heb je er weleens bij stilgestaan dat veel mensen de vreemde neiging hebben zich te wenden tot iemand die niets met de zaak te maken heeft en die er bovendien geen enkele invloed op kan uitoefenen?


  Veel mensen zitten tegen hun collega’s te klagen over hun partner. Vervolgens gaan ze naar huis en klagen daar over hun collega’s. Waarom? Omdat het gemakkelijker is. Een opmerking maken tegen iemand anders in plaats van de persoon in kwestie confronteren, brengt immers veel minder risico met zich mee. Je baas vragen om projecten beter te plannen, zodat je niet op zondag hoeft te werken, vergt meer van je dan het probleem met je vrouw te bespreken, en vragen om een gedragsverandering thuis is aanzienlijk moeilijker dan het er met je lunchmaatje op het werk over te hebben.


  We moeten dat geklaag vervangen door duidelijke verzoeken om verandering. Dat is het enige wat echt werkt. Als je je in een situatie bevindt waar je niet gelukkig mee bent, doe er dan iets aan of maak dat je wegkomt. Spreek af om samen aan jullie relatie te gaan werken of vraag de scheiding aan. Span je in om je werkomstandigheden te verbeteren of verander van baan. Wat je ook kiest, een verandering krijg je.


  Ja. Natuurlijk is dat gemakkelijker gezegd dan gedaan. Maar met klagen kom je nergens. Je zult alleen maar verbitterd raken.


   


  Waar klaag jij over?


  Het heeft zin om naar patronen te zoeken. Daarom is hier eenvoudig schema om je te helpen vaststellen waar jij over klaagt en wanneer je dat eigenlijk doet. Toen ik deze oefening een paar jaar geleden zelf deed, ontdekte ik dat ik in bepaalde milieus en bij bepaalde mensen – twee ex-collega’s om precies te zijn – behoorlijk chagrijnig werd. We mopperden op de regering, het weer, de economie, het bedrijf, de klanten, de managers, de belabberde organisatie, de opleidingsprogramma’s, het ondernemingsbeleid en zo’n beetje alles tussen hemel en aarde. Bah, er kwam geen eind aan de ellende. Uiteindelijk vond ik het niet leuk meer en heb ik dat patroon doorbroken.


   


  
    
      
        	
          Waar gaat de klaagzang over?

        

        	
          Wat is de aanleiding voor de klaagzang?

        

        	
          Kan ik iets aan het probleem doen? Zo ja, wat?

        
      


      
        	
          Voorbeeld: mijn eigen krappe financiën

        

        	
          Elke keer als er rekeningen betaald moeten worden

        

        	
          Een bijbaantje nemen, mijn baas om een loonsverhoging vragen, aanbieden meer verantwoordelijkheid op me te nemen, mijn persoonlijke uitgaven verlagen

        
      


      
        	
          Voorbeeld: het weer

        

        	
          Elke ochtend als de autoruiten gekrabd moeten worden

        

        	
          Niets, of heel ver naar het zuiden verhuizen of een garage bouwen

        
      


      
        	
          Voorbeeld: ik heb vaak last van buikpijn

        

        	
          Een uur na elke warme maaltijd

        

        	
          Mijn dieet herzien, misschien eet ik te vet of te zwaar voedsel te laat op de dag

        
      


      
        	
          


          


          


          


          

        

        	
          

        

        	
          

        
      


      
        	
          


          


          


          


          

        

        	
          

        

        	
          

        
      


      
        	
          


          


          


          


          

        

        	
          

        

        	
          

        
      

    
  


   


  Ik merkte dat het de maandagse lunch was die, om onbekende redenen, een heleboel ongenoegen teweeggebracht. Nu bleef ik op maandag aan mijn bureau zitten, ik nam een lunchtrommel mee van huis en at achter mijn computer. Als collega’s A en B wilden dat ik mee ging lunchen, wees ik gewoon op de lunchtrommel. En na een paar weken was het patroon echt doorbroken. (Ik denk dat ze bij hun maandagse gezeur ook wel zonder mij konden.)


  Zoals je kunt zien aan het bovenstaande model, kun jij je ook het belangrijkste van alles afvragen: kan ik iets aan het probleem doen?


  Hoe is het je vergaan? Wat heb je opgeschreven?


  Misschien was het moeilijk om iets te bedenken. Dit kan zijn omdat je er in feite niet over nadenkt dat je klaagt over dingen, totdat je het daadwerkelijk doet. Dus wees de komende week alert op je eigen gedrag. Je hebt geen app nodig. En zeg nu niet dat je je pen verloren bent. Stop een opgevouwen vel papier in je zak en haal het tevoorschijn als je beseft hoe je klinkt.


  Het mooie van serieus met kolom drie aan de slag gaan is dat als er niets te schrijven valt, er dus niets te klagen valt. Denk je eens in hoeveel tijd je dan bespaart!


  Als er daarentegen een heleboel dingen uiterst rechts staan, heb je opeens een prima actieplan waarmee je dingen kunt aanpakken die het klagen waard zijn. Soms kan een lange reeks kleine storende momenten al je energie opslokken. Je kunt net zo goed die irritante probleempjes oplossen die zich hebben opgehoopt op deze lijst.


  Bij een bedrijf dat ik bezocht, klaagden tien mensen dat de afvalbak in de keuken zo ver van het aanrecht stond. Maar geen van hen trok de stoute schoenen aan om hem drie meter dichterbij te zetten. Het klinkt idioot, realiseer ik me, nu ik mijn eigen woorden teruglees, maar het is een authentiek voorbeeld.


  Als de dingen op je lijst niet de moeite waard zijn om er iets aan te doen, wordt een heel andere regel van kracht: dan zijn ze het ook niet waard om erover te klagen.


  In zo’n negatieve groef blijven hangen kan je mentale focus volledig verstoren; je zult dan alle tegenslagen die op je pad komen alleen maar als groter en moeilijker ervaren. Dus laat in dat geval die dingen los – gemakkelijker gezegd dan gedaan. Laat ze zoals ze zijn als ze niet de moeite waard zijn om aan te pakken. Wees wijzer dan mensen om je heen die zeuren over klinkklare nonsens. Zorg dat je erboven staat. Ga verder.


   


  Er is altijd wel iets om over te klagen


  Doet het er eigenlijk wel toe of je verantwoordelijkheid neemt voor je leven? Wat maakt het uit als sommigen van ons klagen, mopperen en smoesjes verzinnen? De wereld gaat toch gewoon door?


  Ja en nee. Als je vanaf nu de volledige verantwoordelijkheid accepteert en bereid bent je voor honderd procent volwassen te gedragen, zal er iets interessants gebeuren: je bent nu zelf eigenaar van je toekomst. Jij alleen bepaalt hoe je leven eruit zal zien. Dat is toch fantastisch!


  Hoe heerlijk zou het zijn om niet afhankelijk te zijn van anderen. Niet meer de schuld op iemand anders af te schuiven, met de vinger te wijzen en andere zondebokken aan te wijzen dan jezelf.


  Misschien denk je dat je de volle verantwoordelijkheid neemt. Je verzorgt je gezin, je staat je mannetje op het werk, je zorgt voor jezelf en je gezondheid. Ik geloof je op je woord. Absoluut.


  Maar als ik een week op je schouder kon zitten, zou ik je vast horen mopperen op van alles en nog wat en onbewust allerlei andere factoren buiten jezelf de schuld horen geven. Als het dat verdomde verkeer niet is, dan is het wel de benzineprijs. Of de belastingen. Of de regering. Of de oppositie. Of het regent op het verkeerde moment. Moet het echt zo zonnig zijn? Misschien erger je je aan je baas. Of aan de hele organisatie. Het is een stelletje idioten. Alleen jij snapt het.


  Zeker, er kunnen problemen zijn op je werk, maar volledige verantwoordelijkheid betekent dat je stopt met het verzinnen van redenen waarom je niet altijd optimaal presteert. Shortcuts bestaan niet.


  Accepteer het en richt je leven in naar het gegeven dat jij over je eigen beslissingen gaat. Zeker, het kan lastig zijn, maar het is bovenal bevrijdend. Want het enige obstakel dat nu nog over is, kun je daadwerkelijk beïnvloeden: jijzelf. Alle andere beperkingen zijn weg.


   


  Iedereen kan het meest ingewikkelde slot openen


  Voor het gemak ga ik er vanaf nu van uit dat je echt iets wilt veranderen in je leven, wat het ook is: je gezondheid, je financiën, je relaties, je carrière, je opleiding, je wens om te reizen of om vrijwilligerswerk te doen, je hobby, wat dan ook. Uit het feit dat je verder leest, maak ik op dat je meer uit het leven wilt halen.


  Maar onthoud tijdens het lezen steeds dat het jouw verantwoordelijkheid is wat je doet of niet doet. Niet de mijne. Niet die van je moeder. Niet die van de baas, je man, je vrouw of de kinderen. De jouwe.


  Onthoud dat niemand succesvol wordt door wat hij of zij weet, kan of zegt. Alleen de concrete daden tellen mee.


  Ergens heb ik opgepikt dat iedereen ’s werelds meest geavanceerde codeslot kan openen – als hij de code maar heeft.


  Dus, laten we ervoor zorgen dat je zoveel mogelijk cijfers krijgt.


   


  Samenvatting


  Alles wat je doet of niet doet is je eigen verantwoordelijkheid. Volledige verantwoordelijkheid kunnen nemen is het enige teken van persoonlijke rijpheid dat echt werkt.


  Je bent ook verantwoordelijk voor je eigen reacties op wat anderen doen of niet doen. Onthoud dat gedachten meestal vóór gevoelens komen, en gevoelens vóór daden.


  Het voordeel van kiezen voor deze aanpak is dat jij eigenaar bent van je toekomst. Jij beslist hoe je leven zich zal ontvouwen. Anderen zullen veel minder macht over je hebben.


  Best eng, eigenlijk. Dit betekent dat je iets meer risico’s zult moeten nemen dan anders.


  Maar tegelijkertijd is het absoluut fantastisch, want deze aanpak geeft je talloze mogelijkheden. Met de nieuwe zienswijze dat je zélf de loop der dingen kunt beïnvloeden, heb je een ongelooflijke toekomst voor je.


  Wil je klagen, klaag dan bij degene die iets aan de situatie kan doen. Beter nog: als er iets is om over te klagen, probeer het probleem dan zelf op te lossen. Laat de wereld gerust weten wat je gedaan hebt, maar schep er niet over op. Weinig mensen worden zo gewaardeerd als degenen die echte problemen oplossen.
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  VAN KLEIN PROBLEEM NAAR GROTE CRISIS IN DRIE MINUTEN
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  Professionele problemen, hopeloze uitdagingen op het werk, tegenslagen in je relaties, opvoedingsruzies, persoonlijke problemen waar maar geen einde aan lijkt te komen, lichamelijke klachten, over- of ondergewicht, financiële problemen, ruzies met familieleden of buren, stressgerelateerde tegenslagen, slaapproblemen, conflicten van allerlei aard – en ga zo maar door. We kunnen de lijst nog veel langer maken. Het leven bestaat uit een lange reeks tegenslagen. Soms voelt het alsof we onze greep volledig kwijt zijn.


  Problemen, problemen, problemen, alleen onderbroken door een of andere CRISIS! Problemen, problemen, problemen, CRISIS! Iedereen die je ontmoet heeft net een crisis doorgemaakt, zit in een crisis of staat op het punt in een crisis te belanden. Ze weten het alleen niet.


  Is dat goed of slecht nieuws?


   


  Kan er iets gedaan worden aan al die tegenslagen?


  Dus wat doe je als alles in de soep loopt? Steek je je kop in het zand en hoop je dat alles vanzelf voorbijgaat? Of moet je leren omgaan met de ellende?


  Aangezien het naar mijn mening onmogelijk is om crises en tegenslagen volledig te omzeilen, kun je maar beter leren ermee om te gaan. We zullen moeten accepteren dat de wereld zo in elkaar zit.


  Het belangrijkste hier is dat je niet het verkeerde soort verantwoordelijkheid op je neemt. Het is prima als je anderen helpt als ze problemen hebben. Het zal gewaardeerd worden en het laat zien dat je een goed mens bent. Maar neem niet de verantwoordelijkheid voor alle anderen. Vooral als het om volwassenen gaat, zullen ze zelf ook wat verantwoordelijkheid moeten nemen. En met hun eigen tegenslagen moeten leren omgaan.


  Eén gedachte knaagt echter aan me: ik ben er niet eens zeker van dat het altijd om tegenslagen gaat.


   


  Zijn het echt tegenslagen – of is dit het leven?


  Om de obstakels van het leven het hoofd te bieden is het goed een strategie te hebben, maar besef wel dat een strategie niet alles is. Je moet je ook bewust zijn van je eigen gemoedstoestand, omdat we niet zelden tegenslagen in ons eigen hoofd creëren. In ons hoofd blazen we iets maar al te makkelijk op tot catastrofale dimensies – ook al is de oplossing misschien heel simpel. Soms moet je gewoon de telefoon pakken, en je realiseren dat er helemaal geen probleem was.


  Het kan ook nuttig zijn om een perspectief te hebben op mogelijke problemen. De verkeerde kleur tegels in de keuken hoeft niet het einde van de wereld te betekenen. Dat is ondanks alles gemakkelijk te verhelpen.


  Wanneer ik coachingsessies geef, besef ik dat er heel wat mensen zijn die zich zó goed willen voorbereiden dat ze onaangename verrassingen helemaal kunnen vermijden. Niet zelden leidt deze aanpak ertoe dat perfectionisme de overhand neemt en er niets gebeurt. Om te voorkomen dat ze de mist ingaan blijven ze hun ideeën maar bijschaven, tot het oorspronkelijke doel hopeloos verloren gaat.


  Een boer bereidt zijn akker zo goed mogelijk voor. Hij ploegt hem, bestrijdt onkruid en insectenplagen, bemest hem en zaait zaad. Hij besproeit de akker en werkt hard van ’s ochtends tot ’s avonds. De gewassen groeien. Hij houdt alles goed in de gaten en sproeit nog een keertje extra. Hij maakt zich zorgen over zijn gewas, maar ziet het desondanks groeien.


  De dag vóór hij had willen oogsten, komt er een hagelbui die het hele gewas platslaat.


  Alles wordt vernietigd. Al het werk is tevergeefs.


  Wiens schuld is het?


  Het antwoord: niemands schuld.


  ‘Maar dat is niet eerlijk!’ roep je misschien uit. ‘Die arme boer heeft zo hard gewerkt!’


  Jazeker. Het is hartstikke oneerlijk. Absoluut.


  Maar dit soort dingen overkomt ons allemaal. Onrecht. Het is wat het is. Hoe de boer met de situatie omgaat, is aan hem. Hij kan ervoor kiezen de mouwen op te stropen en ervoor te zorgen dat hij bij de volgende oogst wraak neemt op de weergoden. Of hij kan het opgeven en de boerderij verkopen. Dat is vooral afhankelijk van zijn zienswijze.


  Als je problemen en crises en allerlei tegenslagen totaal wilt vermijden, moet je je maar in een hoekje verstoppen. Trek de dekens over je hoofd en hoop er het beste van.


  De rest van ons kan je eten brengen, we kunnen je beschermen, je warm houden en zorgen dat je niets overkomt. Het enige wat jij hoeft de doen is onder de dekens blijven en nooit je veilige plekje verlaten.


  Misschien word je dan zonder al te veel problemen honderd. Dat zou kunnen, ik weet het niet.


  Maar wat een leven zou het zijn…


   


  Als iedereen – voortdurend – tevreden moet zijn


  En toch schijnen er in onze huidige maatschappij veel mensen te zijn die zichzelf tegen alles proberen te beschermen. Alles, maar dan ook alles wat vervelend is moet worden weggehouden.


  Moeilijkheden die we zelf in de hand hebben, moeten uiteraard zoveel mogelijk worden vermeden. Natuurlijk moeten we ons laten vaccineren en ervoor zorgen dat we niet zo naïef zijn om vreemden onze waardevolle spullen te laten zien. We moeten onze veiligheidsgordel dragen en ons huis tegen brand beschermen door de kaarsen uit te blazen als we de kamer verlaten. Volkomen redelijke manieren om een behoedzaam dagelijks leven te leiden. Onze drang tot zelfbehoud moet intact blijven en we moeten geen domme risico’s nemen.


  Maar bij sommige mensen bespeur ik een soort obsessie om zich te ontdoen van allerlei tegenslagen in het leven.


  Iedereen moet me aardig vinden.


  De baas mag me absoluut niet bekritiseren.


  Als mijn lichaam niet perfect is, is mijn leven voorbij.


  De auto van de buurman zal altijd mooier en duurder zijn dan de mijne.


  De kinderen moeten altijd de beste cijfers halen.


  De vakantie moet perfect zijn, om nog maar te zwijgen van de kerstdagen. Iedereen moet dolenthousiast zijn, anders is het een grote ramp.


  Mijn man/vrouw/partner moet alles leuk vinden wat ik doe – altijd en overal.


  En zelf moet ik de hele week van ’s morgens vroeg tot ’s avonds laat vrolijk en zorgeloos zijn, anders is het leven amper de moeite van het uithouden waard.


  We moeten van ons werk houden en de seks moet altijd hemels zijn.


  Het probleem zit ’m waarschijnlijk niet in de laatste plaats in het vermogen van social media om ons diepste gevoelsleven binnen te dringen. Door op en neer te scrollen door de verschillende online feeds worden we ‘gevoed’ met het perfecte leven van alle anderen, hun schitterende successen in het leven en niet in de laatste plaats hun geweldige relaties en gezinsleven. Ik vraag me af of er iemand is die compleet immuun is voor dit soort input. We vergeten echter dat niemand foto’s verspreidt van de eeuwige familieruzies, de aangebrande kerstkalkoen of oom George die te veel opheeft.


   


  Het echte nut van tegenslagen


  Ik ben er absoluut van overtuigd dat tegenslagen iets positiefs zijn. Het is als een spier die je wilt opbouwen: als je hem belast, wordt hij sterker. Als je hem nooit belast, verschrompelt hij. Om jezelf sterker te maken moet je je mentale spieren trainen.


  Stel je een pendel voor. Om hem de ene kant op te laten zwaaien moet je eerst accepteren dat hij ook de andere kant op zal gaan. Je kunt de pendel niet alleen de ene of alleen de andere kant op laten zwaaien. Hij zal naar beide kanten zwaaien, ongeacht wat je daarvan vindt. Dat is een natuurwet.


  Om hem in de richting te krijgen die je wilt, de positieve richting, moet je verwachten dat hij ook in de verkeerde, de negatieve, richting zal gaan.


  Meer succes vereist dat je voorbereid bent op het risico van grotere tegenslagen.


  Mijn eigen theorie is dat dit veel mensen ertoe brengt om veel te vroeg op te geven. Ze vinden het heerlijk als het de goede kant op gaat, maar vrezen het ergste als het de andere kant op gaat. En zoals altijd: als je risico’s helemaal wilt vermijden, zul je waarschijnlijk nergens komen in het leven.


  Als je niet op zoek gaat naar wat je wilt, zul je het nooit krijgen. Als je niet vraagt, krijg je ook geen antwoord. Als je je niet verder ontwikkelt, zul je altijd op dezelfde plek blijven zitten.


  Als je niet schiet, kun je niet scoren. Als je geen offerte uitbrengt, zul je niets verkopen. Als je niet solliciteert op je droombaan, gaat die naar iemand anders. Als je die jongen niet op date vraagt, gaat het ’m niet worden. Ik weet dat je het al vaak gehoord hebt, en jij weet dat het waar is.


  En toch… zijn zoveel mensen geneigd te gaan zitten wachten.


  Omdat de gedachte dat er iets mis kan gaan een akelige is. Risico’s zijn onaangenaam. Ik weet er alles van. Ik ben zelf heel lang passief geweest.


  Maar de mensen op de top van de berg zijn daar niet zomaar beland. Ze zijn er op eigen kracht gekomen. Oké, ze zullen vast op diverse manieren geholpen zijn. Maar ze zijn niet aan de top gekomen door voor de buis te hangen en anderen succesvol te zien worden.


   


  Waarom geven we te snel op?


  Waarom geven mensen het op? Waarom laat je je greep verslappen en dobber je maar wat rond? Je snapt wel dat niemand een koffer vol geld bij je op de stoep zal achterlaten. We weten dat we niet zomaar op een ochtend in april slank en afgetraind wakker worden – als we er niets voor doen. Het hangt van ons af en van ons alleen. We begrijpen dat we verantwoordelijkheid moeten nemen voor ons leven, en bereid moeten zijn onze mouwen op te stropen en te doen wat nodig is. En toch mislukken er zoveel fantastische plannen. Waarom?


  Daar zijn allerlei redenen voor.


  Het is te moeilijk. Het is het niet waard. Niemand gelooft in me. Trouwens, ik geloof ook niet in mezelf. Eerlijk gezegd lijken andere dingen me veel leuker. Het duurt te lang en ik kan niet wachten. Ik weet niet meer waarom het ooit belangrijk was. Het is trouwens niet meer belangrijk.


  Ik heb er de fut niet voor. Het leven kan niet alleen om werk draaien. Ik zie geen resultaten. Stel dat ik het mis heb? De anderen zeggen dat ik het niet moet doen.


  Ik denk dat ik gewoon maar doe alsof ik het niet meer wil. Enzovoort.


   


  Heb jij het ooit opgegeven?


  Natuurlijk heb je dat. Een trainingsdoel dat je had… afvallen is het meest gebruikelijk, maar aankomen kan ook relevant zijn. Meer spieren kweken, misschien.


  Iets nieuws leren wat je nog niet kon. Golf, Spaans, je bureau op orde houden. ’s Ochtends je bed uitkomen, dingen niet langer uitstellen, interessantere boeken lezen, op dieet gaan, een maand zónder waar-je-ook-maar-aan-verslaafd-bent proberen. Geld sparen. Meer tijd met je kinderen doorbrengen. Niet meer om de minuut op je telefoon kijken. Een opleiding volgen, zodat je een beter betaalde baan kunt krijgen.


  Het kan ook om relatieproblemen gaan. Zorgen dat je partner echt begrijpt waarom je die dingen zegt. Of de ander zover krijgen dat hij of zij je gedachten kan lezen. Tante Greta overhalen om haar negatieve houding te laten varen. Je beste vriend overtuigen dat hij moet stoppen met alleen over zichzelf te praten. Überhaupt een partner vinden als je eigenlijk iemand wilt hebben om je leven mee te delen.


  Of neem je werk: daar vind je tegenslagen te over. Je eigen zaak opbouwen en veel geld verdienen om indruk te maken op al je oude vrienden. Carrière maken. Je inkomen verdubbelen. Verkoper van het Jaar worden. Nieuwe vaardigheden leren om je inzetbaarheid te vergroten. Verantwoordelijkheid nemen voor je eigen ontwikkeling. Niet over je baas zeuren als je ’s avonds thuiskomt, omdat je gezin er toch niet meer naar wil luisteren. Niet meer liegen dat je van je werk houdt, maar ontslag nemen bij die vervelende baas.


  Je hebt een hoop van deze dingen in gang gezet, nietwaar? Maar vervolgens ben je gestopt. Waarom heb jij het door je vingers laten glippen?


  Diep in je binnenste liggen de antwoorden die je moet opgraven en durven bestuderen.


  Wat zou het je waard zijn om te leren zien waar het eigenlijk stokte, en bovendien te weten hoe je dat de volgende keer kunt voorkomen?


   


  Samenvatting


  Tegenslagen, problemen en crises zijn voor de meesten van ons aan de orde van de dag. Je loopt altijd wel ergens met je hoofd tegen de muur. Hoe gemakkelijker we aanvaarden dat tegenslagen deel uitmaken van het leven, hoe gemakkelijker we dat leven kunnen uithouden. Soms gaat het goed, soms niet zo goed. Het is niemands schuld dat de wereld zo werkt. Maar je moet de omstandigheden accepteren waarin we allemaal leven.


  Je kunt je niet overal tegen beschermen. Oefen dus je vermogen om zo goed mogelijk met de tegenslagen van het leven om te gaan. En let op je gedachten. Je gedachten sturen vooral je emoties, en niet andersom.
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  DE LASTIGE DYNAMIEK VAN DE VIER ONTWIKKELINGSNIVEAUS
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  Niet alles wat moeilijk aanvoelt is noodzakelijkerwijs een tegenslag. Soms zijn het gewoon verschillende levensfases waar we doorheen moeten. Het besef dat er altijd pieken en dalen zullen zijn, kan bevrijdend werken. Er is niets mis met jou, zo zit de wereld nu eenmaal in elkaar.


  Er zijn verschillende redenen waarom we, ondanks onze goede bedoelingen, soms vastlopen bij schijnbaar eenvoudige uitdagingen in ons dagelijks leven. Het is niet altijd onze eigen schuld dat dingen lastig lijken. Maar het opgeven, simpelweg omdat het tegenzit, zou het tegenovergestelde zijn van verantwoordelijkheid nemen. We hebben er echter veel baat bij te begrijpen wat er binnenin ons gebeurt als het misgaat. Kijk eens naar dit schema:
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  Dit is een verklarend model dat medio jaren zeventig werd ontwikkeld door de Amerikanen Paul Hersey en Ken Blanchard en zich sindsdien over de hele wereld heeft verspreid. De oorspronkelijke focus lag op de manier waarop kinderen nieuwe dingen leren, maar gaandeweg ontdekte men dat volwassenen vaak op precies dezelfde manier te werk gaan.


  De bedenkers wilden gewoon weten wat er gebeurt met een persoon die zich van een vrolijke amateur tot een volwaardig professional ontwikkelt. Welke fases doorloop je? Hersey en Blanchard hadden, zoals de meesten van ons, gemerkt dat sommige dingen moeilijker uitvoerbaar zijn dan andere. En zelfs als je met veel enthousiasme aan een bepaalde taak begint, kan alles alsnog in de soep lopen. Hoe zit dat eigenlijk?


  Zij keken enerzijds naar de competenties en anderzijds naar de betrokkenheid van het individu bij een bepaalde kwestie. De betrokkenheid verdeelden ze in motivatie – wil ik? – en zelfvertrouwen – kan ik?


   


  De eerste fase – high will, low skill


  Hoge betrokkenheid (motivatie en zelfvertrouwen) maar lage competentie (wat betreft deze opgave).


   


  Als je vol energie aan de slag gaat, zonder echt te weten wat je moet doen


  Als je aan een nieuwe taak begint die je graag wilt doen, ben je gemotiveerd en heb je voldoende zelfvertrouwen om alles aan te pakken wat gedaan moet worden. Dit wordt vast heel leuk. Hoe moeilijk kan het zijn? Je moet gewoon beginnen! Ergens in je achterhoofd weet je natuurlijk dat je bepaalde dingen nog nooit hebt gedaan, wat je tot nadenken zou moeten stemmen. Maar ook als je je bewust bent van het feit dat je misschien een lage competentie voor deze taak hebt, stoort dit je niet. Je vat in elk geval de koe bij de hoorns. Waarom? Je bent heel betrokken! Alles voelt gewoon zo goed.


  Het kan om van alles gaan. Eindelijk ga je sporten, een cursus volgen, je eetpatroon veranderen, Fins leren, met een nieuwe baan beginnen, dat grote bouwproject starten, een heg planten, een belangrijk boek lezen dat je verder zal helpen in je carrière.


  Dit is een mooie fase. Alles lijkt geweldig, ook al heb je misschien onbewust het gevoel dat je niet echt weet wat je aan het doen bent. Maar je doet het desondanks.


   


  De tweede fase – low will, low skill


  Lage betrokkenheid (motivatie en zelfvertrouwen) en lage competentie (wat betreft deze opgave).


   


  Als niets werkt en je al op het punt staat het op te geven


  Als je er een poosje mee bezig bent, kom je er vaak achter dat allerlei dingen misschien niet zo uitpakken als je gedacht had. Wat heel eenvoudig zou moeten zijn, blijkt ingewikkeld: de dingen lopen niet zoals gepland, de resultaten blijven uit, alles duurt te lang. En het is moeilijk om plezier te halen uit iets wat niet lekker loopt.


  Let wel, dit kan van alles zijn, van je huis verbouwen tot een abonnement op de sportschool nemen, je goede voornemen voor dit jaar. Wat in het begin inspirerend was, begint nu steeds zwaarder op je te drukken. Iedereen lijkt te weten wat er gedaan moet worden, behalve jij. Dit is niet wat je in gedachten had en er komt geen eind aan de problemen.


  Maar bovenal voel je je verward. Was dit echt zo’n goed idee? Of moet je misschien weer overgaan tot de orde van de dag?


  En hier ligt het grote gevaar op de loer. Als je niet weet dat je je nu in een natuurlijke, maar misschien niet erg aangename fase bevindt, bestaat het voor de hand liggende risico dat je dat grootse plan laat varen. Het is gewoon te lastig. Dan kun je nog een tegenslag aan je verzameling toevoegen – en die had je nu net niet nodig. Dat is de reden waarom veel tuinen vol onafgemaakte projecten zitten, sommige huizen half gerenoveerd zijn en hier en daar plinten missen – en er zoveel ongebruikte sportschoolpasjes in de portemonnees van de mensen zitten en hun kasten vol vrijwel nieuwe sportkleding hangen.


  Dit is een fase die erbij hoort en iedereen loopt weleens vast. De uitdaging is om niet te snel op te geven.


   


  De derde fase – low will, high skill


  Lage of matige betrokkenheid (motivatie en zelfvertrouwen) maar hoge competentie (wat betreft deze opgave).


   


  Als je licht aan het eind van de tunnel ziet, maar nog steeds aarzelt


  Wanneer je desondanks doorvecht – en weerstand biedt aan die acute impuls om alles uit je handen te laten vallen, te laat op je werk te komen, lange lunchpauzes te nemen en vroeg naar huis te gaan – zul je merken dat je, hoe lastig het ook is, steeds beter leert wat je moet doen om verder te komen. Houd je ogen open voor goed nieuws.


  Als je niet opgeeft, zal het na een poosje gemakkelijker gaan. Blijf doen wat je van plan was – ’s ochtends joggen, ’s avonds studeren, gezond eten, naar de sportschool, extra taken op je nemen op het werk – en je zult merken dat de druk geleidelijk afneemt. Langzaam keert je motivatie terug naarmate er steeds meer taken soepel verlopen. Het gaat gewoon een beetje beter stromen. Je begint wat resultaten te zien, ook al zijn ze nog te bescheiden om je tevreden te stemmen.


  Je zelfvertrouwen is nog niet sterk genoeg om je immuun te maken voor tegenslagen. Er is nog steeds een kans dat je afhaakt, omdat je nog geen onwrikbaar vertrouwen hebt.


   


  De vierde fase – high will, high skill


  Hoge betrokkenheid (motivatie en zelfvertrouwen) en hoge competentie (wat betreft deze opgave).


   


  Wanneer je plan eindelijk lijkt te slagen


  Ten slotte komt alles op zijn pootjes terecht. Omdat je niet meteen de handdoek in de ring hebt gegooid maar stug doorgegaan bent, zo goed als je kon. Je hebt je stevig aan je plan gehouden, en je hebt veel geleerd over wat werkt en wat niet. Je competentie en motivatie zijn toegenomen en ook je zelfvertrouwen is terug. Nu voelt alles weer goed en vind je het misschien moeilijk te begrijpen waarom je nog niet zo lang geleden zo ontmoedigd was.


  Op het punt waar je nu bent, kun je gemakkelijker begrijpen dat je al die fases moest doorlopen. Nu heb je bereikt wat ik momentum noem. Het kost lang niet zoveel energie om op koers te blijven.


   


  Hoeveel tijd kost zo’n proces?


  Het is niet te voorspellen hoeveel tijd er nodig is van de eerste tot de laatste fase. Dat is afhankelijk van allerlei factoren. Maar het belangrijkste is dat je begrijpt dat dit een logisch proces is dat zich vrijwel elke keer voordoet wanneer je iets nieuws op je neemt. Er flink tegenaan gaan, telkens als je aan het begin van een nieuwe opgave staat, duidt op een grote betrokkenheid – en daar is eigenlijk niets negatiefs aan. Dat er onderweg dingen kunnen gebeuren die ongewenste effecten hebben, hoort er in zekere zin bij.


  Wat belangrijk is om te benadrukken: er is niets mis met jou.


  Je reageert negatief op tegenslag en dat kan tot frustratie leiden.


  Naarmate je leert hoe je vooruit kunt komen, keert je betrokkenheid terug. Het enige wat je moet doen, is erin geloven dat het zo werkt.


  Er zijn studies op dit gebied en daaruit blijkt dat als je de motivatie en misschien je zelfvertrouwen verliest – de tweede fase – je eerst je competentie moet opbouwen. Het is een hele toer om je sterk te voelen, wanneer je weet dat je niet over de vaardigheden voor een bepaalde taak beschikt. Die moeten eerst ontwikkeld worden voor het goede gevoel terugkeert.


  Zoals altijd zijn er uitzonderingen op de regel, maar mocht je niet de vaart erin kunnen houden bij een taak, onthoud dan dat de oplossing heel simpel is: leer het werk van voren af aan. Niet sjoemelen. Geen shortcuts nemen, de taak niet negeren of op iemand anders afschuiven. Dan zul je je bij de volgende opdracht aanzienlijk sterker voelen.


   


  Samenvatting


  De belangrijkste conclusie hier is dat je onmogelijk bij alles wat je doet dezelfde motivatie en evenveel zelfvertrouwen kunt voelen. Hoewel het model dat ik zojuist heb beschreven per persoon sterk kan verschillen, en hoewel de moeilijkheidsgraad van wat je onderneemt van invloed is op hoelang het duurt, begrijp je de logica van deze zienswijze wel.


  We hebben het allemaal meegemaakt. Op maandag gaan we er keihard tegenaan: nu gaat het gebeuren! Op dinsdag is het energieniveau aanzienlijk gedaald, en op woensdag is alles een ondoordringbare duisternis. Maar op donderdag voelen we ons wat beter, het begint te stromen, en op vrijdag zijn onze mondhoeken weer op weg omhoog. Het is een natuurlijk proces.


  Ik wil nu al benadrukken: niet alles wat je doet kan altijd leuk en motiverend zijn. Maar natuurlijk zijn er veel mensen die gewoon op hun buikgevoel afgaan en tijd besteden aan dingen die leuk zijn. Ik zeg niet dat je alleen maar dingen moet doen die je dwingen de klok rond te ploeteren, helemaal niet. Maar als je alleen belangstelling toont voor dingen die goed en stimulerend voelen, doe je alleen dingen in de eerste of vierde fase.


  Dat betekent twee dingen, die allebei even slecht zijn: als je aan nieuwe dingen begint – de eerste fase – en je stuit op zorgen die je doen opgeven, zul je nooit leren om überhaupt nieuwe situaties onder de knie te krijgen. Je komt bij fase twee en daar stopt het. Dan begin je misschien weer aan iets nieuws – in fase één – wat je laat vallen zodra het moeilijk wordt. Je wisselt gewoon tussen fase één en fase twee. Je voegt een lange lijst van mislukkingen toe aan je mentale cv. Dat is niet goed.


  Het tweede is dat als je je de hele tijd volkomen veilig wilt voelen, je gewoon dingen doet die je al onder de knie hebt – de vierde fase. Dat wil zeggen, je zult jezelf nooit uitdagen om iets nieuws te proberen. In plaats van nieuwe wegen te bewandelen blijf je binnen je eigen comfortzone en blijf je dingen doen waarmee je vertrouwd bent.


  Dat zou een bijzonder ongelukkig dood spoor zijn. Het werkt voor een tijdje, maar vervolgens stopt alle ontwikkeling.
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  WAT ZIJN DE ERGSTE TEGENSLAGEN?
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  Zoals we zojuist hebben geconstateerd, is het naïef te denken dat het leven voortdurend perfect kan zijn. Om dat te bereiken zou je waarschijnlijk je eigen planeet moeten hebben.


  Laten we, heel onwetenschappelijk, een rangschikking maken van de kleine narigheden van het leven. Het doel is om dingen in perspectief te plaatsen.


  Stel dat de avondkranten gelijk hebben: binnen tien jaar zal de aarde min of meer opbranden en zal al het leven uitsterven. Als we niet accepteren dat we er een puinhoop van hebben gemaakt, zal het binnenkort voorbij zijn. Dat lijkt zo’n beetje het worstcasescenario, dus laten we dit potentiële onheil de maximale 100 punten geven op de lijst van mogelijke narigheden.


  Als het einde van de mensheid de hoogste score krijgt op de catastrofeschaal, hoe zit het dan bijvoorbeeld met de Tweede Wereldoorlog? De grootste en misschien wel ergste oorlog in de geschiedenis. Zestig miljoen doden als gevolg van de wereldbrand die Hitler veroorzaakte. Het kwam niet in de buurt van het absolute einde, maar het was uiteraard een enorme ramp. Hoeveel punten geven we aan de Tweede Wereldoorlog? 80?


  En de Eerste Wereldoorlog? Hoe onzinnig en onaangenaam het ook voelt, we kunnen deze rampen met elkaar vergelijken. 70 punten misschien in vergelijking met de Tweede Wereldoorlog. ‘Slechts’ tien miljoen doden.


  Als je een lijst maakt van andere oorlogen, dan ‘scoren’ ze, ongeacht hun wreedheid en de bewijzen van menselijk kwaad, waarschijnlijk allemaal lager dan de twee wereldoorlogen. Maar laten we alle oorlogen 50 punten geven op de catastrofeschaal, want oorlog is altijd weerzinwekkend.


  Wat gebeurt er als je kijkt naar andere soorten rampen? Waar komt de tsunami van 2004 in Zuidoost-Azië dan terecht? Natuurlijk was dat een enorme tragedie. Hele dorpen werden weggevaagd, met huizen, auto’s, mensen. Het dodental lag daar net onder de driehonderdduizend. Maar vergeleken met de Tweede Wereldoorlog, die zes jaar duurde, met concentratiekampen, bombardementen op tientallen steden, menselijke martelingen, gruwelijke misdaden tegen de menselijkheid… 30 punten misschien?


  De natuur is de natuur, we hebben er geen controle over. Maar dingen die we elkaar aandoen, daar hebben we zelf de hand in. Als iemand omkomt bij een natuurramp, heeft dat op de een of andere manier een andere lading dan wanneer iemand door een ander mens wordt vermoord.


  Corruptie, machtsmisbruik, het feit dat er wereldwijd nogal wat psychopaten aan de top van allerlei organisaties staan? Misschien dezelfde score als de tsunami. Misschien zelfs hoger – ik zou het waarschijnlijk 40 punten geven.


  Zo kunnen we doorgaan.


  Als je het vergelijkt met bovengenoemde ellende, hoe scoort dan jouw mening dat we de verkeerde regering hebben? Misschien 12 punten. De bus missen op een dinsdag in april haalt deze schaal niet eens.


  De vergelijking gaat natuurlijk mank.


   


  Wij gewone stervelingen en onze catastrofeschaal


  Laten we in plaats daarvan kijken naar je eigen, zeer persoonlijke schaal van tegenslagen. Je eigen dood zou een van de ergste dingen zijn die je kunnen overkomen – 90 punten. Want er zijn nog ergere dingen. Je kind verongelukt. Dat moet 100 punten zijn. Je kunt je moeilijk iets afschuwelijkers voorstellen dan dat je kind iets overkomt. Of om mishandeld en beroofd te worden en het ternauwernood te overleven. Ook vergeleken hiermee eindigt de gemiste bus op een belachelijk laag niveau. Maar aangezien we meestal denken dat alles wel goed komt, en ik eigenlijk een vrij positief mens ben, moeten we de ellende misschien een beetje temperen.


  Dus laten we de ergste rampen even voor wat ze zijn. Wat zou er redelijkerwijs op je verwachte lijst met narigheden staan?


  Je wordt ontslagen.


  Je bedrijf gaat failliet door de recessie.


  Je vrienden lachen je uit, omdat je niet tegen alcohol kunt.


  De dag voor je aan een roadtrip zou beginnen wordt je auto gestolen.


  Er ontstaat brand door kortsluiting in je garage en de elektricien die de bedrading heeft aangebracht, heeft geen aansprakelijkheidsverzekering.


  Zomaar wat voorbeelden waar we ons allemaal iets bij kunnen voorstellen. Het zijn vreselijke dingen om mee te maken, en toch treffen ze elk jaar veel mensen.


  Als zelfstandige is een faillissement een van de ergste dingen die je je kunt voorstellen. Je moet mensen ontslaan die je graag mag en om wie je geeft. Je hebt je persoonlijk garant gesteld. De bank kondigt aan dat ze je storting van een half miljoen euro graag tegemoetziet.


  Het narigheidsequivalent hiervan als werknemer is ontslag, misschien midden in een diepe recessie. Er zijn geen andere banen beschikbaar. De toekomst is inktzwart.


  Nu heb je schulden maar geen inkomen. Je kunt de rente op je hypotheek niet betalen, dus je zult met je gezin moeten verhuizen naar een klein appartement. Je moet je privéauto verkopen, voordat de deurwaarder er beslag op kan leggen. De auto van de zaak is, uiteraard, verleden tijd. Misschien heb je drie kinderen die echt niet begrijpen waarom de jaarlijkse Thailandreis wordt geschrapt. Het zomerhuisje: vergeet het maar. Het abonnement op de sportschool is verleden tijd, en uit eten gaan is drie jaar lang taboe. De kinderen blijven groeien. Nieuwe kleding voor ze kopen wordt een complete nachtmerrie.


  Dan is er nog de niet ongebruikelijke sociale uitsluiting. De kans is reëel dat je kennissenkring jou en je gezin nu links laat liggen. Anderen willen niet door jouw pech besmet worden, dus je zult steeds minder vaak worden uitgenodigd voor feestjes en dergelijke.


  Na veertien jaar in het bankwezen weet ik dat financiële problemen ook een groot struikelblok kunnen vormen in een relatie. Vaak loopt de relatie uiteindelijk stuk, omdat mensen elkaar de schuld gaan geven. De frustratie moet een uitlaatklep krijgen.


  Dus nu ben je blut, werkloos, je huwelijk is gestrand en je kinderen zijn ongelukkig. Misschien sluipt de gewoonte erin om vaker alcohol te drinken dan goed voor je is. Zullen je kinderen wel bij je willen blijven wonen onder deze omstandigheden? Je zult in een depressie belanden en niet meer uit bed willen komen.


  Hier is enige uitleg op zijn plaats, denk ik. Ik ben echt geen spelbreker. Ik geloof zeker meer in positief dan in negatief denken, maar we moeten ook een beetje realistisch zijn in ons leven.


   


  Hoeveel punten geef jij aan de volgende zeer realistische scenario’s?


  De zojuist beschreven ontmoedigende opeenvolging van gebeurtenissen is verre van uniek. Er zijn miljardairs die hun huis hebben moeten verkopen vanwege een slecht beoordelingsvermogen. Dat zijn degenen die met een halve fles whisky in hun lijf van een brug springen.


  Als het scenario van de geruïneerde persoonlijke financiën jouw persoonlijke wereldoorlog zou zijn, met ruw geschat 80 punten op de catastrofeschaal – waar belanden dan de alledaagse kleine dilemma’s waarmee je worstelt in een doorsneeweek? Hoeveel punten krijgen de volgende – deels triviale – incidenten:


   


  
    	Je was te laat met de kinderen bij het kinderdagverblijf. Punten?



    	De bloemenwinkel had geen roze lelies, waar jij je zo op had verheugd. Alleen witte. Punten?



    	De kat van de buren heeft – alweer – in de zandbak van de kinderen geplast. Punten?



    	Een project op je werk dwingt je om drie avonden achter elkaar over te werken, omdat je overdag hebt zitten googelen op volkomen irrelevante dingen. Punten?



    	Een wild konijn heeft maar liefst drie grote kraters in je gazon gegraven. Punten?



    	Je onbetrouwbare collega’s hebben het veel beter gedaan dan jij. Punten?



    	Je hebt een deal met een klant verknald. Punten?



    	Er lijkt een gat in je portemonnee te zitten. Het ziet er niet naar uit dat je volgend jaar met de jongens naar de Alpen kunt gaan. Punten?



    	Je kampt met rugpijn, ook al heb je alles gedaan wat de dokter je voorschreef. Je bent afgevallen, bent gaan sporten, hebt massages gehad, alles. Punten?



    	Je zoon doet het niet goed op school. Punten?



    	Je dochter wordt op school gepest. Punten?



    	Je bejaarde moeder is ziek en je weet niet hoeveel tijd ze nog heeft. Het is echt moeilijk. Punten?



    	Je partner geeft je geen nachtkus meer en lijkt niet meer van je te houden. Punten?



    	Misschien houd jij ook niet meer van je partner. Punten?



    	Het duurt maar liefst drie seconden om je favoriete website te laden, in plaats van de verwachte één seconde. Punten?



    	Je hebt verlammend weinig likes op je laatste Instagram-post. Punten?



    	Je baas vindt je een stommeling. Punten?



    	Af en toe geven je kinderen je baas gelijk. Punten?



    	Je bent klemgezet op de parkeerplaats en moest zeven eindeloze minuten wachten voor die halvegare naar buiten kwam. Punten?


  


   


  Ik probeer niet de spot te drijven met kleine, triviale zorgen die ons allemaal elke week kunnen treffen. Maar als we dingen niet in perspectief plaatsen, redden we het niet in dit leven. Ik bedoel niet dat de kleine dingen onbelangrijk zijn, maar relatief gezien zijn ze nog steeds… klein.


  Aan de andere kant…


   


  Ook kleine dingen kunnen grote problemen veroorzaken


  Ben jij gebeten door een beer? Nee? Dat ik dacht al.


  Gestoken door een mug, dan?


  Precies. Het zijn de kleine dingen die ons hinderen in het dagelijks leven. Als we niet leren omgaan met de vervelende dagelijkse gebeurtenissen, zullen we problemen krijgen wanneer we met grote dingen worden geconfronteerd. Als we om een gemiste bus al ontploffen van woede, hoe zullen we dan kunnen omgaan met een uitbrander van onze belangrijkste klant? Als we compleet doordraaien omdat de baas ons vraagt een paar uur extra te werken, hoe overleven we het dan dat onze kinderen op school worden gepest?


  Vroeger werd ik gek van een lege benzinetank als ik haast had om een vliegtuig te halen. Maar ik heb dit geleerd: momentjes van onrust dienen als een kleine reminder dat het leven niet gemakkelijk is – en nooit zal zijn. Trouwens, wiens taak was het om de peut in míjn auto in de gaten te houden… Daar komt de verantwoordelijkheid weer om de hoek kijken.


  De kleine dingen zijn belangrijk omdat ze ons voorbereiden op de grote dingen. En als iemand je beschermd heeft tegen alle kleine ergernissen… tja. Mensen die nog nooit enige tegenwerking hebben ondervonden in hun leven, zullen voor eindeloze uitdagingen staan zodra de echte problemen zich opstapelen. Want dat zal gebeuren. Daar kunnen we absoluut zeker van zijn.


  Het is als een soort vaccin. Je krijgt een kleine dosis, je lichaam leert ermee omgaan en als de echte infectie dan komt, is je immuunsysteem er klaar voor. Kleine dagelijkse zorgen helpen ons om ergere dingen beter aan te kunnen.


   


  De beperkte kansen op succes van het verwende kind


  Mensen die er geen voorstander van zijn dat sommige kinderen en jongeren door hun ouders te zeer verwend worden, voeren vaak het argument aan dat ook kinderen op het leven moeten worden voorbereid. En dat we jonge mensen een slechte dienst bewijzen als we ze beschermen tegen alle onaangenaamheden van het leven. Uiteindelijk zal het zich tegen je keren; als je totaal onvoorbereid bent, kun je behoorlijke klappen krijgen. Want als je bijvoorbeeld voor het eerst een baan hebt, is je moeder er niet om je tegen je baas of je collega’s te beschermen.


  Aan de andere kant kan ik ook begrip opbrengen voor degenen die vinden dat kinderen zo lang mogelijk kind moeten kunnen zijn. Ik zou willen dat ik mijn inmiddels volwassen kinderen had kunnen beschermen tegen al het kwaad in de wereld. Het probleem is dat ik dat niet kan. Het enige wat ik kan doen, is proberen hen te beschermen tegen de ergste ellende, en hen kennis te laten maken met wat ik denk dat ze aankunnen. Ik zeg niet dat ik op alle punten gelijk heb, maar ze lijken zich allebei uitstekend te redden, dus het heeft blijkbaar goed gewerkt.


  Zou het niet fijn zijn om een dromerig, rooskleurig bestaan te hebben, vrij van uitdagingen en zorgen? Waar alles geweldig is en je elke dag ijs en frisdrank krijgt zonder ooit aan te komen, en elke avond een paar glazen wijn kunt drinken zonder er last van te hebben? Het maakt niet uit of je iets gedaan krijgt op het werk of niet, je hoeft er zelfs nauwelijks heen te gaan. De loonsverhoging komt toch wel automatisch. De zon schijnt elke dag en ik ben constant gelukkig.


  Misschien zou ik ook wel in die wereld willen leven. Wat zou dat leuk zijn. De trieste waarheid is echter dat zo’n wereld niet bestaat. Nergens op deze planeet vinden we zo’n bestaan. Volgens mij is het zinloos te proberen iets te bereiken wat onmogelijk is.


  En denk er eens over na: tot nu toe heb je honderd procent van je slechtste dagen in het leven overleefd. Je doet het uitstekend.


   


  Samenvatting


  Je hebt tegenslagen en tegenslagen. De manier om ermee om te gaan is ze in een bepaald perspectief te plaatsen. Accepteer dat ze zullen komen, maar zorg dat je niet doet alsof je op de rand van wanhoop staat, telkens als er iets negatiefs gebeurt.


  Door afstand te nemen van een bepaalde situatie kun je gemakkelijker beoordelen wat er voor je ligt.


  Daarbij zou je de simpele vijf-op-vijfregel kunnen gebruiken: als iets er over vijf jaar niet meer toe doet, is het nu niet meer dan vijf minuten ergernis waard.
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  JE EIGEN LIJST MET TEGENSLAGEN


   


  
    
      [image: ]
    

  


   


   


   


  Nu mag je met je eigen tegenslagen aan de gang gaan. Maak een lijst van de tegenslagen die je in je leven hebt gehad, zodat je weet wat je in je bagage hebt. Je hoeft er niet in te graven, ze te herkauwen of erin te zwelgen. Maar het kan nuttig zijn om een beeld van je werkelijke situatie te krijgen. Het kan zijn dat je leven er tot nu toe eigenlijk best goed uitziet.


  Hier is een hulpmiddel waarmee je een vereenvoudigd schema van je tegenslagen kunt maken. Het is de bedoeling dat je een snel overzicht krijgt van je tegenslagen en de dingen die je tot nu toe in je leven hebt meegemaakt, en dat je ze in perspectief plaatst. Zoals je kunt zien, staat er een tabel op pagina 89. Je kunt zelf bepalen hoeveel punten je wilt geven.


  Denk je in hoe je universum eruitziet. De lijst bevat zoveel items als je zelf wilt. Het kunnen er honderd zijn, of misschien maar dertig. Als je elke gemiste bus sinds de jaren negentig wilt opsommen, wordt de lijst natuurlijk langer.


  Wanneer je over deze eenvoudige lijst nadenkt, valt je misschien één ding op. Kijk eens wat je voor elkaar hebt gekregen zonder om te vallen. Jij moet een sterk iemand zijn!


  Zeker, sommige dingen hebben een prijs. Absoluut, het schrijnde en deed pijn. Ik begrijp het. Maar ondanks alles ben je hier. Dat is toch fantastisch? Het is niet erg om jezelf soms te herinneren aan wat je hebt doorstaan. Zulke dingen kun je maar al te gemakkelijk vergeten.


   


  THOMAS’ LIJST


  Zoals je ziet zijn de tegenslagen in mijn leven vergelijkbaar met die van vele anderen. Deze zeer eenvoudige techniek helpt me om dingen in perspectief te plaatsen. Ik heb klappen in het leven gehad met zowel hoge als lage scores, en nu ik kan vaststellen dat ik het allemaal overleefd heb, weet ik dat ik nog meer aankan, mocht het zich aandienen.


  Natuurlijk is het ook belangrijk om niet te zwelgen in deze dingen en er geen dagelijks gespreksonderwerp van te maken.


   


  
    
      
        	
          Mijn score

        

        	
          Tegenslag

        
      


      
        	
          Mijn score

        

        	
          Tegenslag

        
      


      
        	
          100

        

        	
          

        
      


      
        	
          95

        

        	
          

        
      


      
        	
          90

        

        	
          Mijn moeder overlijdt

        
      


      
        	
          90

        

        	
          Ik moet mond-op-mondbeademing doen bij mijn twee weken oude zoon

        
      


      
        	
          85

        

        	
          Al meer dan dertig jaar chronische slapeloosheid

        
      


      
        	
          80

        

        	
          Auto-ongeluk, de auto staat in lichterlaaie terwijl ik er nog in zit

        
      


      
        	
          80

        

        	
          Bijna burn-out – grote verwarring, drie maanden met ziekteverlof

        
      


      
        	
          75

        

        	
          Met hoge snelheid gecrasht, auto total loss

        
      


      
        	
          75

        

        	
          Zes maanden lang slachtoffer van vergaande stalking

        
      


      
        	
          60

        

        	
          Mijn manuscripten worden twintig jaar lang afgewezen

        
      


      
        	
          50

        

        	
          Als de boeken eindelijk uitkomen, verkopen ze niet goed

        
      


      
        	
          45

        

        	
          Tweede liesbreukoperatie waarbij ik in paniek bijna van de operatietafel val

        
      


      
        	
          45

        

        	
          Auto-ongeluk, whiplash in mijn nek

        
      


      
        	
          40

        

        	
          Tijdens bankoverval onder bedreiging van een pistool in de kluis gedwongen

        
      


      
        	
          30

        

        	
          Uitgescholden door de adjunct-directeur van de bank vanwege een brief die ik aan de directie had geschreven

        
      


      
        	
          30

        

        	
          Mediastorm, georkestreerd door verschillende psychologen, over Omringd door idioten

        
      


      
        	
          25

        

        	
          Allergie voor pelsdieren, mijten, pollen

        
      


      
        	
          20

        

        	
          Eerste liesbreukoperatie

        
      


      
        	
          15

        

        	
          Mijn dochters hartruis als kind

        
      


      
        	
          15

        

        	
          Auto-ongeluk, niets ernstigs

        
      


      
        	
          15

        

        	
          Al mijn vrienden verloren toen ik naar Stockholm verhuisde

        
      


      
        	
          15

        

        	
          De scheiding van mijn ouders in mijn late tienerjaren

        
      


      
        	
          5

        

        	
          Mijn vriendinnetje maakt het uit in de eerste week van mijn dienstplicht

        
      

    
  


   


   


  Het principe is gemakkelijk te begrijpen. Voor mezelf schreef ik eerst de tegenslagen op die ik me onmiddellijk kon herinneren. (Interessante constatering: ik was een paar tamelijk forse opdoffers vergeten, zo bleek, en het was bijna zonde dat ze me nu weer te binnen schoten. Mijn eigen interpretatie is dat ze dus niet meer belangrijk zijn.)


  Wat heeft de auteur zoal meegemaakt?


  Gek genoeg was mijn jeugd zo zorgeloos en traumavrij dat ik me bijna schaam om het toe te geven. De problemen kwamen later in mijn leven. Om je te helpen heb ik hier mijn eigen lijst gemaakt. Het idee is dat die je wat steun kan geven bij het invullen van je eigen lijst. Maar vergeet niet dat we allemaal uniek zijn. Jij lacht misschien om wat ik een probleem vind en als een tegenslag beschouw.


   


  Vul nu je eigen tabel maar in.


   


  
    
      
        	
          Jouw score

        

        	
          Tegenslag

        
      


      
        	
          100

        

        	
          

        
      


      
        	
          95

        

        	
          

        
      


      
        	
          90

        

        	
          

        
      


      
        	
          85

        

        	
          

        
      


      
        	
          80

        

        	
          

        
      


      
        	
          75

        

        	
          

        
      


      
        	
          70

        

        	
          

        
      


      
        	
          65

        

        	
          

        
      


      
        	
          60

        

        	
          

        
      


      
        	
          55

        

        	
          

        
      


      
        	
          50

        

        	
          

        
      


      
        	
          45

        

        	
          

        
      


      
        	
          40

        

        	
          

        
      


      
        	
          35

        

        	
          

        
      


      
        	
          30

        

        	
          

        
      


      
        	
          25

        

        	
          

        
      


      
        	
          20

        

        	
          

        
      


      
        	
          15

        

        	
          

        
      


      
        	
          10

        

        	
          

        
      


      
        	
          5

        

        	
          

        
      

    
  


   


   


  Weigeren om als dyslectisch te worden gedefinieerd


  Peter is een goede vriend van mij die zijn hele jeugd met dyslexie heeft geworsteld. Jaren geleden maakte hij de keus het niet als een gebrek te zien. Dat was niet eenvoudig, maar inmiddels heeft hij verschillende boeken geschreven over diverse onderwerpen, die zeer gewaardeerd worden door zijn publiek. Hoe hij dat gedaan heeft? Hij accepteerde het feit dat het voor hem moeilijker zou zijn dan voor mensen zonder dyslexie. Maar hij weigerde simpelweg zich te vereenzelvigen met zijn diagnose. Hij werkte hard en werd succesvol, ondanks alles. Of, zoals hij het zelf zegt: dankzij. Zonder dyslexie had hij niets gehad om tegen te vechten.


  Toen ik Peter vroeg hoeveel punten zijn dyslexie scoorde op de lijst met tegenslagen, moest hij daar heel diep over nadenken. Eigenlijk wilde hij de dyslexie helemaal niet op de lijst zetten, want die had tot veel goede dingen geleid. Maar uiteindelijk gaf hij er 25 punten aan, omdat hij het tijdens zijn schooltijd zwaar te verduren had gehad door het onbegrip van leraren die dachten dat hij dom was. Inmiddels weten we beter, maar vijfendertig jaar geleden was er veel minder bekend over dyslexie.


  Peters redenering is hier van groot belang. Aangezien hij er, net als ik, altijd van gedroomd had schrijver te worden, was dyslexie een belangrijke motivator. Het was het obstakel dat hij moest overwinnen. Hij wilde, vooral voor zichzelf, bewijzen dat hij kon schrijven ondanks zijn dyslexie.


  De wereld zit vol met zulke voorbeelden. Hoewel je je misschien bijzonder slecht behandeld voelt door het leven, ben je verre van uniek. Als je om je heen kijkt, vind je vast veel vergelijkbare levensverhalen.


   


  Tegenslagen of potentiële kansen?


  Uitgaand van Peters voorbeeld wordt het interessant om te kijken of wat wij tegenslagen noemen, ook echt tegenslagen zijn. Soms kunnen we dingen verkeerd interpreteren. Of misschien is ons denken soms gewoon een beetje te bekrompen. Wat de een een geweldige kans noemt, is volgens de ander een ramp. Maar wat ik een tegenslag zou noemen, zou jij als een kans kunnen zien. Wat je aan de oppervlakte ziet is één ding, maar soms is het geen slecht idee om na te denken over wat een bepaalde gebeurtenis nog meer kan betekenen.


  Een goede manier is jezelf de vraag te stellen, ongeacht je eerste reactie op een bepaalde gebeurtenis: wat kan dit nog meer betekenen? Is waar ik zojuist mee geconfronteerd ben ook op andere manieren te interpreteren? Natuurlijk is dat niet altijd zo, maar verrassend vaak zijn er positieve effecten van een schijnbaar deprimerende ervaring.


  Als ik naar mijn eigen lijst kijk, wordt het heel duidelijk. Als schrijver is het een verschrikking om afgewezen te worden, en ik ben in twintig jaar honderden keren afgewezen. Dat was zowel een monumentale tegenslag zonder einde als het bewijs dat ik geen boeken zou moeten schrijven. Aan de andere kant heb ik ervoor gekozen om door te gaan, omdat ik schrijven altijd leuk heb gevonden. Achteraf weet ik dat dat goed was, omdat het me dwong mijn schrijfstijl aan te scherpen, te ontwikkelen en te verbeteren.


  In die twintig jaar dacht ik natuurlijk niet zo; ik was net zo ontmoedigd en boos als iedereen zou zijn. Maar achteraf weet ik dat de afwijzingen tot iets positiefs hebben geleid. De eerste tien boeken die ik schreef maar nooit publiceerde, gaven me voldoende training om me begrijpelijk te kunnen uitdrukken. Ik werd als schrijver pas gepubliceerd toen ik er klaar voor was.


  Laten we eens kijken naar enkele geheel fictieve voorbeelden waarbij er reden is om na te denken over wat werkelijk goed of slecht is.


   


  Huidige tegenslag


  De baas geeft je nog meer te doen. Ze overlaadt je met werk. Wat een rotmens.


  Potentiële kans: of misschien ziet ze gewoon meer potentieel in jou? Binnenkort zit je carrière in de lift.


   


  Huidige tegenslag


  Je bent vijf vernederende seconden te laat voor de bus. Nu moet je negen minuten wachten.


  Potentiële kans: maar in de volgende bus loop je een oude vriend tegen het lijf wiens telefoonnummer je al maanden zocht. Samen hebben jullie de leukste kroegentocht in tijden.


   


  Huidige tegenslag


  Je partner wil op reis, maar jij wilt dat absoluut niet. Je eerste gevoel is irritatie en woede.


  Potentiële kans: aan de andere kant biedt het je misschien een broodnodige onderbreking van de dagelijkse sleur. Tijd voor elkaar. Belevenissen die jullie relatie een oppepper kunnen geven.


   


  Huidige tegenslag


  Je zoon blijft maar zeuren dat hij nieuwe hockeyspullen wil. Je voelt je bankpas gewoon vlam vatten door de financiële druk.


  Potentiële kans: maar met de juiste coaching zou de jongen een sterspeler kunnen worden. Over een paar jaar kan hij een nieuw huis voor je kopen.


   


  Huidige tegenslag


  De nieuwe Britse eigenaars van de organisatie waar je voor werkt willen het bedrijf reorganiseren en jij mag na twaalf jaar trouwe dienst vertrekken. De toekomst ziet er behoorlijk somber uit.


  Potentiële kans: maar de Britten geven je twaalf maandsalarissen mee, zodat zich tegelijkertijd de gelegenheid voordoet om dat bedrijfje te starten waar je al enige tijd over denkt. Binnenkort heb je de tijd en de middelen die je nodig hebt.


   


  Oké, je hoeft niet naïef te zijn: soms is slecht nieuws écht slecht nieuws. Als ik in de hondenpoep stap, zijn mijn schoenen misschien verpest. Als in het restaurant mijn telefoon wordt gestolen, is dat natuurlijk een probleem dat acute hoofdpijn veroorzaakt. Maar actief zoeken naar mogelijke kansen, zelfs in vervelende situaties, leidt vaker dan je denkt tot interessante lessen en nieuwe ervaringen.


  Wat heb je te verliezen?


  Veel mensen vinden positief denken maar onzin; ze denken dat het te snel gaat en helemaal niet werkt. Maar dingen waar we normaliter misschien niet naar kijken, kunnen concrete mogelijkheden en positieve effecten met zich meebrengen. We hoeven alleen maar een stapje achteruit te doen om ze te zien.


  Veel van de meest geavanceerde en succesvolle uitvindingen die we vandaag de dag gebruiken, zijn voortgekomen uit al even geavanceerde mislukkingen.


  Alleen jij kunt beslissen hoe je reageert op wat er om je heen gebeurt. Je weet het, en je hebt het eerder gehoord. Ik wil je eraan herinneren dat je reacties op wat er om je heen gebeurt, ook in dit hoofdstuk weer, jouw verantwoordelijkheid zijn. We moeten vaker proberen de dingen in perspectief te zien. We kunnen accepteren dat dingen soms misgaan, maar tegelijkertijd overdrijven we soms de ernst van een tegenslag.


  Dus, terug naar je eigen lijst met tegenslagen. Kies twee of drie dingen uit de lijst van je eigen persoonlijke tegenslagen die je net hebt gemaakt. Schrijf ze op een vel papier.


  Leg vervolgens dit boek neer en doe het volgende.


  Bekijk de situaties een voor een. Kies er eentje om mee te beginnen.


  Ga in gedachten terug naar de gebeurtenis en accepteer dat het een droevige ervaring was. Blijf niet hangen in de ellende, maar neem een paar minuten de tijd om na te denken tot welke positieve uitkomst die gebeurtenis leidde.


  Dit is een oefening die ik soms gebruik bij een-op-eencoaching en veel van mijn cliënten verwerpen het idee volledig. Een baan krijgen waar je niet om gevraagd hebt kan alleen maar negatief zijn. Er is niets goeds aan als je kind het moeilijk heeft op school.


  Die meningen respecteer ik. Niet alle slechte dingen brengen goede dingen voort, maar toch komt het vaker voor dan je zou denken. Dus voeg wat realisme aan je lijst toe.


   


  1. Beschrijf situatie X: de huidige tegenslag


  2. Kijk vervolgens waar het toe geleid heeft, en noteer de dingen die nog niet zo slecht waren: de potentiële kansen.


   


  Doe dit voor alle tegenslagen op de lijst die je net hebt opgesteld. Het zou me niet verbazen als de helft – of nog meer – van de tegenslagen die je hebt meegemaakt, je op een waardevolle manier vooruit hebben geholpen in het leven.


  Zelfs echt moeilijke dingen kunnen positieve effecten hebben. Een vrouw met wie ik jaren geleden werkte was kapot van de dood van haar moeder. Maar na een zware rouwperiode realiseerde ze zich dat ze de relatie met haar vader wilde verbeteren. Ze ging ermee aan de slag en de laatste twintig jaar van zijn leven hadden ze een beter contact dan ooit tevoren.


  Het is gemakkelijk om een beetje pompeus en zalvend te worden als je over dit soort dingen praat. Maar door een paar stappen terug te doen en een situatie nuchter te bekijken, kunnen we belangrijke inzichten opdoen. Het sterkt ons en maakt ons klaar voor de toekomst.


   


  
    
      
        	
          De huidige tegenslag

        

        	
          De potentiële kans

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          


          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          


          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          


          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          


          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          


          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          


          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          


          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          


          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          


          

        
      

    
  


   


   


  Samenvatting


  Hoewel we allemaal met tegenslagen te maken krijgen, is het verstandig dingen in perspectief te plaatsen. Omdat we emotionele wezens zijn, kunnen we op het moment zelf heftiger reageren dan in feite gerechtvaardigd is.


  Doe een stap terug en bekijk elke tegenslag apart.


  Was het echt zo erg? En zit er eigenlijk iets positiefs in verborgen?


  Als je bekijkt wat de grootste winst is die je hebt gehaald uit wat aanvankelijk een tegenslag leek, kun je dan een zekere vreugde voelen omdat je die ervaring met je meedraagt? Kijk naar de concrete effecten die het je gebracht heeft. En nu schakel je het gevoel uit en denk je: aha! Dat is toch fantastisch!
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  REAGEERT IEDEREEN HETZELFDE?
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  Een open deur: natuurlijk reageren verschillende mensen verschillend op verschillende soorten tegenslagen. Bovendien reageren we verschillend op verschillende momenten. De situatie, onze gemoedstoestand en de hoeveelheid tegenslagen in een bepaald tijdsbestek kunnen zeker een verschil maken op de schaal van tegenslagen. Mensen zijn hierin ook opvallend verschillend.


  Wat jou interesseert – jouw motivaties, drijfveren of hoe je omgeving eruitziet – zal natuurlijk van invloed zijn op wat jij als een tegenslag wilt zien.


  Als iemand je klemzet op een parkeerplaats terwijl je halverwege het vliegveld zou moeten zijn, heb ik wel wat begrip voor je gevloek. Maar als je bent klemgezet nadat je net een half miljoen in de loterij hebt gewonnen, betwijfel ik of je veel zult mopperen. Dezelfde gebeurtenis, andere omstandigheden. Het is dus duidelijk dat we nooit volledig in kaart kunnen brengen of kunnen voorspellen hoe we zullen reageren op moeilijke omstandigheden.


  Onthoud één ding: vaak brengen tegenslagen onze minder flatteuze kanten naar boven. Weinig mensen kijken uit naar een tegenslag.


  Bovendien hebben we allemaal verschillende ervaringen. Als we jou en mij vergelijken met Nelson Mandela, is onze manier van omgaan met tegenslagen waarschijnlijk weinig indrukwekkend. Meer dan vijfentwintig jaar in de gevangenis vanwege je politieke opvattingen zou de meeste mensen hebben gebroken, maar hem niet. En toen hij uiteindelijk vrijkwam, ging hij niet het gevecht aan, zoals men had gedacht. In plaats daarvan keerde hij de andere wang toe en werd hij gekozen tot de eerste zwarte president van Zuid-Afrika.


   


  Het DISC-model


  Ik pas het veelgebruikte DISC-model (Dominance Inspiration Stability Compliance) toe om verschillen in gedragspatronen te beschrijven. Er zijn nog allerlei andere methoden, maar dit model omvat het grootste deel van wat je nu moet weten. Als je meer neigt naar de vijf-factorentheorie of de Myers-Briggs Type Indicator, dan vind ik dat prima. Maar ik blijf bij dit model, omdat ik er bekend mee ben.


  Er zijn nog oneindig veel meer factoren die invloed hebben op hoe iemand functioneert, maar in dit boek behandel ik er twee: iemands gedragsprofiel en iemands ontwikkelingsniveau. Ik ben me er volledig van bewust dat sommige mensen de voorkeur geven aan andere modellen, maar we moeten ergens beginnen.


  Als je mijn boek Omringd door idioten hebt gelezen, krijg je zo meteen een korte herhaling van het basisgedrag van de kleuren.
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  De rode, zaakgerichte en extraverte mensen worden gestuurd door het omgaan met problemen en zware uitdagingen. Hoe hoger de eisen, hoe beter. Verlopen de dingen te soepel, dan worden ze argwanend. Zit er een addertje onder het gras? Waarom gaat het zo gemakkelijk? Het moet moeilijk zijn, het moet zwaar zijn. Je moet het voelen. Misschien moet het zelfs een beetje pijn doen. Van pijn word je hard. Ze houden van tempo, actie, ergens vaart achter zetten.


  Waar het bij rood om actie draait, gaat het bij gele, extraverte en relatiegerichte mensen om interactie. Dit zijn de mensen die altijd alle anderen moeten overtuigen van wat ze zelf vinden en voelen. Ze kunnen de ruimte niet verlaten voordat alle neuzen dezelfde kant op wijzen. En voor hen schijnt altijd de zon, ook al regent het pijpenstelen. Ook de gelen houden van tempo maken.


  Bij groene, relatiegerichte en introverte personen gaat het om de onwil om te veranderen. Veel groen betekent weinig motivatie om dingen te veranderen. Zelfs volstrekt noodzakelijke veranderingen worden niet met enthousiasme begroet. Het zijn van die mensen die zeggen: ‘Vroeger was alles beter,’ of: ‘Je weet wat je hebt, maar niet wat je krijgt,’ of: ‘Het gras is níét groener aan de overkant.’ Nieuwe ideeën worden van tafel geveegd met: ‘Nee, dank je, alles is goed zoals het is.’


  Blauwe, introverte en zaakgerichte mensen, tot slot, houden van regels en voorschriften. Ze volgen de regels en weten precies wat goed en fout is. Voordat ze überhaupt de nieuwe IKEA-kast uitpakken, spitten blauwe doe-het-zelvers de hele gebruiksaanwijzing door – het liefst in drie talen.


  Deze vier zienswijzen, samen met de verschillen tussen introversie en extraversie en zaak- en relatiegerichtheid, leiden tot bepaalde specifieke gedragingen.


   


  Tot welke concrete gedragingen leidt dit?


  Als we bekijken waar dit feitelijk toe leidt, beginnen we in alle opzichten duidelijke verschillen te zien. Hieronder volgt een aantal specifieke eigenschappen van de respectieve kleuren. Let wel, er zijn uitzonderingen. Er zijn altijd uitzonderingen. Mensen zijn complex en moeilijk te begrijpen. Maar elke eigenschap is specifiek voor de betreffende kleur.


  Hier zijn een paar dingen waar ik op wil wijzen in verband met het DISC-model:


   


  
    	Het gedrag van een individu kan niet volledig worden verklaard met DISC-jargon.



    	Er zijn ook andere modellen die menselijk gedrag verklaren.



    	Er zijn meer stukjes van de puzzel dan alleen de ‘kleuren’ om gedragspatronen te identificeren.



    	Het DISC-model is gebaseerd op psychologische studies, wordt wereldwijd gebruikt en is vertaald in vijfendertig talen.



    	Historisch gezien bestaan er soortgelijke modellen in verschillende culturen, zoals de leer van de vier lichaamssappen, die zijn oorsprong vindt in de oudheid, bij Hippocrates, ongeveer 2500 jaar geleden.



    	Ongeveer 80 procent van de mensen heeft een combinatie van twee kleuren die hun gedrag domineren. Circa 5 procent heeft maar één overheersende kleur voor hun gedrag. De overigen worden gedomineerd door drie kleuren.



    	Volledig groen gedrag of groen in combinatie met een andere kleur komt het meest voor. Het minst gebruikelijk is volledig rood gedrag of rood in combinatie met een andere kleur.



    	Er kunnen gedragsverschillen zijn tussen mannen en vrouwen, maar in dit boek laat ik het genderperspectief buiten beschouwing.



    	Het DISC-model is niet geschikt om ADHD, het syndroom van Asperger, borderline of andere diagnoses mee te analyseren.



    	Er zijn altijd uitzonderingen op wat ik in het boek beweer. Mensen zijn complex – zelfs rode personen kunnen nederig zijn en gele individuen kunnen aandachtig luisteren. Er zijn groene mensen die conflicten aangaan, omdat ze geleerd hebben hoe je dat doet, en veel blauwen die begrijpen wanneer het document genoeg ge(dubbel)checkt is.
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  Wat de vier kleuren definiëren als tegenslagen


  Als we naar de vier kleuren kijken die het gedrag bepalen, zien we interessante patronen.


  Degenen die overwegend rood in hun gedragsprofiel hebben, wachten gewoon op problemen, ook al weten ze niet wat de problemen zijn. Hun gedrag kenmerkt zich door een soort continue staat van paraatheid, ook al leven ze in het nu. Ze hebben geen rampenplan, maar pakken problemen aan als ze de euvele moed hebben zich te vertonen.


  Mensen met voornamelijk geel denken hier een beetje anders over. Deze positieve personen leven vooral in de toekomst waar alles zonnig en prachtig is, waardoor ze totaal verrast kunnen worden door eventuele tegenslagen. Dit betekent dat ze behoorlijk de mist in kunnen gaan. Net als de roden hebben ze niet echt een plan, omdat ze niet direct tegenslagen verwachten.


  Mensen met een overwegend groen profiel lopen niet zelden rond met permanente buikpijn omdat ze uit ingebeelde ervaring weten dat de bom weldra zal barsten. Iemand zal het verknoeien en er zullen grote problemen ontstaan. Dit leidt niet zelden tot een zekere passiviteit, voor alle zekerheid, ook al gebeurt er niets.


  En degenen met voornamelijk blauw, ten slotte, zijn geboren risicoanalisten. Ze functioneren net als de gelen, maar dan precies andersom. Hun houding is dat zo ongeveer alles mis kan gaan, dus je kunt maar beter alle mogelijke voorzorgsmaatregelen nemen om een ramp op afstand te houden. Het resultaat is dat ze een eeuwigheid nodig hebben om iets af te maken. Het kost tijd om je overal tegen te beschermen.


  Maar waar reageren ze op? Raken alle kleuren door dezelfde dingen van streek? Hoe ziet een gele een tegenslag in vergelijking met een groene? Laten we hier eens naar kijken en zien wat we in de omgeving kunnen verwachten.


   


  Wat rode personen als een tegenslag zouden definiëren


  Het is zeer waardevol te begrijpen wat rode mensen eigenlijk als tegenslagen zien, omdat ze al hun energie daarop zullen richten… en het is een goed idee om niet in de vuurlinie te gaan staan.


  Wat ervaren rode personen als tegenslag? Interessante vraag. Van nature deinzen ze niet direct terug als er problemen zijn, en over het algemeen zijn ze erop voorbereid dat er iets fout kan gaan. Misschien zijn rode personen het meest realistisch als het erom gaat de wereld te accepteren zoals die is. Mijn argument dat we allemaal met problemen en crises te maken krijgen, is niet nieuw voor de roden. Dat wisten ze al.


  Omdat ze van tempo, actie en het bereiken van (de beste) resultaten houden, wordt alles wat dat in de weg staat als een tegenslag gezien.


  Als een rode manager 2 procent meer winst wil maken, dan zijn zowel te lage inkomsten als te hoge uitgaven twee kanten van dezelfde zaak.


  Als een klant niet van de rode verkoper wil kopen, symboliseert de klant de tegenslag – niet het feit dat de verkoper misschien onvoorbereid of slecht op de hoogte was.


  En als een rode buurman zijn garage op jullie erfgrens wil bouwen, zal jouw nee een grote tegenslag zijn. Dat verhindert immers dat hij zijn zin kan doordrijven. Jouw probleem is nu dat jij het obstakel, de tegenslag zelf symboliseert.


  Alles wat het proces vertraagt is een probleem. Alles waardoor de rode persoon niet wint. Tegenslagen zijn verliezen: een deal die niet doorgaat, verlaten worden, een salarisverlaging krijgen, niet tot voorzitter gekozen worden (verlies van macht). Alle dingen waardoor de rode persoon de controle over de situatie verliest – zijn grootste angst – zijn tegenslagen.


   


  Hoe gele personen tegenslagen herkennen


  Als je je geel gedrag herinnert, dan weet je dat deze mensen meer relatiegericht zijn dan de roden. Gele personen hebben een interessant perspectief in al hun aanstekelijke positiviteit. Ze zien eigenlijk alleen maar kansen, dus het kan een beetje een schok zijn als er iets misgaat. Wat nu? Dit zou toch een groot succes worden?


  De grootste tegenslagen zijn dingen die het gele ego treffen. Jezelf in het openbaar belachelijk maken. Een uitbrander van je baas krijgen in het bijzijn van de hele afdeling kan als een grotere nederlaag aanvoelen dan een discrete ontslagaanzegging op een late vrijdagmiddag.


  Vergezocht? Misschien, maar de gelen zullen altijd gevoelig zijn voor gebeurtenissen die hen op mislukkelingen doen lijken. Uiterlijkheden kunnen het allerbelangrijkst voor hen zijn.


  Sociaal buitengesloten worden. Niet gekozen worden voor het voetbalteam. Geen uitnodiging krijgen voor het grote herfstfeest van de buurt. Moeten toezien hoe collega’s samen gaan lunchen zonder dat er zelfs maar gevraagd wordt of je ook honger hebt. Verlaten worden door je partner. Natuurlijk zou niemand dat erg leuk vinden, maar de gele zal het er erg moeilijk mee hebben en zich vreselijk rot voelen.


  Alles wordt een tegenslag voor de gele persoon als de dingen niet gaan zoals hij of zij wil.


   


  Hoe een groene persoon tegenslagen herkent


  Hij of zij gaat heel gemakkelijk met tegenslagen om. Groene mensen hebben een introverte kant die zowel de roden als de gelen missen. Dit betekent dat er onder de oppervlakte veel gebeurt waarvan we ons niet bewust zijn. Maar groene personen zien vooral tegenstellingen als tegenslagen. Elke vorm van conflict is in feite slecht nieuws.


  De uitdaging voor de groene persoon is dat conflicten overal zijn. Je kunt er simpelweg niet aan ontsnappen. Je kunt niet door het leven gaan zonder in conflict te raken met andere mensen of zelfs met jezelf. Niet zelden wordt de groene persoon verscheurd door innerlijke conflicten over wat hij moet en wat hij wil doen. Zonder een waardeoordeel te vellen: groenen hebben niet hetzelfde soort energie als roden en gelen.


  Wanneer groene mensen worden uitgescholden, reageren ze misschien niet zo fel als de gelen op dat moment zouden doen, maar ze zullen zich dit onrecht nog heel lang herinneren.


  Net als de gelen zijn groene personen relatiegericht, maar de groene mist het sterke ego van de gele. Dit betekent dat tegenslagen hier vaak te maken hebben met relaties, zoals hoe het gaat binnen de groep. Ze denken niet zozeer aan hun eigen gewin, maar aan het succes of falen van de groep. De prestaties van de groep worden dan het grote probleem, en als die het slecht doet, heeft de groene het nog zwaarder te verduren.


  Teamsporten zijn geweldig voor groene personen omdat je samen strijdt; een wedstrijd verliezen komt echter ongelooflijk hard aan. Nog erger dan wanneer de groene zou verliezen in een individuele sport.


   


  De zakelijke tegenslagendefinitie van blauwe personen


  Als we ons erin verdiepen hoe blauwe personen tegen tegenslagen aankijken, zien we een interessant patroon. Zoals ik al eerder zei, hebben ze hun uitgesproken kritische denkwijze en dit betekent dat ze eigenlijk nergens door verrast worden. Als het moeilijk wordt, zal de blauwe zakelijk knikken en denken: zei ik het niet? Het is bijna een bevestiging van hoe deze planeet werkt.


  Als ik grappig wil zijn, kan ik hier het oude cliché aanhalen over pessimisten die blij zijn als alles echt naar de bliksem gaat, omdat ze dan uiteindelijk gelijk krijgen. Maar misschien is het niet zo eenvoudig.


  Tegenslagen kunnen worden gedefinieerd als alles wat niet volgens plan verloopt. Dit is enigszins dubbelzinnig omdat de blauwe persoon verwacht dat de plannen niet voldoende zullen zijn om tegen alle problemen bescherming te bieden. Maar wanneer afwijkingen aan het licht komen, wordt het per definitie een tegenslag.


  Blauwen houden van controle, niet over de situatie of over andere mensen – dat is rood gedrag – maar ze willen volledige controle over alle details. Hoe groter het project, hoe hopelozer het lijkt om de gewenste graad van perfectie te bereiken. En het kan een tegenslag op zich zijn om niet genoeg tijd te mogen investeren in het zó goed finetunen van het proces dat het zichzelf zou kunnen sturen.


  Een belangrijke parameter die bij blauw gedrag gemakkelijk over het hoofd wordt gezien, is dat blauwen het vreselijk vinden om zichzelf voor schut te zetten. Jezelf in verlegenheid brengen door bijvoorbeeld details te missen, slordig te zijn of geen maximale kwaliteitscontrole uit te voeren is bijzonder slecht nieuws. De blauwe neemt dus lange omwegen om juist dat te vermijden.


  Hoewel ze niet relatiegericht zijn en misschien niet de meest emotionele mensen zijn die je ooit hebt ontmoet, reageren ze fel op wat zijzelf als onjuistheden zien. Dat is goed om te weten, want het geeft je een beeld van hoe (on)gepast het zou zijn om een blauwe ten overstaan van de groep in zijn hemd te zetten. Een blauw persoon reageert niet emotioneel zoals een gele wiens ego gedeukt is, maar klemt zijn kiezen op elkaar en schaamt zich voor zijn slordigheid.


  En nu ben jij het symbool van tegenslag geworden in het boek van de blauwe persoon, en dat is geen goed nieuws.


   


  Samenvatting


  Ik wil je eraan herinneren dat de vier kleuren een vereenvoudiging zijn van hoe wij mensen ons gedragen. Gewoonlijk zijn we een combinatie van verschillende kleuren en allerlei daarmee samenhangende effecten. Maar je kunt er zeker wat van vertalen naar je eigen realiteit.
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  HOE REAGEREN DE RESPECTIEVE KLEUREN OP DINGEN DIE NIET WERKEN?
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  Laten we gewoon eens kijken naar wat het DISC-model zegt. Ga na waar je jezelf in herkent.


   


  De reactie van de rode persoon als alles misloopt


  Houd je vast. Mensen met veel rood in hun profiel – nogmaals, het hoeft niet puur rood te zijn, maar kan rood in combinatie met een andere kleur zijn – hebben de neiging het leven te bekijken alsof het hen daadwerkelijk in de problemen zal brengen. Zoals ik net al zei, hebben ze een uitgesproken competitief karakter en zijn ze niet echt bang dat het hun soms wat zal tegenzitten. En ze hebben vaak meer energie dan de rest van ons.


  Maar natuurlijk, soms gaat het mis, zelfs voor deze turbopersoonlijkheden. Roden reageren op twee manieren als het uit de hand loopt. Ik noem het knokken of schouderophalen.


  Ze zouden kunnen gaan knokken met het obstakel dat hun weg naar de toekomst blokkeert, en net zolang vechten tot alle verzet gebroken is. Tegenslagen in relaties, bijvoorbeeld, worden vaak zo aangepakt. Alle regels gaan overboord en vrijwel alles wordt uit de kast getrokken als de messen eenmaal geslepen zijn. Het gaat om winnen, gelijk krijgen, de ander zien opgeven. Dat betekent namelijk een overwinning voor een rood iemand. Charmant? Nee, maar daar hebben we het hier niet over.


  Als het op inhoudelijke kwesties aankomt, activeren ze iedereen om hen heen. Ten strijde! Iedereen moet de handen uit de mouwen steken om het hinderlijke obstakel voor de algemene vooruitgang uit de weg te ruimen. Hier hebben we efficiënte projectmanagers die iedereen bezighouden.


  Een slecht humeur is eerder regel dan uitzondering. Rode personen vertonen niet zelden agressie, niet alleen tegen het obstakel zelf, maar tegen wat en wie er ook maar in de buurt komt als de gemoederen verhit raken. Als de strijd voorbij is, rest er misschien niets anders dan schaafsel en spaanders. Voor de roden is dat niet zo belangrijk; ook een pyrrusoverwinning is een overwinning.


  Het fenomeen schouderophalen is wellicht iets zeldzamer, maar het doet zich incidenteel voor. Dat is precies zoals het klinkt. De rode negeert gewoon wat er gebeurd is en gaat verder met iets anders. Wat deze reactie teweegbrengt is niet echt bekend. In alle jaren dat ik het gedrag van rode personen bestudeer, ben ik er nog niet achter gekomen waarom ze soms gewoon hun schouders ophalen en alles negeren. Ik kan geen duidelijk patroon vinden, anders dan dat ze van begin af aan niet echt geïnteresseerd waren. Ook bij rode personen kan de vorm van de dag de reactie beïnvloeden. Maar waarschijnlijk gaat het om dingen die worden beschouwd als te onbelangrijk om voor te vechten.


  Als er slecht nieuws is op het werk, bijvoorbeeld een bericht dat veel invloed heeft op de rode, maar het komt van een volslagen idioot, dan kan het gewoon worden genegeerd. Rode mensen hebben het vermogen te negeren wat ze niet de moeite waard vinden om energie aan te verspillen.


  Duidelijke sterke punten: rode personen zijn vrij taai en kunnen vrij goed met tegenslagen omgaan. Ze beschouwen het als een echte uitdaging en zijn bereid tot het bittere einde te vechten, omdat het hun niet kan schelen wat anderen van hen denken.


   


  De gele reactie op een zeer oneerlijke ervaring


  Zoals gewoonlijk hebben de gelen een bijzonder positieve instelling, een uitstekende bescherming tegen al het onrecht waaraan het leven je kan blootstellen. Bij geel in combinatie met andere kleuren geldt dit in wisselende mate.


  Altijd zoeken naar mogelijkheden is ongetwijfeld een sterk punt van gele personen. Ze zien altijd wel een opening om door tegenslagen heen te komen – als er een gaatje is, zullen ze het vinden. Maar ze hebben ook goed ontwikkelde afweermechanismen die hen beschermen tegen al te ernstige schade. Als een klant bijvoorbeeld geen order plaatst, kunnen ze dat snel wegredeneren met het argument dat dit sowieso niet de juiste klant was. Ook al is het een belediging om te worden afgewezen, in feite is dit het probleem van de ander: hij wist niet beter. De gele persoon kan de nederlaag net zo gemakkelijk van zich afschudden als jij een schoon shirt aantrekt.


  Bovendien zullen ze, zoals gewoonlijk, anderen hierin meesleuren omdat ze hun tong niet in toom kunnen houden. Iedereen om hen heen zal weten wat er aan de hand is.


  Relatieproblemen worden niet zelden verbaal aangepakt, omdat de gelen onbetwist goed van de tongriem gesneden zijn. Ze zijn briljante redenaars en kunnen elk gesprek in hun voordeel ombuigen. En het zal goed klinken. (Het is vast geen toeval dat veel verkopers een flinke portie geel in hun profiel hebben.)


  Wat interessant is aan gele personen, is dat ze heel heftig kunnen reageren als de klap komt. Ze kunnen zich op dat moment afschuwelijk voelen, vooral als iemand anders ziet dat ze getroffen zijn. Zeker, ze kunnen met de pet rondgaan om de nodige aandacht en sympathie te verzamelen, maar als het er echt slecht uitziet, schaadt dit hun ego. Dat is niet goed, en dan voelen ze zich belabberd. In de dagen na de tegenslag wordt de ervaring echter ‘herschreven’ in het hoofd van de gele, zodat het probleem niet meer zo omvangrijk is. Ook dit is een soort afweermechanisme dat op het moment zelf helpt, maar het probleem op de langere termijn natuurlijk niet oplost. Als een echt gele persoon een bepaalde situatie maar vaak genoeg wendt en keert, zal de tegenslag uiteindelijk worden bestempeld als een overwinning.


  Wat de rode aan vechtlust heeft om vooruit te komen, is niet zo uitgesproken in het gele gedrag, wat de ontwikkeling op korte termijn kan belemmeren. Gele mensen vechten door, hebben veel energie, maar zijn over het algemeen zachter dan rode. Afhankelijk van de drijfveren van de gele, kan hij het opgeven als hij vindt dat het niet de moeite waard is om door te gaan.


  Duidelijke sterke punten bij tegenslagen: de voortdurend positieve manier om naar de wereld te kijken. Ze vinden altijd wel iets om te lachen, waardoor positieve endorfine bij hen vrijkomt en ze verder kunnen.


   


  Het vermogen van groene personen met deze harde en koude wereld om te gaan


  Groene mensen hebben, afhankelijk van hoeveel groen er in hun profiel zit, een beetje moeite met tegenslagen. Het leven is hard, zo simpel is het. Het zijn misschien geen natuurlijke vechters; ze functioneren beter als het leven gewoon zijn gangetje gaat. Ze kunnen zich erg druk maken over kleine dingen. Tegenslagen worden beschouwd als een deel van het leven, maar ze zijn heel vermoeiend voor wie gewoon wat rust wil. Dit leidt niet zelden tot het gedeeltelijk passieve gedrag van groene personen. Er is minder risico om klappen te krijgen als je thuisblijft en de gordijnen dichtdoet.


  Net als de gelen zijn ze zeer gevoelig voor forse tegenslagen op het moment dat die zich voordoen, maar anders dan de gelen vergeten zij ze niet zo gemakkelijk. Ze hebben gewoon een beter geheugen dan de gelen. Negatieve ervaringen zoals een boze blik van je baas of gedwongen worden over te werken terwijl je je op een gezellig tv-avondje had verheugd, of dat de auto dringend een reparatie van een paar honderd euro moet hebben – zoiets kan nog maandenlang rondspoken in het bewustzijn van de groene. Ze hebben de neiging dingen te herkauwen tot de problemen zijn uitgegroeid tot enorme tegenslagen.


  Groene personen kunnen eigenlijk heel goed omgaan met relatieproblemen. Zij zijn van nature relatiegerichte types en kunnen ook heel goed luisteren, maar hun angst voor conflicten is een probleem. Als ze bijvoorbeeld in een meningsverschil verwikkeld raken, kan het er erg rommelig aan toegaan. Het is moeilijker voor een groene persoon om met een tegenslag om te gaan waarbij anderen betrokken zijn, dan met een tegenslag die alleen hem- of haarzelf treft.


  Omdat groenen nogal introvert zijn, komt veel van de energie van binnenuit; helaas geldt dit voor zowel positieve als negatieve energie, dus als de slechte ervaringen in je hoofd rondspoken, worden ze net zolang versterkt tot ze niet meer hanteerbaar zijn. Echte tegenslagen zoals ontslag of het verlies van een goede vriend kunnen tot een burn-out leiden. Dit betekent dat groene mensen hulp nodig kunnen hebben als ze in de put zitten. Bovendien hebben ze de neiging om alles als een tegenslag te zien.


  Als de tandpasta op een ochtend op is, kan de dag als verloren worden beschouwd. Wat een rood of geel iemand nooit als een probleem zou ervaren, kan een groen individu volledig verlammen; hij zal de hele dag met buikpijn blijven rondlopen.


  Een sterk punt van groene mensen bij tegenslagen is dat ze geen moeite hebben om anderen erbij te betrekken. Zij nemen hulp aan en zorgen ervoor dat ze steun krijgen van belangrijke mensen in hun leven.


   


  De blauwe analyse van onvermijdelijke tegenslagen


  Blauwe personen hebben een interessante benadering van tegenslagen. Omdat ze briljante risicoanalisten zijn, zoals ik al heb aangestipt, zullen ze de meeste dingen waarschijnlijk al hebben voorspeld voordat ze gebeuren. Het enige wat een grote tegenslag echt doet, is bevestigen dat de blauwe toch gelijk had. Dit project was gedoemd te mislukken. Waarom zijn we überhaupt aan dit avontuur begonnen?


  Er zijn redenen waarom blauwe mensen als pessimisten worden beschouwd. Ze zijn altijd op zoek naar dingen die fout kunnen gaan en als ze die vinden, zijn ze een ogenblik bijna positief. Ze hadden immers gelijk.


  Het lijkt misschien tegenstrijdig, maar ze reageren gewoonlijk heel kalm op de meeste dingen, zelfs als het echt uit de hand loopt. Een blauw iemand probeert actief afstand te nemen van zijn gevoelens – en doet dat beter dan andere kleuren, hoewel niemand volledig neutraal kan zijn – en de situatie in ogenschouw te nemen. Wat is er aan de hand? Hoe is het precies gegaan? Wie is verantwoordelijk en wat is de veronderstelde oplossing? Sorry, dé oplossingen, want eigenlijk moeten we minstens drie verschillende opties overwegen.


  Ze hebben de neiging alle problemen en tegenslagen op dezelfde manier op te lossen, zelfs relationele tegenspoed. Op dit punt worden ze door hun omgeving als enigszins klinisch ervaren. Ze maken lijstjes van wat er echt gebeurd is en distilleren daar feiten uit, omdat ze dat logisch vinden. Het probleem hier is dat de meer emotionele mensen denken dat de blauwen idioten zijn die niet met gevoelens kunnen omgaan.


  Dat is een misverstand. De blauwen kunnen gevoelens heel goed begrijpen, ook al verbergen ze die van henzelf, en ze onthouden zonder meer de diverse soorten reacties van ieder individu. Maar ze argumenteren logisch, waardoor het vaak een nog grotere puinhoop wordt, omdat ze weinig respect hebben voor emotioneel gedoe, en dit leidt ertoe dat ze zich helemaal terugtrekken. En meer dan welke kleur ook houden blauwe personen van hun eigen gezelschap.


  Nee, dan zijn zaakgerichte zorgen heel wat gemakkelijker. Die kunnen in componenten worden opgesplitst en geanalyseerd. Dit kost tijd, maar blauw gedrag brengt briljante probleemoplossende vaardigheden met zich mee. Het doorzettingsvermogen van de blauwen is verbazingwekkend en als ze besloten hebben een bepaald obstakel te overwinnen, zullen ze dat ook doen. Het enige probleem is dat de tijd dreigt op te raken.


  Omdat ze meesters zijn in het maken van plannen, zullen ze lange lijsten met actiepunten opstellen. Net als bij rood gedrag vindt de blauwe persoon het eigenlijk normaal om op weerstand te stuiten, maar waar de roden proberen obstakels op hun pad te vernietigen, zullen de blauwen elke tegenslag systematisch uiteenrafelen.


  Maar – en dit is iets om in gedachten te houden als je een blauw iemand in je omgeving hebt – ze zijn meer geïnteresseerd in het proces zelf dan in het bereiken van hun doel. De weg zelf zal belangrijker zijn dan de bestemming. Het ultralangetermijnperspectief van de blauwen kan ertoe leiden dat ze tegenslagen beschouwen als interessante problemen op zich, die ze zullen oplossen als ze eenmaal zover zijn op hun lijst.


  Sterke punten, in het kort: de blauwen analyseren objectief en lopen niet op de zaken vooruit. Ze nemen de tijd om de steven te wenden, ook al kost het veel tijd.


   


  Samenvatting


  Hoe we ons bij tegenslagen gedragen, hangt af van de specifieke situatie en van persoonlijke kwaliteiten. Drijfveren, ontwikkelingsniveau, stemming, competentie, algemene motivatie en zelfvertrouwen: het zijn allemaal elementen die beïnvloeden hoe we problemen aanpakken en beheersen wanneer ze zich voordoen. Ik wil erop wijzen dat het DISC-model – net als alle andere soortgelijke modellen – niet helemaal toereikend is om volledig te beschrijven hoe een individu daadwerkelijk functioneert. Maar het kan helpen om de meest basale elementen van gedrag te begrijpen.


  Ik ben er echter vrij zeker van dat je jezelf herkent in een paar van de voorbeelden hierboven. En het kan je enkele aanwijzingen geven over hoe je moet kijken naar de tegenslagen die je zult tegenkomen. Want dat zal gebeuren.


  Mijn eigen ervaring is dat je met tegenslagen kunt leren omgaan. Een van de beste adviezen die ik zelf heb gekregen, is de situatie te bekijken zoals ze werkelijk is – zonder haar op te blazen of te bagatelliseren. Gewoon kijken naar wat er gebeurt, zo neutraal mogelijk.


  Dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan. De zaakgerichte profielen, rood en blauw, hebben het iets gemakkelijker dan de meer relatiegerichte groene en gele profielen. Dit is geen verkapt waardeoordeel, maar een van de redenen dat veel rode mensen het in deze wereld vrij ver schoppen, is dat ze heel goed tegen een stootje kunnen.


  Maar elke tegenslag die je in je leven hebt gehad, is in feite niets meer dan feedback van de wereld waarin je leeft. Je moet het nut ervan leren inzien. Neem het voor wat het is. Leer voortdurend van je eigen fouten. Cliché? Misschien wel. Maar voel je vrij om ook ervaringen van anderen met hun fouten toe te voegen. Besef dat je niet het middelpunt van het universum bent.
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  HOE GAAT DE AUTEUR VAN DIT BOEK OM MET TEGENSLAGEN?


   


  
    
      [image: ]
    

  


   


   


   


  Zoals je al hebt gezien, heb ook ik een paar flinke tegenslagen gehad in mijn leven. Ik ben in allerlei situaties terechtgekomen, van brandende auto’s tot mediastormen. De scorelijst in een eerder hoofdstuk laat zien hoe ik de verschillende onderdelen beoordeel. In het algemeen wegen persoonlijke en relatiegerelateerde tegenslagen voor mij veel zwaarder dan die in verband met mijn werk. Misschien geldt dat ook voor jou.


   


  Een realitycheck


  Dus ben ik zelf goed in het omgaan met tegenslagen? Een van mijn methoden om met tegenslagen om te gaan is accepteren dat ze bij het leven horen. Ik weet uit eigen ervaring dat het onmogelijk is om er volledig aan te ontsnappen, dus ik probeer het niet eens meer. Ik doe mijn best als schrijver, docent, echtgenoot en vader. Ik neem nergens een voorschot op. Ook niet op eventuele negatieve ervaringen. Komen ze, dan komen ze.


  Ik vond het waardevol om incidenten te sorteren in een groep die ik kan beïnvloeden en een groep die ik niet kan beïnvloeden. Als het gaat om verantwoordelijkheid nemen voor mezelf, dan doe ik zelf wat ik anderen adviseer.


  Wat ik kan beïnvloeden is:


   


  
    	wat ik doe;



    	wat ik niet doe;



    	hoe ik reageer op wat ik niet kan beïnvloeden.


  


   


  Laten we het voorbeeld nemen van de mediastorm die mijn boek Omringd door idioten in 2018 in mijn thuisland Zweden veroorzaakte. Dat ging over de grondbeginselen van het DISC-model, de vier kleuren, en was een inleiding tot het thema gedrag en alledaagse psychologie. Ik wilde de nieuwsgierigheid van de mensen naar deze onderwerpen wekken, omdat ik vond dat er in ons dagelijks leven te veel onnodige conflicten zijn als gevolg van vaak voorkomende, simpele misverstanden. Dus gebruikte ik een geschikt model en schreef een boek. Het moest heel risicoloos zijn. DISA/DISC was een bestaand model, dat wereldwijd al meer dan veertig jaar werd gebruikt. Er zijn ongeveer vijftig miljoen analyses uitgevoerd in een vijftigtal verschillende talen. Wat je ook vindt van dit soort methodes, ze zijn er. En veel mensen zijn ermee in aanraking gekomen.


  Nadat het boek in Zweden precies vier jaar op de markt was en er ongeveer een miljoen exemplaren van verkocht waren, was het voor sommige mensen inmiddels zo’n bron van ergernis dat er iets gedaan moest worden.


  Een handvol van mijn concurrenten – docenten, schrijvers en consultants, vaak met diploma’s in de psychologie – deden hun uiterste best om publiekelijk zowel het boek als mij persoonlijk zwart te maken. Het waren er niet veel, maar ze waren indrukwekkend luidruchtig.


  Dat was natuurlijk niet leuk. Het is altijd fijner als mensen het leuk vinden wat je doet en er waardering voor hebben. Op dat punt ben ik waarschijnlijk zoals de meeste mensen.


  Aan de andere kant was de kritiek niet onverwacht. Uiteindelijk had Omringd door idioten zo’n groot lezerspubliek gekregen dat het onvermijdelijk was. Het was overal. Iedereen had het erover. De critici zeiden in zeer harde bewoordingen dat het boek dom was, zinloos, verlakkerij. Ikzelf was een zwendelaar met gebrek aan inzicht die niet wist waar hij het over had.


  Als we kijken naar een manier om daarmee om te gaan, is het eigenlijk heel logisch.


   


  Mijn eigen verantwoordelijkheid voor wat ik doe


  Waar ik invloed op had, was wat ik deed. Zo las ik de kritiek tot ik begreep waar het om ging. Vervolgens liet ik in enkele kranten en op de radio weten wat ik ervan vond. De critici hadden op een paar punten gelijk. In de eerste oplagen van Omringd door idioten had ik enkele formuleringen gebruikt die verkeerd begrepen konden worden, dus heb ik die in latere oplagen aangepast.


  Dat was alles wat ik kon doen. Maar daarna werkte ik verder aan nieuwe boeken en aan mijn lezingen. Zoals gewoonlijk ging ik door met het verspreiden van kennis over gedrag en alledaagse psychologie. Ik was zo volgeboekt dat ik niets anders kon doen.


   


  Mijn eigen verantwoordelijkheid voor wat ik niet doe


  Maar ik had ook invloed op wat ik niet deed. Toen meer critici zich bij het koor voegden, was ik ontzet. Aangezien ik niets meer kon doen of zeggen om de critici op andere gedachten te brengen – ze hadden natuurlijk het volste recht op hun mening – liet ik de hele kwestie simpelweg voor wat ze was. En ik las niet meer wat ze zeiden. Het was mijn manier van omgaan met wat ik niet kon beïnvloeden.


   


  Mijn eigen verantwoordelijkheid voor hoe ik reageer op wat er gebeurt


  Ik had ook zeggenschap over mijn eigen reacties. Ik koos er gewoon voor om niet te reageren op wat sommige verontwaardigde critici zeiden. Aangezien ik in mijn leven al enkele ernstige crises heb doorgemaakt, was ik niet extreem aangeslagen. De positieve reacties van het gevarieerde lezerspubliek wogen daar ruimschoots tegen op. Mijn mailbox ontplofte bijna van de steunbetuigingen, wat mij betreft een effectief tegenwicht.


  Natuurlijk liet het me niet helemaal koud. Zeker, het was triest dat me allerlei bizarre beweringen in de mond werden gelegd, maar ik zag geen reden om alle beweringen over mij of mijn boeken te weerleggen. Mensen die fouten willen vinden, zullen er altijd naar zoeken. Dezelfde mensen lezen deze woorden trouwens ook, en slijpen op dit moment al hun potloden om ook dit boek af te maken.


  Terwijl sommige critici zich steeds gefrustreerder uitten, herinnerde ik mezelf er gewoon aan waarom ik doe wat ik doe. Ik wil dat mensen zich interesseren voor hoe we met elkaar communiceren en dat ze nieuwsgierig worden hoe ze een groter zelfbewustzijn kunnen krijgen.


  Maar, en dit is belangrijk: ik heb niet de ambitie om mensen te overtuigen die niet geïnteresseerd zijn. Ik dring mijn mening aan niemand op, en dat zou jij ook niet moeten doen. Als mensen niet willen luisteren, ga dan gewoon weg. Als je een bepaald boek slecht vindt, leg het dan opzij en pak een ander.


  Mijn boodschap aan jou is: probeer een nuchtere houding aan te nemen tegenover dingen die je toch niet kunt beïnvloeden. Het vergt te veel energie en concentratie als je bij elke tweesprong moet stoppen en je zorgen moet maken over wat anderen denken.


  Om met Winston Churchill te spreken: ‘Wanneer je steeds stopt en een steen gooit naar elke hond die blaft, dan bereik je nooit je bestemming.’


   


  Leren van het leven


  Je tegenslagen kunnen je belangrijke inzichten opleveren. Wanneer het om mensen gaat die niet het beste met je voorhebben, wanneer ze jou persoonlijk aanpakken in plaats van je boodschap, wanneer ze zich verlagen tot persoonlijke aanvallen in plaats van een zakelijke discussie te voeren, weet je dat hun eigen standpunt over de zaak in kwestie eigenlijk heel zwak is. Trek het je niet aan. Het zegt meer over die anderen dan over jou.


   


  Een korte kleurenanalyse van de auteur


  Zoals ik beschrijf in Omringd door idioten gaan mensen met verschillende gedragsprofielen op verschillende manieren met slecht nieuws om. Rode personen hebben de neiging om, nog vóór ze de hele boodschap gehoord hebben, boos te worden en in de tegenaanval te gaan.


  Mijn rode kolom is hoog. Heel hoog. Veel mensen hebben dat niet in de gaten, omdat ik weet hoe ik me moet inhouden als het nodig is. Het vereist actief denken en als ik me laat leiden door emoties, mislukt dat. Vraag het maar aan mensen die me goed kennen. Ik ben niet altijd even prettig in de omgang. Maar dat is ook een van de hoofdredenen waarom ik nadenk voor ik mijn mond opendoe.


  Gele mensen zijn snel beledigd en laten hun hoofd hangen. Persoonlijke kritiek krijgen kan gele personen erg kwetsen omdat die hen in hun hart raakt. Het ziet er niet goed uit naar buiten toe, en wat zullen de anderen zeggen? Van een voetstuk vallen is waarschijnlijk het ergste wat een geel iemand kan overkomen. Het ego krijgt een flinke knauw. Gelukkig hebben gele personen goed ontwikkelde afweermechanismen, zodat ze de meeste dingen vrij snel van zich af kunnen schudden. En binnen een paar weken is alles weer normaal.


  Mijn gele kolom is ook vrij hoog. Ik erken dat kritiek kan steken, maar dat geldt al jaren alleen voor kritiek van degenen om wie ik geef. Mijn familie. Het kan me verdrietig maken. En soms ga ik in de verdediging en probeer ik mezelf in een beter daglicht te stellen. Onvolwassen. Ja, ik weet het.


  Individuen met veel groen in hun gedrag zijn erg gevoelig voor kritiek en vatten bijna alles persoonlijk op. Als je echt gemeen bent, is het een koud kunstje om een groen iemand te breken. Ze zijn bij het minste of geringste beledigd en halen zichzelf vaak omlaag zonder enige hulp van buitenaf. Bovendien hebben ze een irritant goed geheugen voor onrecht.


  Mijn groene kolom is zo goed als verwaarloosbaar. Sorry.


  Ten slotte is het gedrag van de blauwen interessant omdat ze zich vrij gemakkelijk distantiëren van het voorval in kwestie. Dit zijn zaakgerichte analisten die feiten en details volledig doorgronden. Ze kunnen je met een uitdrukkingsloos gezicht aankijken, terwijl jij blaft en gromt. Vervolgens vragen ze je je punt op schrift te stellen omdat ze in alle rust willen nalezen wat je gezegd hebt. Om daarna je argumenten te verpulveren.


  Mijn blauwe kolom is even hoog als mijn rode. Dit gedrag komt tevoorschijn als mensen om me heen zich haasten en de zaak duidelijk niet onder controle hebben. Sommigen hebben geleerd het te waarderen, anderen vinden het strontvervelend dat ik me elk woord van de laatste ontmoeting herinner.


  Nogmaals, dit is geen exacte wetenschap. Mensen zijn mensen, maar zelfs met zo’n eenvoudige analyse kun je je eigen reacties beter begrijpen. En misschien een verklaring vinden waarom je een bepaald gevoel hebt.


  Onthoud dat, hoewel je niet verantwoordelijk bent voor wat anderen tegen je zeggen of hoe ze tegen je doen, je wel verantwoordelijk bent voor hoe je erop reageert.


  Volgens mij is dat mijn manier om te zeggen: denk positief.


  Maar als het nu niet mogelijk is om positief te denken? Wat moet je dan doen? Het antwoord vind je in het volgende hoofdstuk.
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  ONZE NEIGING OM TE FOCUSSEN OP HET NEGATIEVE
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  Laten we eens stilstaan bij de redenen waarom zoveel dingen in het leven als tegenslagen kunnen worden ervaren.


  We hebben het allemaal weleens meegemaakt. Je bent onderweg in de auto en ineens wordt er vóór je geremd. Een tel later staat alles stil. Een onverklaarbare file, want er lijkt niets aan de hand te zijn. Een uur lang zit je daar. Plotseling komt het verkeer weer in beweging. Tergend langzaam kruip je verder – vloekend.


  Als je op de plek komt waar de file ontstond, is er nog steeds niets te zien. Geen obstakels. Geen verklaring. Behalve één ding… de mooiste zonsondergang die je ooit gezien hebt, doet zowel jou als duizenden andere weggebruikers verstommen.


  Ongelofelijk, hè?


  Op zijn zachtst gezegd ongelofelijk, omdat zoiets nooit gebeurt. Er is amper een zonsondergang denkbaar waarvoor mensen hun auto stilzetten. Maar als er een ernstig auto-ongeluk is gebeurd, remmen we allemaal af om eens goed te kijken. Is dat een been dat eruit steekt? Volgens mij zag ik bloed.


   


  Hoe onze hersenen geprogrammeerd zijn


  Als we het aan hersenwetenschappers vragen, is dat hoe we functioneren: we zoeken altijd problemen en risico’s omdat dat ooit onze overlevingskansen op de steppe vergrootte. De korte versie is dat onze geest wordt aangetrokken door dingen die fout kunnen gaan. Er is niets mis met je omdat je dit doet. Je hersenen zijn op die manier geprogrammeerd. Als dat niet zo zou zijn, was de mensheid misschien allang uitgestorven. Als we veertigduizend jaar geleden de gevaren om ons heen niet hadden gezien, waren we misschien een nog korter intermezzo in de wereldgeschiedenis geweest.


  Tegenwoordig hebben we daar lang niet zoveel profijt meer van. Maar toch doen we nog steeds hetzelfde. Dat is een van de redenen waarom de media werken zoals ze doen. Goed nieuws is moeilijk te vinden in de kranten van vandaag. Waarom? Omdat vette krantenkoppen vol rampspoed veel meer clicks krijgen dan goed nieuws. Men schrijft liever over oorlog, moord, dood, klimaatbedreiging en rampen dan over de zon die schijnt en iemand die een nieuwe baan krijgt.


  Zelf was ik jarenlang een soort nieuwsjunkie. Onderweg naar huis vanaf mijn werk had ik in de auto al naar verschillende nieuwsuitzendingen geluisterd, maar ik móést gewoon op tijd thuis zijn voor het zesuurjournaal. Gevolgd door de actualiteitenrubriek om halfacht. Daarna was er een pauze tot de lange uitzending van het actualiteitenprogramma om negen uur. Net voor het slapengaan vulde ik mijn hoofd nog even met het late nieuws van halfelf. Tegen de tijd dat ik in bed stapte, was ik volledig op de hoogte van alle moorden, terreurdaden, oorlogen, conflicten, economische crises, groepsverkrachtingen, oplichterij en natuurrampen.


  Achteraf gezien heb ik geen intelligente verklaring voor het feit dat ik zoveel (slecht) nieuws opslorpte. Ik zat gewoon vast in een destructieve gewoonte. Uiteindelijk is het me gelukt om die te doorbreken, en dat is een van de beste dingen die ik ooit heb gedaan.


  Tegenwoordig is een bijna onmenselijke focus vereist om niet in een negatieve spiraal terecht te komen. Misschien raken we daarom steeds meer verslaafd aan snelle beloningen? Na het surfen op het net, waarbij je alle vertrouwen in de mensheid hebt verloren, moet je alcohol drinken en chocolade eten om weer wat hoop te krijgen.


  Voor mij is niet naar het nieuws kijken een manier om mijn geest helder en opgeruimd te houden. Mocht er echt iets ernstigs gebeuren in de wereld, dan zal dat nieuws mij waarschijnlijk toch wel bereiken.


   


  Veel actie leidt tot meer missers


  Eén ding dat echt negatieve gedachtepatronen kan creëren, zijn je eigen fouten.


  Als we kijken naar de meest succesvolle mensen die we ons kunnen voorstellen, dan zijn die allemaal zeer actiegericht. De meesten van hen hebben een hekel aan veel gepraat, ze willen niets horen over mooie plannen of over alles wat er zou kunnen gebeuren. Ze willen weten wat er gáát gebeuren.


  Dus handelen ze. Eerst schieten, dan vragen – wat ons bij een andere interessante observatie brengt.


  Hoewel sommigen sneller, vaker en meer handelen dan anderen, gaat dat natuurlijk niet altijd goed. Ze reageren op zijn zachtst gezegd snel en verkeerd. En maken, alleen al vanwege de snelheid, aanzienlijk meer fouten dan anderen.


  Soms worden ze daar belachelijk om gemaakt. Dat is een interessante psychologie, want fouten maken en jezelf voor gek zetten is tegenwoordig een beetje een stigma. Alles moet perfect zijn, niets mag er slecht of slordig uitzien. Perfectionisme is de norm geworden.


  Natuurlijk, fouten maken is moeilijk. Dit kan leiden tot ernstige tegenslagen en buikpijn. Maar afgezien van het voor de hand liggende: het is onvermijdelijk om soms fouten te maken – dit maakt deel uit van het leerproces. Fouten en vergissingen zijn slechts feedback die je vertelt dat dit niet werkte. Dus: probeer iets anders.


  Nooit fouten maken betekent heel weinig nieuwe kennis opdoen. Er is bijna niets wat je meer over iets leert dan het eerst een keer verkeerd te doen. En toch aarzelen veel mensen.


  Nee, je moet je baan of je huwelijk niet op het spel zetten, maar accepteer dat fouten een vorm van tegenslag zijn die je moet aanvaarden als deel van het leven.


   


  Wat zijn je grootste fouten?


  Tijd voor een oefeningetje. Schrijf je grootste fouten in het leven op, waarbij je echt een blunder hebt begaan en misschien jezelf voor gek hebt gezet. Niet je tegenslagen, want dat kunnen dingen zijn die je van buitenaf treffen. Maar dingen die je zelf hebt veroorzaakt. Fouten, heel simpel.


  Je hoeft het papier aan niemand te laten zien. Het is niet nodig om met je blunders op billboards en bussen te adverteren. Maar beschrijf je eigen acties volledig, in detail. Houd je niet in. Alleen aan een bepaalde situatie denken is niet voldoende, want je hersenen zullen je beschermen tegen het ongemak en allerlei afweermechanismen inschakelen.


  Je kunt bijvoorbeeld schrijven:


  Ik was van plan dat meisje ten dans te vragen, maar omdat ik zo verliefd op haar was en ik me zo zenuwachtig voelde, moest ik me eerst moed indrinken. Helaas bleef het niet bij een paar drankjes en toen ik eenmaal de stap durfde te zetten, rook ze mijn kegel en zei ze: ‘Nee, dank je.’


   


  Nu kun je opschrijven wat je daarvan geleerd hebt:


  Alcohol drinken is niet alleen goed voor mijn zelfvertrouwen, het is ook een effectief middel om meisjes met goede smaak af te schrikken. De volgende keer zal ik een andere manier moeten vinden om mijn zelfvertrouwen op te krikken.


   


  Een ander voorbeeld zou kunnen zijn:


  De baas vroeg tijdens de ochtendvergadering of iedereen tevreden was met de nieuwe organisatie, en ik besloot om ten overstaan van de hele groep van vijfentwintig mensen in te gaan op de negatieve effecten die waren ontstaan en de baas te bekritiseren vanwege bepaalde beslissingen. Helaas werd ik daarna op zijn kantoor ontboden en berispt, mijn oordeel werd in twijfel getrokken, en nu realiseer ik me dat ik op zijn ‘shitlist’ ben beland.


   


  Dus, wat heb je geleerd van dit onrechtvaardige gedrag van je baas?


  Ik heb geleerd dat als de baas om eerlijke feedback vraagt, ik me voorzichtig en respectvol moet uitdrukken. Gezien zijn grote ego moet ik negatieve feedback alleen onder vier ogen geven, in plaats van in het bijzijn van de hele afdeling, zoals ik deed.


   


  Wat denk je ervan? Zullen we het proberen? Besteed hier een paar minuten aan voordat je verder leest. Ik garandeer je dat je nuttige inzichten zult krijgen als je nadenkt over de lessen die je kunt leren.


   


  
    
      
        	
          


          Mijn fout/blunder


          

        

        	
          


          Wat ik ervan geleerd heb


          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          

        
      

    
  


   


   


  Zoals je ziet, is fouten maken soms niet zo erg. Er valt hier veel kennis te vergaren. Mijn conclusie is dat als je eenmaal ontdekt dat je een – grote of kleine – fout hebt gemaakt, het eigenlijk gewoon feedback van de omgeving is. Het is een kans om dingen te leren en je gedrag, je houding of wat het ook is aan te passen.


  Zoals gewoonlijk is dat gemakkelijker gezegd dan gedaan. Je moet deze vaardigheid trainen op een bewust niveau. Het kan even duren voordat het vanzelf gaat, maar dat betekent niet dat je moet stoppen met proberen. Het is net als leren autorijden: in het begin is het moeilijk, maar na een tijdje denk je niet eens meer na over alles wat je achter het stuur doet. Je doet het gewoon. Want als je te lang wacht… kun je op de verkeerde plek in je leven belanden.


  Ik zal je een voorbeeld geven en laten zien waar je niet heen wilt.
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  WELKOM IN LATERMEER!


   


  
    
      [image: ]
    

  


   


   


   


  Stel je voor dat je een briljant idee hebt. Je hebt echt iets waardevols bedacht. Misschien is het een idee voor een bedrijf, misschien iets wat je carrière een boost kan geven, misschien iets simpels als beginnen met de verbouwing van je huis, waar je partner en jij het al zo lang over hebben.


  Wat het ook is, nu gaat het gebeuren.


  Dit idee is zo briljant en urgent, zo belangrijk en bepalend voor hoe je toekomst eruit zal zien… dat je er nog maar een nachtje over moet slapen.


  De juiste gelegenheid moet zich voordoen. Misschien zou het weer een beetje beter kunnen zijn. Later, als je je sterker, beter uitgerust, meer gemotiveerd voelt, zou een beter moment zijn om je mouwen op te stropen. Als de planeten op één lijn staan of de recessie voorbij is. Als de belastingen verlaagd of de prijzen gestegen zijn. Binnenkort.


  Dus leg je je briljante ingeving in de la, voor toekomstig gebruik. Zo nu en dan denk je aan je idee, maar je hebt nooit het gevoel dat het juiste moment daar is. Of je hebt geen tijd. Of het is gewoon moeilijk om te bepalen of het een goed idee was of niet.


  En na een tijdje denk je niet meer aan het idee. Nu is het weg. Het is verdwenen in de eeuwigheid. Begraven op het kerkhof van goede bedoelingen.


  Ongemerkt glijd je weg naar een plaats genaamd Latermeer.


   


  Waar ligt Latermeer?


  Latermeer zit in ieder mens. We hebben er allemaal een adres. Daar vluchten we naartoe als we weten dat we iets moeten doen, maar er op dat moment geen zin in hebben. Het is waar we aarzelen, afwachten, plannen, nadenken. En passief blijven.


  In Latermeer ziet alles er op het eerste gezicht goed uit. Alles werkt zo’n beetje zoals het hoort, en er lijkt niets te hoeven veranderen. Er heerst een bedrieglijke rust. Er is geen haast of stress. Je kunt daar een tijdje jezelf zijn. Niets is hier echt urgent. Je hebt wat je nodig hebt en het is helemaal niet gezegd dat je leven slecht is in Latermeer. Integendeel, het kan er comfortabel zijn, echt comfortabel. En juist daarom is er geen haast. Alles gaat gebeuren – maar later. Het probleem met Latermeer is vooral: je voelt je er tevreden.


   


  Wie ontmoet je hier?


  Andere inwoners van Latermeer, natuurlijk. Die ook niet vinden dat er iets bijzonder dringend is. Zij vinden ook dat het tijd is om het rustig aan te doen en over het leven na te denken voordat ze zich in iets storten waarvan ze niet precies weten wat het is. Zij hebben ook ideeën en suggesties. Bakken vol zelfs. Niemand heeft er een probleem mee om je over hun grootse plannen te vertellen. Ze zullen absoluut aan de slag gaan met al die geweldige ideeën. Maar later. Veel later. In Latermeer spreekt iedereen hetzelfde dialect. En het is een zeer deprimerend taaltje.


   


  Dat geweldige idee dat ik in mei had, zal ik opschrijven – later.


  Tuurlijk, het is tijd om te gaan trainen – later.


  Ik ga echt geld opzijleggen voor die projecten – later. 


  Die opleiding lijkt me interessant. Ik zal me opgeven – later.


   


  Eindelijk is die droombaan vrij! Natuurlijk ga ik de hr-manager bellen – later.


  Nu ga ik echt mijn oude moeder bezoeken – later.


  Mijn partner en ik zouden datenights moeten gaan plannen – later.


   


  Het probleem met Latermeer is dat het een extreem grote stad is. Een gigantische metropool. In feite is Latermeer bijna onnatuurlijk overbevolkt. De meeste mensen die je ooit hebt ontmoet, hebben daar hun eigen adres. Ze ontmoeten elkaar geregeld in parken, cafés en lunchrestaurants of bij elkaar thuis – en bespreken alles wat ze later in hun leven zullen gaan doen. En ze dromen er een tijdje.


  Dat doe ik later wel.


  Altijd later.


  Later.


  Later.


  Later.


   


  Maar vaak doen ze het later ook niet. Meestal doen ze wat ze altijd hebben gedaan. En daarom krijgen ze dezelfde resultaten die ze altijd al kregen.


  Maar dat geldt niet voor jou. Natuurlijk niet, jij hebt ambities. Jij wilt meer.


   


  Hoe kom je weg uit Latermeer?


  Als je uit de verlammende toestand van Latermeer weg wilt komen, moet je je huis daar verkopen. Zet het op de markt. Dat is echter je minste probleem. Ik beloof je, het makelaarsbord zal nog amper in de tuin staan of er zal al iemand een aantrekkelijk bod op doen. Want veel mensen willen erheen. Ze vinden het heerlijk in Latermeer. Het is een verraderlijke plek, en je wordt er maar al te gemakkelijk naartoe gezogen.


  Weinig inwoners van Latermeer zullen ooit iets buitengewoons bereiken. Dit betekent niet dat er een gebrek is aan eerbare belastingbetalers, helemaal niet. Velen werken hard, laat dat duidelijk zijn. En er is niets mis met hard werken. Maar hun echte ambities en zelfs dromen zijn lang verborgen gebleven onder een dun, onverschillig vernislaagje van ingebeelde tevredenheid. Degenen die naar Latermeer zijn verhuisd, gedragen zich vaak alsof ze het leven achter zich hebben gelaten. Sommigen wachten gewoon tot ze met pensioen kunnen en worden boos als politici met voorstellen komen om de pensioenleeftijd te verhogen.


  Het gaat hier niet om mensen die fysiek uitgeput zijn door jarenlang met hun handen werken of ander lichamelijk zwaar werk; dat is een andere situatie, en als samenleving moeten wij hen steunen.


  Nee, ik vermoed dat veel mensen naar hun pensioen uitkijken omdat ze niet willen werken. Maar waarom willen ze dat niet? Omdat ze niet het gevoel hebben dat wat ze doen zinvol is. Hun huidige baan brengt hun niets. De werkplek is disfunctioneel, de baas is een klootzak en de collega’s zijn eerlijk gezegd ook niet geweldig. Waarom zou iemand daar willen blijven werken? Of misschien blijf je alleen vanwege je collega’s, maar zijn je taken op zich zinloos.


  Dan kun je net zo goed een enkeltje Latermeer boeken, waar je in het nieuwste trendcafé kunt gaan zitten klagen over de regering, de belastingen, de prijzen, bedrijven, immigratie, het weer, voetbal, tv of zo’n beetje alles waar je maar op kunt mopperen, zolang je maar geen verantwoordelijkheid hoeft te nemen voor je eigen situatie.


   


  Hoe is het leven in Latermeer?


  Nou ja, traag. Er is één opvallend detail aan Latermeer. Deze plek verlaten is niet iets wat je snel zult doen. Je zult je omringen met mensen die bevestigen dat het prima is dat je niets doet. Anders zou je de zaak veel te veel verstoren. Je kunt jezelf zijn, maar als je te veel opvalt en uniek lijkt in vergelijking met andere burgers, kun je in de problemen komen.


  Hier zul je mensen ontmoeten die geen extra geld overhebben voor gezonde voeding, maar met gemak een kapitaal uitgeven aan snacks en bier in het café.


  50 euro per maand sparen is ondenkbaar voor je buren in Latermeer, maar elke week hetzelfde bedrag opdrinken of oproken is geen probleem.


  30 euro per maand voor een fitnesskaart? Vergeet het maar! Maar 40 euro voor een telefoonabonnement is volkomen acceptabel.


  Hier vind je ook mensen die het geldverspilling vinden om 250 euro te betalen voor een weekendseminar of training die hen kan helpen groeien en bouwen aan hun toekomst, maar die vreemd genoeg de nieuwste Gucci-riem kopen voor minstens drie keer dat bedrag.


  In Latermeer vind je ook straat na straat met mensen die nooit 1.000 euro zouden investeren om een eigen bedrijf te beginnen, maar die met plezier dat bedrag betalen voor een iPhone X, omdat je die gewoon moet hebben.


  Maar er zijn ook andere prioriteiten. Eén ding dat overal hetzelfde werkt, is tijd. Ook hier gaan er vierentwintig uur in een dag.


  Hier heb je buren die nooit tijd hebben om naar de sportschool te gaan. Want drie tot vijf uur per week is eigenlijk heel veel tijd. Desondanks slagen ze erin om drie uur per dag tv te kijken.


  In Latermeer zul je bekenden tegenkomen die een boek lezen iets hopeloos vinden, maar die er om de een of andere reden toch in slagen om elke dag een paar uur op Facebook, Instagram en YouTube door te brengen.


  Helaas hebben we ook hier ouders die het te duur vinden om wat opzij te leggen voor de opleiding van hun dochter, maar die het zich wel veroorloven om elk jaar naar Thailand te gaan – en dat op afbetaling, tegen 20 procent rente.


  Als je je buren vraagt hoe zij hun doelen bereiken, zal de meerderheid met de mond vol tanden staan. Doelen? Wat bedoel je? Loop maar eens door de straat en bel aan bij de huizen. Vraag iedereen die opendoet: ‘Wat zijn je doelen in het leven, en wat doe je om daar te komen?’ In veel gevallen zullen ze de vraag niet begrijpen. Laat staan een antwoord kunnen verzinnen.


  Kortom, in Latermeer zijn er mensen die met hoge snelheid op weg zijn naar… nergens.


  Ik realiseer me dat het misschien elitair klinkt. Maar onthoud dit: ik zeg niet dat de inwoners van Latermeer minder waard zijn dan anderen. Daar gaat het helemaal niet om. Alle mensen zijn evenveel waard. Het maakt niet uit over wie we het hebben. Iedereen heeft evenveel recht op alles in onze maatschappij, dat is mijn stellige mening. Dat zeg ik niet als een cliché, maar omdat ik het zo voel. Iedereen moet gelijke kansen krijgen.


  Waar ik het over heb, is dat hun houding ten opzichte van de buitenwereld en hun eigen mogelijkheden hen niet verder helpt in het leven. Ze missen een kans om zelf het doel van hun dromen te bereiken.


  Wil je echt in Latermeer wonen? Voor altijd vastzitten in een omgeving waar het enige wat telt het heden is, waar toekomstmogelijkheden een wazig visioen zijn waar niemand echt over nadenkt?


  Nee. Dat wil je niet. Want er zijn alternatieven.


   


  Minstens net zo welkom in Winneradeel


  Ah, Winneradeel! Dat is een dorp met aanzienlijk minder inwoners dan Latermeer. Daardoor zijn de prijzen hier veel hoger, maar grappig genoeg is er ook altijd een gestage stroom van mensen die hiernaartoe verhuizen. En iedereen is welkom om in Winneradeel een huis te bouwen. Er zijn hier grote hoeveelheden bouwgrond beschikbaar.


  In Winneradeel wonen mensen die hun dromen waarmaken, die hun nek durven uitsteken om hun visioen te realiseren en die groot dromen. Die niet bang zijn voor al het werk dat nodig is om hun droom te verwezenlijken. Die als de buurman een mooiere auto koopt er onmiddellijk naartoe gaan, hem feliciteren met zijn aankoop en vragen of ze mee mogen voor een proefritje. Die zich afvragen of ze een tandje harder zullen gaan werken om zelf ook zo’n bolide te kunnen kopen.


  Hier worden mensen geïnspireerd door het succes van anderen, ze zullen nooit laatdunkend doen over iemands dromen of verlangen om verder te komen. In plaats van je voor te houden dat je idee geen enkele kans van slagen heeft zeggen je buren in Winneradeel: ‘Goed idee. Hoe denk je dat te gaan doen?’ En ze zullen je aanbieden om te helpen.


  De mensen hier zien mogelijkheden. Zij durven te geloven in verandering, maar accepteren dat je ervoor moet werken. Ze beseffen dat een serieus plan voor de toekomst meer moet omvatten dan vijf bingokaarten, elke zaterdag. Iedereen in Winneradeel heeft zich ingespannen om daar te komen. Niemand is er gekomen dankzij een erfenis of een winnend staatslot.


  In Winneradeel weten ze dat niet alleen miljonairs selfmade zijn. Zij snappen dat iederéén selfmade is. Maar alleen succesvolle mensen geven dat toe.


   


  Hoe ziet de buurt in Winneradeel eruit?


  In Winneradeel wonen alle succesvolle ondernemers. Topsporters. CEO’s en acteurs en auteurs en artsen en advocaten en politiecommissarissen en zakenmensen en alle anderen die geslaagd zijn binnen hun vakgebied. Hier wonen vermoedelijk de besten op elk denkbaar werkterrein.


  Maar hier woont ook de alleenstaande ziekenverzorgster die, hoewel ze haar dochter met een beperking moet onderhouden van één salaris, erin slaagt elke maand een paar tientjes opzij te leggen voor de toekomst.


  Hier woont de vluchteling die weigerde op te geven, ook al werd hij 784 keer afgewezen voor een baan, en die nu in het plaatselijke bankkantoor werkt.


  Hier is de man met dyslexie gaan wonen die, na op school twaalf jaar lang voor dom te zijn uitgemaakt, nu zijn eigen bedrijf met tweehonderd werknemers runt.


  In Winneradeel vind je, te midden van de nieuwbakken IT-miljardairs, ook de schrijver die na een half leven van afwijzingen eindelijk een uitgever voor zijn boeken heeft gevonden.


  Hier vind je de zwemmer die het districtskampioenschap heeft gewonnen, hoewel hij geen armen heeft.


  De vrouw die na jarenlang te zijn mishandeld eindelijk de moed verzamelde om aangifte te doen tegen haar man en nu weer het huis durft te verlaten als het donker is. Waar zij woont? In Winneradeel.


  Je kunt zo ongeveer iedereen als buurman of -vrouw krijgen in Winneradeel. Van degene die toen hij nergens een banklening van 10.000 euro kon krijgen om een sportschool te beginnen, ’s nachts ging bijklussen als schoonmaker om zo het geld bij elkaar te sparen en nu een keten van dertig vestigingen en honderd werknemers heeft, tot de kankerpatiënt die weigerde het vonnis van de artsen te aanvaarden en nu, vijf jaar later, sterker is dan ooit en traint voor de marathon van New York.


   


  Hier woont iedereen die in zichzelf durft te geloven


  In Winneradeel wonen alle mensen die het aandurfden om in zichzelf te geloven in plaats van naar anderen te luisteren. Zij die weigerden te geloven dat iets onmogelijk was en nu sterker zijn dan ze ooit hadden durven dromen.


  Winneradeel is een prachtige plek om te zijn. Als de inwoners elkaar ’s avonds in de parken tegenkomen, praten ze niet over andere mensen. Ze roddelen niet over wie dit of dat gezegd heeft of over wie er gaan scheiden. Ze praten over ideeën, kansen en hebben de toekomst altijd duidelijk voor ogen.


  Het gaat niet over problemen en er wordt vrijwel niet geklaagd. In plaats daarvan bespreken ze hoe dingen kunnen worden verbeterd.


  Natuurlijk zijn er zorgen, en ook in Winneradeel vind je mensen die in hun leven klappen hebben gehad. Maar omdat ze in Winneradeel wonen en niet in Latermeer, zijn ze telkens overeind gekrabbeld na die klappen. Bovendien is het juist dít gegeven dat hen naar Winneradeel heeft gebracht. Ze nemen niet al het kwaad in de wereld op hun schouders. Ze accepteren dat je soms verliest, en ze leren van hun fouten. In plaats van zichzelf voor hun kop te slaan met de bakstenen die naar hen worden gegooid bouwen ze trappen en bruggen van diezelfde bakstenen.


  En ze lachen niet om anderen die pech hebben. In plaats daarvan reiken ze een helpende hand, omdat ze weten dat ze de volgende keer misschien zelf hulp nodig hebben.


  Kortom, in Winneradeel voelen de mensen zich goed, vaak minstens zo goed als in Latermeer. En wie weet nog wel veel beter.


   


  Hoe er in Winneradeel met ideeën wordt omgegaan


  Stel je het volgende scenario voor. Sinds een paar jaar valt het je op dat er in jouw branche bepaalde functies ontbreken. De dingen functioneren verre van perfect, en je hebt vaak met collega’s besproken waarom niemand er iets aan doet. Er is veel tijd verloren gegaan met discussiëren over de problemen en vooral over de vraag wiens schuld het is dat ze überhaupt zijn ontstaan. Maar op een ochtend word je wakker met een idee. Ineens zie je de oplossing duidelijk voor je. Dat je daar niet eerder aan hebt gedacht! Je hebt natuurlijk nog niet alle details uitgewerkt, want het is een kersvers idee. Je hebt nul aanwijzingen over hoe je het moet doen. Maar je voelt in elke vezel van je lichaam dat je iets belangrijks op het spoor bent. Maar hoe ga je dat allemaal realiseren? Dit is onbekend terrein voor jou.


  Stel je nu voor dat je de zaak aankaart bij een goede vriend in Winneradeel. Misschien is het een buurman. Je schetst de hele achtergrond, je vertelt over je idee, en verwoordt je gerechtvaardigde zorgen.


  Dan zal de buurman zeggen dat je het moet proberen. Het klinkt als een geweldig idee. Als je zegt dat je nog nooit zoiets gedaan hebt, zal hij antwoorden dat niemand die iets voor het eerst doet, het ooit eerder gedaan heeft.


  Als je hem vertelt dat je bezorgd bent dat je niet genoeg geld hebt, zal hij je vertellen hoe het was toen hij zijn eigen bedrijf begon. Drie jaar lang had het gezin geen auto. Nu hebben ze drie auto’s, allemaal Britse merken. Ze gingen niet op vakantie, ze gingen zelfs niet naar de bioscoop. Maar vandaag de dag heeft hij een bloeiend bedrijf met veel werknemers. Hij woont in het mooiste huis van de straat en zijn kinderen zien hem meer dan ooit, omdat hij het zich kan veroorloven drie dagen per week thuis te zijn. En ze gaan op reis, waarheen en wanneer ze maar willen.


  Misschien zeg je tegen deze succesvolle buurman dat je niet weet waar je de tijd vandaan moet halen. Hij vraagt hoeveel uur per week je gewone baan in beslag neemt. Als je veertig uur zegt, zal hij in de lach schieten en zeggen dat dat goed uitkomt – dan heb je zowel zaterdag als zondag vrij! Om nog maar te zwijgen van alle avonden van de week. En met minder tijd voor de tv kun je altijd in het klein beginnen. ‘Probeer gewoon van start te gaan,’ zegt je buurman.


  ‘Maar stel dat het misgaat,’ sputter je tegen.


  ‘Ja, dat kan gebeuren,’ zegt de buurman. ‘Maar dan ben je een ervaring rijker.’


  En omdat hij uit de eerste hand weet hoe moeilijk het kan zijn om je eigen bedrijf op te zetten, biedt hij je alle tijd aan die hij overheeft. Hij nodigt je uit om samen alle vragen die je hebt te bekijken. Als hij je kan helpen, zal hij dat graag doen. Want hoe druk hij het ook heeft, hij weet altijd een gaatje in zijn agenda te vinden. Omdat je buurman in Winneradeel weet hoe hij met tijd moet omgaan.


  Want dat is nog zoiets bij mensen die in Winneradeel wonen: ze helpen elkaar. Ze gluren niet afgunstig naar de nieuwe auto van hun buurman, ze weten dat netwerken belangrijk is. Wie weet, misschien kun je op een dag iets terugdoen.


  Probeer het! Wat is het ergste wat er kan gebeuren?


   


  …en in Latermeer…


  Wat zou er gebeurd zijn als je die ochtend je onschuldige blauwe ogen in Latermeer had opgeslagen? Hetzelfde bedrijf, dezelfde achtergrond, precies dezelfde ergernis over tekortkomingen in de branche. En hetzelfde briljante idee is net in je hoofd opgekomen.


  Enthousiast vertel je het aan je kameraad, tijdens jullie vrijdagse biertje. Omdat het eindelijk vrijdag is en hij zich liever gewoon vermaakt, luistert hij aanvankelijk met een half oor. Maar zodra hij zich realiseert – misschien zijn jullie collega’s – dat je eigenlijk een heel goed idee hebt, zegt hij behulpzaam: ‘Maar je bent toch geen ondernemer! Je werkt op kantoor/in het magazijn/in de stad.’


  ‘Maar het is toch een goed idee?’ zeg je aarzelend. Waarop hij meteen vraagt hoe je het allemaal denkt te financieren. Het klinkt alsof je veel geld moet investeren. Eigen geld. Het heeft geen zin om naar de bank te gaan. Ze lenen toch geen geld aan kleine ondernemers. Iedereen weet hoe banken zijn. Verdomde bloedzuigers. Je kunt alles kwijtraken, tot je huis aan toe. Denk aan je gezin. Doe het niet.


  Vervolgens krijg je een verhaal over iemands zwager te horen, die een vette boete van de bank heeft gekregen, maar daarna probeer je het opnieuw.


  In plaats daarvan zegt je vriend dat het niet zal werken, want als het een goed idee was geweest, had iemand het allang uitgevoerd. Dus het is een slecht idee. Hier, neem nog een biertje.


  Verder vertelt je kameraad je dat je contacten moet hebben om ergens te komen. Zonder contacten is het gedoemd te mislukken. Wie ken jij nu eigenlijk? Terwijl je naar antwoorden zoekt, pepert hij je ook nog even in dat je wel afnemers moet hebben voor wat jij verkoopt. Heb je al eerder iets verkocht? Nee, dat dacht hij al.


  Nu begin je het zelf ook een stom idee te vinden.


  Maar je vriend is nog lang niet klaar met je. Hij geeft je nog even de doodsteek.


  Hoe zou je al het werk kunnen doen dat dit met zich meebrengt? Je maakt al veel overuren, en je moet echt wat vrije tijd nemen. Als je volhoudt en zegt dat je denkt dat het vijf jaar zal duren voor je echt succes hebt, zal hij je uitlachen.


  ‘Vijf jaar! Ben je gek geworden? Dan ben je nog vijf jaar ouder dan nu!’


  Het feit dat jullie over vijf jaar allebei vijf jaar ouder zijn, wat je ook met je tijd gaat doen, baart hem geen zorgen. Hij snapt het niet. Hij is te zeer probleemgericht. Hij kan het doel niet zien. Hij heeft geen visie. Zijn denken is veel te bekrompen.


  In plaats van je aan te moedigen en je te helpen oplossingen te bedenken roept hij ten overstaan van alle aanwezigen in de bar met wat voor een idioot hij werkt. En als iedereen is uitgelachen, heb je spijt dat je dat stomme idee überhaupt hebt geopperd.


  Ze hebben gelijk. Je hebt nog nooit iets tot stand gebracht in je leven, dus waarom zou je hier wél in slagen? Wat dacht je eigenlijk?


  Let wel, je kameraad aan de bar in Latermeer zou best intelligent, vriendelijk, een goede vader voor zijn kinderen, een hardwerkende, goed opgeleide carrièremaker en een trouwe belastingbetaler kunnen zijn. Maar daar gaat het hier niet om. Waar het op neerkomt is dat zijn denken te beperkt is. Hij heeft de verkeerde mentaliteit. Hij ziet alleen problemen en wil niet dat je slaagt.


  Hij beperkt je en geeft je elk argument dat je ooit nodig zult hebben om te wachten tot je briljante idee zijn glans verliest.


  De volgende ochtend is het allemaal weg.


  Maar, en dit is iets wat je zeker hebt meegemaakt, twee jaar na het moment waarop je je afvroeg of iemand dit probleem niet zou moeten aanpakken, zie je een advertentie voor exact dezelfde oplossing. Iemand heeft het probleem op precies dezelfde manier opgelost, en bouwt er nu een toekomst mee op.


  Dan zul je spijt hebben. O ja, vriend, spijt als haren op je hoofd!


  Dat klinkt misschien een beetje hard allemaal. Daar ben ik me van bewust. En wie weet heb ik je nu echt kwaad gemaakt.


  Mooi zo. Ik wil namelijk dat je reageert. En verder leest.


  Want ik moet je iets bekennen: ik heb zelf jarenlang in Latermeer gewoond.
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  MIJN LEVEN IN LATERMEER


   


  
    
      [image: ]
    

  


   


   


   


  Ik had een groot huis in Latermeer. Op een gerenommeerd adres. In een typisch Latermeerse wijk. Mijn gezin kwam niets tekort. We hadden het goed. Maar er gebeurde niet veel. Ik dacht zelden aan de toekomst. In plaats daarvan handelde ik op basis van wat er volgende week zou gebeuren, of misschien volgende maand. En dat werkte. We hadden eten op tafel.


  Het enge is dat ik niet weet wanneer ik naar Latermeer verhuisde. Ik heb geen duidelijke herinnering van hoe ik daar eigenlijk ben terechtgekomen. Toen ik er, na een reeks toevallige gebeurtenissen, wegging, zag ik de waarheid onder ogen. Ik draaide me om en keek naar de plek waar ik de eerste veertig jaar van mijn leven had doorgebracht.


  Iedereen die mij van vroeger kent, weet dat ik altijd veel werkte. Hard werkte. Daar heb ik nooit een probleem mee gehad. Vaak vond ik het oké om wat vroeger te komen en wat langer te blijven. En af en toe op zondag te werken. Dat stoorde me niet. Het ging over verantwoordelijkheid nemen en het moreel juiste doen. Iedereen die me destijds kende, zou waarschijnlijk zeggen dat Thomas Erikson hard werkte. Maar deed hij het juiste?


  Als ik terugdenk aan de vele jaren die ik heb verspild aan werken zonder een duidelijke richting, kan ik niet anders dan boos worden. Op wie, zul je vragen? Op mezelf natuurlijk. Het is niemands schuld dat ik in Latermeer terechtkwam, waar het leven routineus en doorgaans goed is. Ik ben daar uit eigen vrije wil heen verhuisd.


  Of, liever gezegd, uit gebrek aan eigen wil.


  Misschien was ik niet echt ongelukkig in Latermeer. Ik… wás er, meer niet.


  Ik kan alleen mezelf de schuld geven. De enige analyse die ik kan maken van hoe ik dacht, was dat ik helemaal niet dacht. Ik had absoluut nergens een plan voor. Eigenlijk nam ik geen enkele verantwoordelijkheid.


  Maar dat is niet echt logisch, als ik erover nadenk. Net als het merendeel van mijn buren in Latermeer plande ik mijn vakantie veel zorgvuldiger dan mijn carrière. Of mijn leven, wat dat betreft.


  Laten we nog eens naar die zin kijken:


   


  Ik plande mijn vakantie zorgvuldiger dan mijn leven.


   


  Wat er gebeurt als je niet nadenkt


  Ik zal clichés vermijden, zoals ‘je hebt vele vakanties maar slechts één leven’, maar je beseft hoe absurd dit eigenlijk was.


  Waarom nam ik het bestaan niet serieuzer? Er is geen antwoord op die vraag. Op sommige momenten denk ik terug aan mijn kindertijd en eerlijk gezegd waren mijn vriendelijke en assertieve ouders gewoon… te lief. Soms zou ik willen dat ze me een schop onder mijn kont hadden gegeven en wat meer eisen hadden gesteld.


  Het maakt nu niet meer uit hoe het kwam dat ik jaar na jaar zwoegde zonder groter plan. Zonder enige echte richting. Maar ik vermoed dat ik het zo deed omdat iedereen het zo deed. Mijn ouders deden het, mijn hele familie deed het. Iedereen die ik ooit gekend heb deed precies hetzelfde. We gingen gewoon door zonder ver vooruit te denken.


  In mijn volwassen leven heb ik allerlei briljante ideeën gehad, duizenden briljante ideeën en mogelijkheden. Maar samengevat heb ik als puntje bij paaltje kwam bijna nooit de schop opgepakt om te gaan graven en te zien welke schat zich daar bevond.


  Want dat deed je niet in Latermeer. Daar werkte je, haalde je je kinderen op van de crèche, at je je avondeten, keek je een beetje tv en ging je naar bed.


  Welterusten.


  Ik had geen doelen. Niet voor mezelf. Als iemand me gevraagd had waar ik over vijf jaar wilde zijn, zou ik die vraag lachend hebben weggewuifd. Vijf jaar, ben je gek geworden? Hoe moet ik dat weten?


  In Latermeer stel je namelijk niet dat soort vragen. Daar kijk je argwanend naar iedereen die niet aan de norm voldoet. Daar noem je ondernemers workaholics. Mensen die fit willen blijven en elke ochtend trouw een uur joggen zijn fitnessfreaks. Mensen die een extra glas wijn afslaan zijn fundamentalisten. Men kijkt argwanend naar degenen die opvallen en opklimmen in termen van carrière of financiën of status.


  Hoe ik dit allemaal weet? Eh, ik heb het zelf gedaan.


   


  Het ergerlijke voorbeeld van de sneaky sociale klimmer


  Op een gegeven moment ruilde een buurman zijn auto in voor een nieuwe en tegelijkertijd kocht hij een grote, zware motorfiets. Een Harley-Davidson, om precies te zijn. Die moet een hoop geld hebben gekost. In de buurt ging bovendien het gerucht dat het hele gezin een cruise op de Middellandse Zee had gemaakt. Verdomd irritant! Het gezin woonde in een vergelijkbaar huis als het onze. Vóór deze omslag waren ze volkomen normaal. En plotseling merkte ik dat ik me aan de buurman ergerde als hij vrolijk zwaaiend langsliep op straat. Zag hij er niet ineens een beetje zelfingenomen uit? Mijn eigen glimlach was absoluut niet meer zo spontaan.


  Waarom niet?


  Die vent kon zich betere spullen veroorloven. En stiekem stoorde me dat. En denk nu niet dat ik trots ben op wat ik net onthulde, want ik lijk wel een jaloers kind, maar ik vergeleek hem natuurlijk met mezelf.


  Tijdens de maaltijden thuis met het gezin speculeerden we wrevelig over wat er allemaal gebeurd zou zijn. Hoe konden de buren zich plotseling zowel een auto als een motor veroorloven? En hoe kwam het dat ze om de haverklap op vakantie gingen? De buurvrouw ging amper het huis uit. Hoe zat dat eigenlijk allemaal?


  Mijn verklaring voor zijn nieuwe dikke portemonnee was dat hij waarschijnlijk een smak geld geërfd had. En als het geen erfenis was, had hij misschien een winnend staatslot. Hoe zou je het anders kunnen verklaren? Want hij had het vast niet bij elkaar gewerkt. Niet met zijn uiterlijk. Of met de opleiding die hij vermoedelijk had. En omdat ik weleens met hem gepraat had, wist ik dat hij niet het buskruit had uitgevonden. Hij was misschien niet echt dom, maar in elk geval wel een beetje oppervlakkig.


  Is er iets vervelender dan wanneer iemand van wie je weet dat hij dommer is dan jij, het duidelijk beter doet in het leven dan jij? Zó frustrerend!


  Toen verhuisden ze.


  Hèhè!


  Wat een opluchting was het toen ik de verhuiswagen zag wegrijden. Eindelijk kon ik me een beetje ontspannen. Al snel was het evenwicht in de Latermeerse buurt hersteld. Er kwam een ander, doodnormaal gezin wonen, met hopelijk een zware hypotheek. Alles werd weer normaal. Die blije, fortuinlijke sociale klimmers hadden de mensen toch maar een slecht gevoel gegeven.


  Later hoorde ik dat de vrouw des huizes een paar jaar eerder een online bedrijf was begonnen dat hondenvoer verkocht. Waarschijnlijk kwam daar het extra geld vandaan. Dit was in de tijd dat internet nog vrij nieuw was en niemand precies wist welke kant het op zou gaan. Maar in plaats van opgelucht adem te halen en te denken: aha, dat is de verklaring, nam mijn ergernis alleen maar toe. Ik was zelf ook van plan om iets online te gaan doen. Later.


  En mijn frustratie ging in feite niet over hen. Terwijl ik me steeds dieper ingroef in de stinkende modder van Latermeer, waren deze mensen hun ideeën aan het testen. En het gezin slaagde erin zijn levensstandaard wat te verbeteren.


  En wat deed ik? Ik dacht na. Ik wachtte mijn moment af. Ik plande het niet echt, maar legde allerlei ideeën netjes op een plank, waar ik ze zou bekijken als ik tijd had. Ik was immers zo enorm slim dat het wel goed zou komen. Als de juiste gelegenheid zich voordeed, zou ik van start gaan. Alles zou goed komen – later.


  Dit gezin had een idee, bracht het in praktijk en was succesvol.


   


  En hier komt een belangrijk inzicht. Het kan het universum niet schelen wie van plan is wat te doen. Het enige wat telt is wat je daadwerkelijk doet.


  Naar verluidt heeft een slimmerik eens gezegd dat het ingewikkeldste combinatieslot ter wereld door iedereen kan worden geopend. Dat wil zeggen, als je de code hebt. Maar als je de code hebt, doet je achtergrond, je achternaam of je opleiding er helemaal niet toe. Het enige wat telt is wat je doet.


  In Latermeer wordt veel te weinig constructief nagedacht. Het leven gaat zijn veel te gewone gangetje. En als iemand iets doet, probeert de rest van ons uit te leggen dat hij dat beter niet kan doen. Als hij niet luistert en de mist in gaat, kunnen we met een opgeheven vingertje zeggen: ‘We hadden je toch gewaarschuwd!’ Als ze, helaas voor iedereen, echt succesvol worden, hopen we dat ze het zich kunnen veroorloven om snel uit Latermeer weg te gaan.


   


  Winneradeel of Latermeer?


  Het mooie van je toekomstige woonplaats is dat je die zelf mag kiezen. De beslissing om je vleugels te spreiden ligt geheel in jouw handen. Jij mag het bepalen, en dat weet je.


  Je kunt kiezen hoe jij de kansen ziet die voor je liggen.


  Als je dat op dit moment niet aan mij of iemand anders wilt vertellen: leg het boek neer en ga naar de dichtstbijzijnde badkamer. Kijk eens goed in de spiegel en zeg hardop:


  ‘Ik kies ervoor om in Winneradeel te gaan wonen.’


  Zo! Nu heb je een besluit genomen waarmee ik je wil feliciteren. Van nu af aan zal niets meer hetzelfde zijn. Ineens ligt de wereld aan je voeten.


  Natuurlijk, je kunt je spiegelbeeld ook laten weten: ‘Ik kies ervoor om in Latermeer te gaan wonen.’ Dat vind ik prima. Het belangrijkste is dat je een actieve keuze maakt en het niet gewoon over je heen laat komen, terwijl je online op zoek bent naar voetbaluitslagen.


  Het voordeel van dit laatste besluit is dat je dan dit boek kunt dichtklappen en uren tijd kunt besparen. Het is namelijk alleen bedoeld voor mensen die weg willen uit Latermeer en een mooi huis in Winneradeel willen kopen. Geef het boek aan iemand die ergens wil komen.


  Of blijf nog even hangen en kijk hoe het kan gaan als je echt probeert je dozen in te pakken en van de ene plaats naar de andere te verhuizen.


  Een haai in een aquarium zal nooit zijn natuurlijke grootte bereiken. Zijn groei zal zich altijd aanpassen aan de omgeving waarin hij leeft. Als je die haai echter in zee vrijlaat, kan hij misschien niet meer de maximale grootte bereiken, maar toch veel groter worden dan in het aquarium.


  Hetzelfde geldt voor jou en mij. Als we van omgeving veranderen, kunnen we misschien niet meer onze maximale grootte bereiken, maar in elk geval veel groter worden dan wanneer we omringd worden door de verkeerde mensen.


   


  Samenvatting


  Slapend door het leven gaan is comfortabel, maar het werkt niet erg goed. Nou, ja, eigenlijk wel, en dat is de kern van het probleem. Het werkt om je ogen te sluiten voor de realiteit.


  Maar is zo’n leven het best mogelijke wat je kunt meemaken?


  Nee, durf ik te beweren. Er is altijd meer te zien en te doen; er zijn meer dingen te beleven en te bereiken als je niet alleen maar ronddwaalt. Maar het vereist dat we actief nadenken en in kaart brengen hoe we het willen hebben.


  Het is helemaal geen mislukking om je hele leven in Latermeer te wonen. Maar ga eens bij jezelf na: als jij in een (vul je droomauto in) zou kunnen rijden in plaats van in je vier jaar oude (vul in wat je nu in de garage hebt staan), zou je dan die (eerstgenoemde) niet willen hebben?


  Als je de keuze had tussen de wintervakantie met je gezin doorbrengen in (vul jullie droomlocatie in) of thuisblijven bij tante G – wat zouden jullie dan kiezen?


  Als je ’s nachts goed zou kunnen slapen in plaats van vrijwel elke nacht te liggen piekeren over je huwelijk dat op springen staat – wat zou je dan kiezen?


  Als je niet elke maand buikpijn zou hoeven hebben als de rekeningen betaald moesten worden, maar in plaats daarvan opgelucht zou zien dat er ongebruikelijk veel geld over is voor het studiefonds van de kinderen – zou dat niet geweldig zijn?


  Als je in plaats van je blik af te wenden als een dakloze een paar euro vraagt voor een straatkrant, elke maand 50 euro zou kunnen doneren aan een opvanghuis – zou dat geen fijner gevoel zijn?


  Zelfs als je vandaag een prima leven leidt en niemand in je familie het direct slecht heeft – hoe zou het zijn om je ware potentieel te ontdekken?
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  ALS JE NIET SLIM TE WERK GAAT
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  Een van de grote problemen in Latermeer is dat veel mensen daar in de waan leven dat je een onbeperkte hoeveelheid tijd hebt. Maar dat is niet zo. Tijd is de meest beperkte hulpbron die je hebt. Het is de enige hulpbron die nooit kan worden vervangen. Niemand kan dat. Niemand. Laten we eens kijken naar de gevolgen van tijdverspilling.


  Vaak wordt aangenomen dat succes vereist dat je harder moet werken. Veel harder. Harder dan alle anderen, in feite.


  Natuurlijk, het is moeilijk om succesvol te worden als je een luilak of een slappeling bent. Er hebben maar weinig mensen grote successen geboekt door op de bank te hangen en op hun hoofd te krabben. Dus luieren is amper de sleutel. Maar is harder werken dan de anderen dan wél de oplossing?


  Ja en nee. Hard werken is weliswaar goed, maar je kent vast mensen die ongelooflijk hard werken – misschien ben jij wel een van hen – en desondanks nergens komen. Ze komen niet van hun plaats en doen hetzelfde werk, jaar in, jaar uit. Er vindt geen ontwikkeling plaats. Je zou natuurlijk kunnen aanvoeren dat ze geen ontwikkeling willen. Ze hebben gewoon hun plekje in het leven gevonden, en nu geven ze alles. Helemaal in orde. Maar zoals ik in de inleiding van het boek schreef: ik ga ervan uit dat je dit leest omdat je je wilt ontwikkelen.


  Het gaat meer om slim werken. En dan ook nog aan de juiste dingen.


  De sleutel is wat je met je tijd doet. Je zou ongetwijfeld enorm veel gedaan kunnen krijgen in vergelijking met vandaag, als je maar beter met je tijd omging. Tijd is de gouden variabele die je moet leren hanteren.


   


  Misschien wel de belangrijkste succesfactor: geen tijd meer verspillen


  Er is tot vervelens toe onderzoek gedaan naar onze effectiviteit en we hebben niet nóg een wetenschappelijk rapport nodig om te weten wat we in ons hele lijf voelen: we zijn niet vaak genoeg echt efficiënt.


  Maar succes heeft alles te maken met het gebruiken van je tijd voor precies de juiste dingen. Want als de tijd om is… is er geen tijd meer.


  Mijn advies luidt: verspil hem niet!


  Tegenwoordig ben ik ongelooflijk secuur in waar ik een dag doorbreng, met wie en waarom. Mijn e-mail pingelt voortdurend. Mijn telefoon rinkelt, social media koken soms over, al mijn kanalen wemelen van de mensen die wat van mijn tijd willen opeisen.


  Er zijn studies en statistieken die zeggen dat de echt succesvolle mensen in deze wereld vrijwel alles afwijzen. Interessante gedachte, hè? Warren Buffett, een van de rijkste mannen uit de geschiedenis, zegt blijkbaar nee tegen 99 procent van alles wat hem wordt aangeboden.


   


  De gemakkelijkste manier om je focus te verliezen


  Je opent je browser, gewoon om snel iets te controleren in verband met een klus waar je mee bezig bent. Helaas, je hebt de site van een landelijk dagblad als startpagina, en daar zijn ze meesters in het maken van pakkende koppen. Je oog valt op een boeiend artikel over Kim Kardashians achterwerk, dat je natuurlijk direct moet lezen. Het leidt naar een ander artikel, over de nieuwe Mercedes van haar zus. Nu ben je nieuwsgierig welke auto’s er te koop staan op een bepaalde autowebsite. En al snel weet je alles over peperdure Mercedessen. Dan schiet je opeens te binnen dat je nodig een afspraak moet maken voor de apk van je eigen oude auto. Maar waar moet je die boeken? Tegenwoordig zijn er verschillende opties.


  Om te beginnen kijk je wie er in de nabije toekomst een gaatje vrij heeft. Dan kijk je in je eigen agenda en besef je dat je de auto waarschijnlijk niet tijdens werktijd kunt laten keuren, omdat je nog zoveel te doen hebt. Je denkt aan een deadline die onheilspellend snel nadert. Nu zijn je gedachten tenminste weer bij je werk, maar niet bij de taak waar je daarnet mee bezig was.


  Voor je het weet heb je een halfuur van je werktijd verspild aan… niets. Als je normaal in elkaar steekt, voel je je bovendien een beetje dom. Misschien heb je zelfs een slecht geweten. Je wordt niet betaald om de Kardashians op de voet te volgen. Maar zo werken onze hersenen. En sommige mensen hebben besloten dat uit te buiten.


  Je hoeft me niet te geloven. Vraag het maar eens aan arts en hersenwetenschapper Katarina Gospic, de auteur van Hjärnbalans. Zij heeft kennis van zaken op dit gebied.


  We besteden veel van onze tijd aan surfen op het web.


  Maar dat is lang niet het enige wat tijd steelt van wat je eigenlijk had moeten doen. Hier is een lijst van mogelijke tijdsdieven in je leven die ervoor zorgen dat je veel te veel van je ruwweg 700.000 uren hier op aarde in een veel te hoog tempo verbruikt.


   


  
    	Alle social media – geen uitzonderingen



    	Alles op tv op alle kanalen de klok rond – inclusief het nieuws (vooral dat)



    	Videospellen, computerspellen, mobiele spellen, online casino’s en online poker



    	Reizen – het reizen zelf, dus, niet de bestemming



    	Slechte planning, van jezelf of anderen



    	Te veel feesten de avond ervoor



    	Te lang slapen de dag erna



    	Alleen ontspanningslectuur lezen



    	Koffiedrinken en kletsen met collega’s in plaats van werken



    	Vrijwel elke vergadering die je ooit zult bijwonen



    	De hele zomer in de tuin zitten bier drinken en klagen over de regering


  


   


  Er is niets mis met alles wat op de lijst hierboven staat. Maar als je iets anders wilt bereiken in het leven, zullen die activiteiten je daar niet brengen.


  Hoe je succes ook definieert – innerlijke harmonie, een leven zonder stress, financiële onafhankelijkheid, een sterk lichaam, een goede gezondheid, een liefdevolle relatie, prachtige kinderen, een briljante carrière, een spirituele ervaring, genoeg geld zodat je kinderen geen studieschuld opbouwen, zelf schuldenvrij zijn – veel van de punten op de lijst zullen je daar niet brengen.


   


  Mogen we dan nooit een dagje vrij nemen?


  Zoals je zag zijn veel van de dingen die ik achteraf als tijdrovers zou bestempelen, eigenlijk een vorm van ontspanning. Tv-kijken, naar muziek luisteren, boeken lezen, surfen op het web. We moeten onszelf recreatie en plezier gunnen. We moeten rusten en dingen doen die gewoon leuk zijn. Maar als je geen diepere bedoeling hebt met je dagelijkse activiteiten, zul je jezelf vaak afleiden met simpel kortetermijnvermaak. Helaas hebben die dingen in veel gevallen een bittere nasmaak. De uitdaging is om een beetje plezier te hebben, maar de afleiding niet meer tijd te laten kosten dan nodig is.


  Er is bewijs dat we pauzes moeten nemen, onze batterij moeten opladen, moeten rusten. Maar zoals ik het zie, is rust een middel om de kracht te vinden om verder te gaan in de richting die je wilt. Rust is geen doel op zich.


  Dit inzicht is zo belangrijk dat ik het ga herhalen.


   


  Rust is een middel – geen doel


  Noch ons lichaam, noch onze hersenen werken optimaal in rust. Het is nooit de bedoeling van de natuur geweest dat we op de bank naar een scherm staren, ongeacht wat er te zien is.


  Wij zijn gemaakt voor activiteit! Niet in de laatste plaats fysieke activiteit. En het hangt allemaal samen. Als je lichamelijk actief bent, zul je geestelijk beter functioneren. Het is onomstreden dat er een verband bestaat. Van alle succesvolle mensen die ik ooit heb ontmoet, was de absolute meerderheid ook lichamelijk actief. Ze gaan naar de sportschool, joggen, tennissen, fietsen, enzovoorts. Lichaam en geest zijn ongetwijfeld met elkaar verbonden. Geloof je me niet? Lees dan het boek Brainfit van psychiater Anders Hansen.


  Als je iets wilt bereiken wat belangrijk voor je is – je eigen bedrijf opzetten, je lichaam tot in de perfectie trainen, studeren voor je droombaan, carrière maken, het huis van je dromen vinden, een zomerhuis of, waarom ook niet, die oude auto opknappen, een fortuin verwerven of je kinderen op de juiste school krijgen – dan moet je dat gewoon eerst doen. Maak een lijst van wat er moet gebeuren en vink af wat je gedaan hebt.


  Als dat allemaal in orde is, kun je wat vrije tijd nemen. Ik ben zeker een fan van beloningen. Maar net als bij welke baan dan ook krijg je niet betaald als je het werk niet doet.


  Eerst de prestatie, dan de beloning.


  Eerst werken, dan rusten.


  Kan het nog simpeler?


  De frustrerende waarheid is dat het precies zo simpel is. Toch krijgen we het niet altijd voor elkaar.


   


  Word jij betaald vóór of na je prestatie?


  Als ik bepaalde workshops geef, vraag ik de groep soms hoe ze zouden handelen als ze uit twee opties konden kiezen:


   


  1. Een heel jaar werken en op 1 januari, dat wil zeggen vooraf, betaald worden


  2. Op de laatste dag van december van dat jaar, dat wil zeggen achteraf, betaald worden


   


  Uiteraard kiest iedereen voor 1 januari. We houden niet van wachten. En natuurlijk ontstaat er een probleem als ik betaald krijg, maar het werk niet echt wil uitvoeren. Wat gebeurt er dan?


  Stel je voor dat een honderdmeterloopster haar WK begint met een overwinningsfeestje. Ze wordt op een troon het stadion binnengedragen, gewikkeld in de vlag van haar land. Het publiek is uitzinnig! Ze wordt op het ereschavot getild en ontvangt haar gouden medaille. In haar hotelkamer liggen de sponsorcontracten al klaar. Als ze van het podium stapt, trekt ze haar trainingspak uit en haar loopschoenen aan. Ze staat aan de start met haar negen meest geduchte concurrenten van over de hele wereld. Ze werpen haar boze blikken toe. Nu is er nog maar één klein detail – alle anderen vóór blijven en de race daadwerkelijk winnen.


  Misschien denk je nu: wat een idioot voorbeeld.


  Weet je het zeker?


   


  Als je eerst rust


  Stel je nu eens voor dat je een klein bedrijf hebt met een handvol werknemers. Ze komen om acht uur ’s morgens binnen en het eerste wat ze doen is koffiedrinken en een kwartiertje kletsen. Vervolgens gaat de helft van hen naar buiten voor een rookpauze. Vervolgens is het tijd voor de lunch en dan de koffiepauze. Daarna moet je nog een rookpauze nemen, toch? Dan moeten ze nog privételefoontjes plegen, online naar wintersportaccommodatie zoeken, sportuitslagen checken en in totaal een halfuur op kantoor ronddwalen op zoek naar spullen die al dan niet verdwenen zijn.


  Met een mengeling van fascinatie en afschuw kijk je dit bizarre tafereel een tijdlang aan. Als je om halfvijf vraagt wat de meute van plan is, aangezien ze de hele dag niets zinnigs hebben gedaan, antwoorden ze: ‘Geen probleem! We willen graag eerst de beloning krijgen. Dan zullen we heel hard werken tussen elf en vijf uur.’


  De psychologie is precies dezelfde als bij de honderdmeterloopster. Het ziet er idioot uit als je het vanaf de zijlijn bekijkt.


   


  Het echt idiote voorbeeld


  Januari begint ermee dat iedereen vijf of zes weken vakantie neemt. Vervolgens nemen ze snel alle andere vrije dagen, dat wil zeggen alle weekends, andere officiële feestdagen en een potentieel stel ziekte- en verlofdagen op. We komen uit op ongeveer 135 dagen per persoon. Als je tegen die tijd niet door de stress in het ziekenhuis bent beland, zul je je medewerkers ergens in mei – als het jaar zo’n 135 dagen oud is – op het werk kunnen verwelkomen.


  Dezelfde psychologie weer, alleen in een breder perspectief. En als dit interessante stel eenmaal aan het werk is, zullen ze net als vroeger eerst koffiedrinken en lunchen. Omdat ze eerst de leuke dingen willen doen.


   


  Zullen we de zaak eens op de spits drijven?


  Laten we zeggen dat je tachtig jaar oud wordt. De eerste twintig jaar ben je geëxcuseerd, want dan ga je naar school. Maar zodra je op je twintigste begint met werken, neem je meteen die 135 jaarlijkse vrije dagen die we net hebben berekend, op voor alle jaren tot je zevenenzestigste. Dit betekent… dat je op zijn vroegst 6.345 dagen later, dat wil zeggen op de leeftijd van 37,4 jaar, op je werk moet verschijnen. Jij wilde immers eerst de beloning. Helaas wacht je nu een lang arbeidsleven zonder pauzes. Alleen maar ploeteren, in principe tot je de pijp uitgaat. Ik weet het, dat doet niemand.


  Maar dat zou het extreme voorbeeld zijn van altijd eerst de beloning proberen te krijgen. Op deze mentaliteit kun je geen samenleving bouwen, maar toch weten jij en ik dat veel mensen het moeilijk vinden om hun werk te doen, omdat ze snel beloond willen worden.


  Dus waar loopt de grens wanneer je echt je stappers aan moet trekken en de klus moet klaren? Dat is de vraag die ieder van ons zichzelf moet stellen. En je moet beseffen dat het beter is te wachten op de beloning dan die vooraf te incasseren.


   


  Samenvatting


  Hoeveel tijd kun je verspillen? Je kunt tijd niet herscheppen. Weg is weg. Tijd is je meest beperkte hulpbron. Telkens wanneer je een uur aan de verkeerde dingen besteedt, verspil je je meest waardevolle bezit.


  Wie leert de tijd zo te beheren dat deze vóór hem of haar werkt, in plaats van elke dag tegen de klok te werken, zal succesvol zijn. Het maakt niet uit hoe hij of zij succes definieert.


  Maar wie nooit controle krijgt over waar de tijd heen gaat, zal nooit echt succesvol zijn. Die persoon zal tegenslag na tegenslag onder ogen moeten zien.
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  DURVEN KIJKEN NAAR WAT NIET WERKT
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  Om echte tegenslagen te voorkomen moeten we eens goed kijken naar wat niet werkt. De kleine waarschuwingssignalen die ik in het begin van het boek kort aanstipte. Als je ze op tijd ziet, kom je misschien een hobbeltje tegen op de weg naar succes, maar beter een kleine tegenslag dan een grote. Als je wacht met ingrijpen, groeit het probleem meestal tot ongekende proporties en kan het te laat zijn om het op te lossen.


  Als je gaat nadenken over hoe je je echt voelt (of je in Latermeer of Winneradeel woont doet er even niet toe), en je realiseert dat je volledige potentieel waarschijnlijk niet bereikt is, zie je dan wat er ontbreekt? Zie je de waarschuwingssignalen?


  Dat zijn er heel wat, als we gaan zoeken.


  Neem je werk. Als je je al op zondagmiddag prikkelbaar, moe of zelfs ziek begint te voelen, zegt dat iets over je houding tegenover je werk. Je hoeft je baan niet te haten, maar deze lichamelijke reacties geven aan dat er iets mis is. Volgens internationale studies vinden veel van de ernstige hartaanvallen in de westerse wereld ’s ochtends plaats. Maandag is bovendien de slechtste dag. Gevolgd door de zondagavond, zo blijkt. Hoe komt dat?


  Is het omdat je eigenlijk in een vergiftigde en vijandige omgeving werkt? Of is je baas een absolute hufter? Dat je geen andere baan in de buurt kunt vinden is een zakelijk argument dat ik begrijp, maar het is niet bevorderlijk voor je lichamelijke en geestelijke gezondheid. Het maakt de situatie misschien alleen maar erger.


  De werkomgeving is slechts een van de vele gebieden waar we eens goed naar moeten kijken.


  Als je zelfstandige bent, accepteer je dan een omzetdaling van 30 procent, of doe je alsof alles geweldig is?


  Als je je lichamelijk niet goed voelt, registreer je dan wat je in de spiegel ziet en ben je bereid verantwoordelijkheid te nemen voor wat je ziet?


  Relaties zijn het moeilijkste onderdeel.


  Er zijn mensen die excuses verzinnen voor een disfunctioneel huwelijk. Die het negatieve gedrag van hun partner niet onder ogen willen zien. Die hun ogen sluiten voor hoe je tieners je eigenlijk behandelen, terwijl jij alleen maar om hen geeft. Die een goede vriend hebben die op het randje van een volledige burn-out lijkt te zitten, maar het niet ter sprake brengen omdat ze zichzelf wijsmaken dat het wel weer overgaat.


  Je bedoelt het zo goed, maar soms gaat het mis. En dan moet je er, voor je eigen bestwil, iets aan doen in plaats van in ontkenning blijven leven.


   


  Hoe doen mensen het die al succesvol zijn?


  Weinigen op deze planeet liggen meer onder een vergrootglas dan succesvolle mensen. Planken vol boeken en rapporten zijn er geschreven over ondernemers, sporters, bestsellerschrijvers, topmanagers, investeerders, spirituele leiders, inspirators en alle anderen die enige vorm van succes hebben bereikt. Achter in het boek vind je wat suggesties voor dergelijke literatuur, zodat je zelf meer inspiratie kunt opdoen.


  Maar één ding is duidelijk: deze mensen lopen tegen evenveel problemen en tegenslagen aan als jij en ik. Of nog meer zelfs, zou ik bijna zeggen, want ze zitten zelden stil. Het verschil is dat zij niet ontkennen wat er om hen heen gebeurt. Ze sluiten de ogen niet voor moeilijke zaken, zoals wanneer iets uit elkaar valt. Of voor futiliteiten, wat dat betreft. Erbovenop zitten is een deel van wat deze mensen succesvol maakt. In plaats van te doen alsof er niets aan de hand is verzamelen ze de energie om tot de kern van het probleem door te dringen en vervolgens aan een oplossing te werken. Zij kijken naar de waarschuwingssignalen en handelen op grond van wat ze zien. En hoe uitdagend en uitputtend het ook is, ze doen het toch.


  Het voordeel van deze aanpak en handelswijze ligt voor de hand: door vroegtijdig in te grijpen bij iets wat op het punt staat te ontsporen kun je de negatieve consequenties van de ophanden zijnde tegenslag aanzienlijk beperken.


   


  Let op je eigen afweermechanismen


  Je herinnert je de waarschuwingssignalen uit het begin van het boek nog wel. Kleine dingen waaruit blijkt dat er iets niet klopt. Je tiener komt weer eens te laat thuis. Er zitten steeds vaker vreemde berichten tussen je werkmail. Een aparte opmerking van een buur of een vriend. Iemand om wie je geeft, ruikt al vóór de lunch naar alcohol.


  Maar al te vaak kiezen we ervoor om ons van de domme te houden en het allemaal te negeren. We vegen die onaangename signalen onder het tapijt. Dit kunnen afweermechanismen zijn die onze psyche gebruikt om ons te beschermen.


  Alle mensen laten afweermechanismen zien wanneer de stress te overweldigend wordt. Vaak gebeurt het automatisch. Afweermechanismen kunnen functioneel zijn en enig voordeel bieden, maar er zijn ook primitieve varianten die helemaal niet passen in een verder functionele omgeving.


  Functionele afweermechanismen geven ons nog steeds toegang tot emoties en impulsen. Op het primitieve niveau worden emoties en gedachten echter geblokkeerd en zullen de gevolgen van onze eigen daden ons volledig ontgaan. Dit kan grote problemen veroorzaken als we niet waakzaam zijn.


  Verschillende mensen gebruiken verschillende soorten afweer, en het aantal afweermechanismen waarover ze beschikken varieert. Slechts een paar afweermiddelen hebben om je in elke situatie te beschermen is niet functioneel.


   


  Verdringing betekent niet zelden regelrecht zelfbedrog. Je probeert het ongemak uit je hoofd te zetten door jezelf wijs te maken dat het nooit gebeurd is. Het gevolg kan bijvoorbeeld zijn dat de ongerustheid die je voelt bij je blijft, terwijl je niet meer weet waarom je je ongerust voelt.


   


  Intellectualisering is kijken naar een dreiging zonder er emoties bij te betrekken. Zo vermijd je ongerustheid en onbehagen.


   


  Rationalisering. Weinig mensen geven graag een mislukking toe. Ze schrijven mislukkingen simpelweg toe aan externe omstandigheden waarover ze geen controle hebben. Niet zelden uit het zich in het op een rationele manier verklaren van irrationeel gedrag.


   


  Projectie is het onbewust toeschrijven van gevoelens en eigenschappen aan anderen. Je wilt niet de schuld op je nemen voor wat er gebeurd is, dus zoek je andere zondebokken. Dit bestaat ook op collectief niveau en kan door verschillende soorten leiders worden misbruikt om bijvoorbeeld hun tegenstanders te demoniseren. De geschiedenis staat bol van verschrikkelijke voorbeelden.


   


  Verplaatsing treedt op wanneer je eigen zorgen, of misschien woede, van de werkelijke oorzaak worden verplaatst naar iemand anders die de schuld krijgt. Verplaatsing is gedeeltelijk vergelijkbaar met projectie, maar in tegenstelling tot projectie, die onbewust plaatsvindt, is de persoon zich hier op de een of andere manier bewust van het proces.


   


  Maar ook humor kan een afweermechanisme zijn. Het vermogen te lachen in stressvolle situaties kan veel angst wegnemen. Omdat er bij lachen hormonen vrijkomen, voelen we ons zowel lichamelijk als geestelijk beter, ook al lost dit het eigenlijke probleem nog steeds niet op.


   


  Ontkenning betekent in feite het negeren van potentiële risico’s in de omgeving. Je sluit gewoon je ogen voor de feiten die vlak voor je neus liggen. De alledaagse term voor dit verschijnsel is struisvogelgedrag.


   


  Waar herken je jezelf in?


  Omgaan met dingen die niet goed werken betekent vaak dat je iets moet doen wat ongemakkelijk voelt. Je moet zelfdiscipline opbouwen; de confrontatie aangaan met iemand die jou niet mag of die jij niet mag; aanvaarden dat er mensen zullen zijn die jou niet mogen of niet waarderen wat je doet; vragen om wat je nodig hebt van iemand die het heeft; respect eisen in plaats van gekwetst te worden in een relatie.


  Maar omdat je een gewoon mens bent, zal het laatste afweermechanisme op de lijst, ontkenning, je belemmeren om de waarheid onder ogen te zien. Het zal je wijsmaken dat er in feite helemaal geen probleem is. En daarom doe je er niets aan. Laten we eens kijken welke effecten ontkenning kan hebben.


   


  Hoe ziet ontkenning er eigenlijk uit?


  Je herkent waarschijnlijk het meeste omdat je het al duizend keer gehoord en gezegd hebt.


   


  
    	Je kunt tieners tegenwoordig niet meer in de hand houden.



    	Dit heeft niets met mij te maken.



    	Ik bemoei me met mijn eigen zaken en dat zou jij ook moeten doen.



    	Maak je niet druk.



    	Laat maar, het is zoals het is.



    	Iedereen heeft creditcardschulden.



    	Dat zal mij nooit overkomen.



    	Als ik iets zeg, kom ik misschien in de problemen.



    	In Californië is marihuana legaal.



    	Ach, het is gewoon een fase waar ze doorheen gaat.



    	Ik kan niet slapen zonder een glas rode wijn.



    	Het is onmogelijk om alles binnen de normale werkuren te doen.



    	Houd je stil, dan waait het wel over.



    	Hij zei dat hij het zou terugbetalen.


  


   


  Soms verzinnen we redenen waarom iets niet werkte, in plaats van toe te geven dat de situatie niet eens had hoeven ontstaan als we tijdig op de waarschuwingssignalen hadden gereageerd. Vroegtijdig ingrijpen als er iets dreigt mis te gaan, is altijd beter dan ‘afwachten’.


  Je hoeft niet neerslachtig te zijn en je een mislukkeling te voelen omdat je bent zoals alle anderen. Maar je moet de manier waarop je met bepaalde situaties omgaat veranderen, zodat je onnodige tegenslagen kunt voorkomen. Dat is goedkoper, eenvoudiger en levert minder conflicten op. Je zou veel tevredener met jezelf zijn als je in actie zou komen, zodra je merkt dat er iets aan de hand is.


  Succes zou hier zijn dat je nieuwsgierig naar een situatie kijkt, zonder die in een gunstiger of kwader daglicht te plaatsen. Gewoon kijken naar wat er gebeurt en het beschouwen als een kans om iets te leren.


  In de zakenwereld worden sommige bedrijven geleid door mensen die, in plaats van de jaarcijfers op te poetsen voor de aandeelhoudersvergadering, daadwerkelijk uitzoeken waarom de verkoopcijfers voor hun grootste product zijn gekelderd. Ze willen per se weten waarom het laatste klantenonderzoek zo’n deprimerend laag vertrouwenscijfer opleverde. Ze vragen zich voortdurend af welke reclamecampagne het best werkt en zijn bereid de snelstijgende kosten onder de loep te nemen.


  Rationeel, logisch, zonder te verbergen of weg te redeneren wat er werkelijk gebeurd is. En dat is iets heel anders dan een zondebok zoeken.


   


  Ontkenning in het dagelijks leven


  Een Amerikaans onderzoek uit 2018 onthulde – houd je vast – dat 75 procent van alle werknemers hun baan haat. Hoe zou hetzelfde onderzoek in ons deel van de wereld uitpakken, kun je je afvragen. Heb jij op dit moment je droombaan? Zo ja, dan wil ik je feliciteren.


  Maar als je je droombaan nog niet hebt – wat doe je dan nu om hem te krijgen? Of leef je in ontkenning? Ben je een van die mensen die hun eigen baan de hemel in prijzen en hun werkgever op een voetstuk plaatsen wanneer ze de kans krijgen? En als je dat doet – is het dan echt gemeend of probeer je gewoon voor jezelf te verbergen dat je liever iets heel anders zou doen?


  Workaholics leven vaak in een leugen. Voor veel mensen werkt een extreem drukke agenda niet op de lange termijn. Maar deze groep mannen en vrouwen rechtvaardigt dat vaak door te zeggen dat ze veel geld verdienen, dat het bedrijf het van hen eist, dat iedereen even hard werkt, enzovoort – zolang ze maar geen vraagtekens hoeven te plaatsen bij hun eigen leefstijl.


  Lastige vragen, maar uit de ontkenningsfase komen is lastig. Als het gemakkelijk was geweest, hadden ze het allang gedaan.


   


  Ontkenning is op angst gebaseerd


  Vaak gaat ontkenning over de angst dat iets anders veel erger zou kunnen zijn. Als we in actie komen naar aanleiding van iets wat we zien, zou alles volledig kunnen ontsporen; daarom kunnen we maar beter doen alsof er niets aan de hand is.


  Tijdens het schrijven van dit boek interviewde ik enkele klinisch psychologen. Een aantal van hen vertelde me dat sommige cliënten meesters zijn in het ontkennen van de realiteit. Hoewel er duidelijke aanwijzingen waren dat hun partner een verhouding had met een ander, weigerden ze hem of haar daarmee te confronteren. Ze wilden niet accepteren dat hun eigen relatie voorbij was. Alle veranderingen die dat met zich mee zou brengen waren gewoon te overweldigend voor hen.


  Kijk naar je eigen leven. Welke situaties vind jij moeilijk te hanteren? Staan er voorbeelden op de onderstaande lijst die jou beangstigen?


   


  
    	Je tiener rookt of gebruikt drugs.



    	Je baas gaat altijd bijtijds naar huis maar dumpt graag een berg achterstallige projecten op jouw bureau.



    	Je hebt een zakenpartner die zich niet echt lijkt in te zetten voor het bedrijf.



    	Je maandelijkse uitgaven dreigen hoger te worden dan je inkomsten.



    	Er moet voor je bejaarde ouders worden gezorgd.



    	Elke keer als je plast, doet het pijn.



    	Je partner lijkt zich steeds meer terug te trekken en doet de laatste tijd neerbuigend tegen je.



    	Je hebt nooit tijd voor de dingen waar je tijd voor zou willen hebben.


  


   


  Je hoeft niet hemel en aarde te bewegen om het probleem op te lossen


  Sommige dingen zijn gemakkelijk te hanteren, andere niet. Maar onthoud dat niet alle situaties waarvoor je tot nu toe je ogen hebt gesloten, een radicale oplossing vereisen. Als er problemen op het werk zijn, hoef je misschien niet van baan te veranderen. Soms kun je het oplossen door een bepaald probleem aan de juiste persoon voor te leggen. Als er problemen zijn in je privérelatie, is het meestal voldoende om gewoon te praten en elkaar te vertellen hoe je je voelt.


  Mijn punt is dat als je dit soort situaties aanpakt zodra je ze ziet, en NIET WACHT tot ze vanzelf weggaan, drastische maatregelen zelden nodig zijn. In dit geval kunnen gewone, eenvoudige, niet zo vervelende methoden prima zijn.


  Maar het begint met accepteren dat bepaalde dingen niet werken. Zie de dingen zoals ze zijn. En doe dan wat je moet doen.


  Ja, je leest het goed.


  Doe.


   


  Handel nu in plaats van later


  Maak een concrete lijst van dingen die je tot nu toe genegeerd of ontkend hebt. Schrijf drie dingen op waarvan je weet dat ze aangepakt moeten worden, maar waarvoor je liever je ogen sluit.


  Kies het eenvoudigste. (Het is beter om met iets kleins te beginnen, zoals het stukje zwarte tape van de weegschaal afhalen, dan met iets groots, zoals je oudste zoon van zesendertig vragen om eindelijk eens op zichzelf te gaan wonen.)


  Schrijf vervolgens voor elk ding drie handelingen op die je zou moeten verrichten om de situatie te verhelpen.


  Ik vroeg mijn oude vriend Stefan uit Noord-Zweden om mij te helpen met voorbeelden. Hij heeft de neiging om dingen ongelofelijk ver voor zich uit te schuiven. Goede kerel, bekwaam en ambitieus, maar hij heeft een pathologisch patroon van wachten op betere tijden als iets tegenzit. Dit schreef hij:


   


  
    
      
        	
          Wat ik geneigd ben te ontkennen


          


          Mijn baas loopt naar mijn bureau toe en vraagt wanneer ik klaar denk te zijn met een bepaald project. Ik weet dat het komt doordat ik in principe nooit mijn deadlines haal. Dat is altijd al zo geweest en ik haat het om erover te praten. Zo ben ik nu eenmaal.


          

        
      


      
        	
          Wat ik moet doen om het probleem aan te pakken


          


          1. Ik moet mijn baas vertellen hoe het zit. Ik moet toegeven dat ik me bewust ben van het probleem, maar het al jaren uit de weg ga.


          2. Dan moet ik haar vragen me te helpen bij het halen van mijn deadline, door me tijdelijk van andere taken te ontheffen, zodat ik me ongestoord kan focussen op het project. Want ik ben snel afgeleid door wat er om me heen gebeurt.


          3. Vervolgens moet ik met iemand praten die zijn deadlines haalt en leren hoe die persoon zijn projecten opzet.

        
      

    
  


   


   


  Simpele dingen waar niemand ontslag voor zal krijgen. En als Stefan nu zijn eigen uiterst eenvoudige plan volgt, zal hem dat 50 procent van de tijd dat hij werkt veel hoofd- en buikpijn besparen. De uitdaging hier is Stefans gele gedrag. Hij heeft een beetje moeite om zijn plannen te realiseren, hoe goed ze ook zijn.


  Nu is het jouw beurt! Wees eerlijk tegen jezelf. Het heeft geen zin om jezelf voor de gek te houden. De enige die daar onder te lijden heeft… ben jij.


   


  
    
      
        	
          Wat ik geneigd ben te ontkennen


          


          


          

        
      


      
        	
          Wat ik moet doen om het probleem aan te pakken


          


          1.


          


          2.


          


          3.


          

        
      

    
  


   


   


  Moeilijker hoeft het niet te zijn. Zorg dat je zelf echt begrijpt wat je bedoelt met dat wat je als probleem aan de orde hebt gesteld, en dat de punten die je op je actielijst hebt gezet het probleem in kwestie ook echt oplossen. Zie erop toe dat je het eerste punt op de lijst uitvoert. Zet het nu alvast in je agenda. Ik beloof je dat je opgelucht, tevreden, blij en trots op jezelf zult zijn wanneer je hebt uitgevoerd wat je moest uitvoeren. Dan pak je nummer twee aan en op dezelfde dag dat dat punt klaar is, begin je aan nummer drie.


  Doorbreek de negatieve gewoonte om ontkenning deel te laten uitmaken van je dagelijks leven. Kies voor actie en doe het gewoon. Wanneer je hier een van je belangrijkste gewoonten van maakt, zullen zich kansen voor je aandienen die je nauwelijks kunt geloven. Het is in feite een belofte.


  Ik heb Stefan een paar keer een peptalk moeten geven voor hij moed verzamelde en naar zijn baas ging met het papier in de aanslag. In plaats van te vertellen wat hij gezegd wilde hebben overhandigde hij gewoon het papier aan zijn baas. Ze las alles zorgvuldig door, stond op en gaf hem een dikke knuffel. Ze was vooral blij dat ze het probleem niet zelf bij Stefan hoefde aan te kaarten. Ze feliciteerde hem met zijn goede zelfinzicht. Samen losten ze vervolgens het probleem stap voor stap op. Natuurlijk komt het nog steeds voor dat Stefan lastige dingen uitstelt, maar lang niet meer in dezelfde mate als voorheen.


   


  Samenvatting


  We hebben allemaal dingen die we moeten doen, maar we verschuilen ons achter diverse rationele redenen om ze niet te doen. Soms zijn het gewone afweermechanismen. Als je de meest voorkomende bij jezelf leert herkennen, is het veel gemakkelijker om zelfs moeilijke dingen gedaan te krijgen.


  Je kunt jezelf trainen om waarschuwingssignalen te zien. Een eenvoudige manier is je ogen open te houden voor veranderingen in het gedrag van mensen. Het hoeft niet het einde van de wereld te betekenen, maar als iemand zich anders gaat gedragen dan normaal, kan het zinvol zijn om het nader te bekijken.


  Als het vals alarm blijkt te zijn, des te beter! Nu heb je jezelf echt vele slapeloze nachten bespaard!


  Om een probleem aan te pakken moet je vaak iets doen wat je niet gewend bent te doen, wat op zijn beurt vooral één ding betekent: je moet je comfortzone verlaten.
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  JE COMFORTZONE VERLATEN


   


  
    
      [image: ]
    

  


   


   


   


  Zojuist zei ik dat achter ontkenning vaak een vorm van angst schuilgaat. En angsten beheersen ons aanzienlijk meer dan we ons misschien bewust zijn. De grootste tegenslagen hebben we vooral in ons hoofd beleefd. Niet zelden omdat we ergens bang voor zijn.


  Angsten kunnen verlammend werken. Ze kunnen een soort passiviteit creëren die niet doorbroken kan worden. Angsten zijn vreselijk, maar toch hebben we ze allemaal. De meeste dingen die buiten onze eigen comfortzone vallen, geven ons een onzeker, bezorgd of zelfs bang gevoel. Het interessante is dat we allemaal een comfortzone van verschillende grootte hebben. Het verschilt helemaal per persoon.


  Enige tijd geleden ontmoette ik Jeanette, die al meer dan vijfentwintig jaar beveiliger en lijfwacht is in uiterst riskante milieus. Zij had er geen moeite mee om midden in de nacht in potentieel levensgevaarlijke situaties te belanden, waar niemand wist wat voor idioten zich in de schaduwen verborgen hielden. Ze was op haar werk talloze malen geslagen en bedreigd met elk wapen dat je maar kunt bedenken. Geen prettige werkomgeving. Het zou de meeste mensen de stuipen op het lijf jagen.


  Jeanette haalde er haar schouders over op. Gewoon een dag op het werk. Dus hoe groot was haar comfortzone wel niet?


  In privésituaties was ze echter bang om haar mening te geven. Het was beangstigend om mensen in haar onmiddellijke omgeving uit te dagen, mensen die ze mocht en elke dag zag. Maar nooit je comfortzone willen verlaten, of dat slechts met tegenzin doen, is beperkend. De enige kans op ontwikkeling ligt erbuiten.


  En jij? Ik ben ervan overtuigd dat je dit al eerder gehoord hebt, dus ik zal niet langdradig worden. Maar om onaangenaamheden te vermijden blijven veel mensen binnen hun comfortzone. Omdat het daar beter voelt. Veiliger. Minder risicovol. Maar tegelijkertijd is er vrijwel geen kans op ontwikkeling. Het is een permanente verhuizing naar Latermeer.


  Latermeer, waar dromen sterven.


   


  Is pessimisme altijd slecht?


  Om met Mark Twain te spreken: ‘Ik heb in mijn leven veel zorgen gekend, maar de meeste ervan zijn nooit uitgekomen.’


  Als je niet optimistisch bent ingesteld, is het vreemd om iemand te horen zeggen: denk positief.


  Psycholoog Mattias Lundberg en cabaretier Jan Bylund schreven een paar jaar geleden een onderhoudend en verhelderend boek, Den lyckliga pessimisten. Kort samengevat betogen de auteurs onder meer dat het voor sommige mensen beter werkt om negatief te denken, zodat ze niet teleurgesteld worden door de uitkomst. Hoewel ik hun mening niet deel, heb ik er alle respect voor dat er mensen zijn die er zo over denken. En nogmaals, het mooie van ons mensen is dat iedereen weer op iets anders aanslaat.


   


  Kunnen we ons echt tegen alles beschermen?


  Er is een vreemde houding in de huidige maatschappij die erop neerkomt dat je je maar beter verre kunt houden van alles wat mis zou kunnen gaan. Je kunt geen risico’s nemen, ongeacht de context. Ik heb dit al eerder aangestipt en zeker, angst ervaren is geen pretje. Daarom beschermen veel mensen hun kinderen tegen alle kwaad. Natuurlijk wil ik niet zeggen dat we onze kinderen aan onnodige risico’s moeten blootstellen, maar proberen hen tegen absoluut alles te beschermen is gewoon onmogelijk. Er kan altijd iets gebeuren.


  Ik wil op geen enkele manier de worsteling bagatelliseren van mensen die echt hebben geleden in het leven, die ernstig op de proef zijn gesteld door hogere machten, het lot, het toeval of wat dan ook. Maar er zit wel degelijk een kern van waarheid in de uitdrukking ‘waar je niet dood aan gaat, maakt je sterker’.


  Eerder in het boek heb je de lange lijst van mijn eigen tegenslagen gezien. Afgezien van de eenvoudige rekensom dat ik achteraf gezien niet veel kon doen aan de meeste voorvallen op die lijst, heeft het me toch iets opgeleverd. Ik heb een zekere bescherming tegen de komende klappen die het leven kan uitdelen.


  Proberen alle verontrustende toekomstige potentiële dreigingen te elimineren werkt niet.


  Toen ik als kind op de laagste springplank in het zwembad stond en maar liefst een meter naar beneden moest springen, was ik doodsbang. Waarvoor weet ik eigenlijk niet.


  Je kunt nooit van je angst af komen. Je hebt vast weleens een situatie meegemaakt waarin je echt bang was.


  En een goedbedoelend iemand beloofde je dat er niets was om bang voor te zijn. Nietwaar? Het probleem is dat dat er wel is. Er zijn een heleboel dingen om je zorgen over te maken, om bang voor te zijn. En die dingen zullen er altijd zijn.


   


  Waar ben ik bang voor?


  Zelf observeer ik mezelf nauwlettend wanneer ik merk dat ik aarzel over dingen die niet zo ingewikkeld zouden moeten zijn. Het kan gaan om kleine dingen zoals een bepaald telefoontje plegen, het ter sprake brengen van een kwestie thuis die tot een conflict kan leiden, of geld uitgeven aan een consultant van wie ik niet weet of die echt competent is. Als ik ergens tegen opzie, is dat vaak omdat er een of andere moeilijkheid in zit, en het is niet altijd gemakkelijk te zien wat dat is.


  Geen van de genoemde dingen is bijzonder ernstig. Net als bij de persoonlijke lijst met tegenslagen in hoofdstuk 7 moet je de dingen in perspectief plaatsen. Werkgerelateerde zaken waar ik over aarzel zullen vast niet dodelijk zijn.


  Maar pure angsten? Nou, ik ben bang dat…


  …een van mijn kinderen iets zal overkomen: dat ze ziek worden, ontslagen worden, hun vertrouwen in de toekomst verliezen, dat iemand hun hart zal breken;


  …mijn zus iets vervelends zal overkomen, ondanks haar positieve kijk op het universum;


  …ik zelf ziek zal worden of te gestrest of gewoon te chagrijnig voor mijn omgeving, en dat mijn vrouw me zal verlaten, enzovoort;


  …ik nooit meer een manuscript voor een boek zal kunnen afmaken;


  …mijn gepubliceerde boeken nooit lezers zullen bereiken;


  …de app en de online cursussen die ik heb ontwikkeld gewoon klinkklare tijd- en geldverspilling zijn geweest;


  …ik plankenkoorts zal krijgen en nooit meer een lezing kan geven;


  …ik het geloof in wat ik doe zal verliezen en nooit meer de deur uit wil;


  …ik eigenlijk de helft van mijn volwassen leven heb verspild aan de verkeerde dingen;


  …de hele mensheid zal uitsterven tijdens het leven van mijn kinderen.


   


  Dit zijn zomaar wat dingen die spontaan in me opkomen. Waarom zou je ooit nog de deur uit gaan?


  Aan de andere kant, het meeste ervan heb ik niet in de hand. Maar de angsten zijn reëel. Ik kan dus alleen maar proberen alles wat er gebeurt op een realistische manier te bekijken en verder te gaan. Dat ik me ongerust en soms ronduit angstig voel over het feit dat mijn geliefde vader ouder wordt, ook al is hij zowel lichamelijk als geestelijk bijna onnatuurlijk fit voor zijn zevenentachtig jaar, verandert niets aan het feit dat hij steeds ouder wordt met alles wat dat met zich meebrengt.


  Dat ik het niet in de hand had of lezers in de VS mijn eerste boek geweldig zouden vinden of het juist zouden verafschuwen als het daar uitkwam, veranderde niets aan het feit dat ik het moest uitgeven en de markt zijn gang moest laten gaan.


  Dat er vorig jaar driehonderd Zweden in het verkeer omkwamen, weerhoudt mij er niet van om auto te rijden.


  Er is niets te vrezen behalve de vrees zelf.


  Maar de angst is er, hoe onlogisch ook. Iedereen ervaart van tijd tot tijd angst en bezorgdheid, zo niet erger. Het enige wat je kunt doen is accepteren dat er slechte dingen kunnen gebeuren. Het risico bestaat, maar we mogen ons niet laten verlammen door dit feit.


  Het is mogelijk te leren omgaan met angsten. En het is bijna belachelijk eenvoudig.


   


  Niet durven, toch doen!


  Het enige wat je hoeft te doen als je geconfronteerd wordt met een situatie die je bang maakt, is de angst identificeren, accepteren dat die er is – en toch doen wat je moet doen.


  Misschien wel het beste boek dat ooit geschreven is over omgaan met angst is Feel The Fear And Do It Anyway van dr. Susan Jeffers. Het werd jaren geleden een monumentale bestseller dankzij de ongelooflijk eenvoudige boodschap: ook al ben je ergens bang voor, de angst zal niet verdwijnen totdat je leert ermee om te gaan. Jeffers zegt dat angst altijd bij ons zal zijn. En dat je er soms recht tegen in moet gaan.


  Ik heb dat boek een paar jaar geleden gelezen, en het heeft me zo geholpen dat ik het bijna niet in woorden kan vatten. Het beste voorbeeld dat ik heb, is dat het me uit een zeer destructieve relatie heeft geholpen. En het is voor een deel daaraan te danken dat ik tegenwoordig nog maar zelden een conflict uit de weg ga.


  Nadat ik het advies van Susan Jeffers had gelezen en me goed had voorbereid, heb ik de koe bij de hoorns gevat en gezegd waar het op stond. Dit werkt niet. Wat je me aandoet is niet oké. Het moet stoppen, en wel nú. Na wat heftige momenten was ik plotseling vrij – en sterker dan ooit. Ik voelde de angst, maar deed het toch.


   


  Zakelijke kwesties zijn één ding, relaties een ander verhaal


  Wil je je leven leiden op jouw voorwaarden of op die van iemand anders? Een van de grootste uitdagingen van het groeien als persoon – zelfvertrouwen opdoen, fit worden, geld gaan verdienen, een bedrijf opbouwen of wat je maar wilt – is dat de mensen om je heen niet meegaan in deze verandering.


  Niet zelden voelen mensen zich bedreigd en gaan ze je tegenwerken.


  Dat is zorgelijk. Als de mensen om je heen het niet eens zijn met je veranderingen, moet je soms kiezen: de relatie of je levensdroom.


  Gehinderd worden in je eigen ontwikkeling is niet alleen uiterst frustrerend, maar ook moeilijk te begrijpen. Waarom zou bijvoorbeeld iemand die beweert van je te houden, je belemmeren om je persoonlijke doelen te bereiken? Vaak heeft het ermee te maken dat verandering moeilijk is. Maar het kan ook jaloezie zijn. Of een regelrechte bedreiging voor zijn of haar eigen status binnen de familie.


  Een man die ik jaren geleden tijdens een diner ontmoette, vertelde dat hij zijn vrouw had verlaten omdat zij een betere opleiding had gevolgd dan hij. Ik vroeg me stomverbaasd af waar hij het over had. Vreemd genoeg vond hij het doodnormaal om op zoek te gaan naar een vrouw zonder opleiding; hij was immers de kostwinner, hij was het alfamannetje van het gezin. Met een betere opleiding zou zijn vrouw mogelijk een betere baan kunnen krijgen dan hij, en dat idee kon hij niet verkroppen. Hoe reageer je daarop?


  En dit is misschien wel de grootste angst van allemaal: met dit soort situaties te moeten omgaan.


   


  Waar ben jij bang voor?


  Leg het boek neer. Denk na over wat jou beperkt. Wat zit er in je hoofd dat je doet aarzelen en zelfs afzien van dingen waarvan je weet dat ze iets goeds voor je zouden kunnen opleveren?


  Pak pen en papier. Schrijf drie dingen op waarover je je angstig, bezorgd of ongemakkelijk voelt, maar waarvan je weet dat je ze echt moet aanpakken. Het hoeft niet zoiets te zijn als drie jaar in een oorlogsgebied in het Midden-Oosten doorbrengen. Of het opgebouwde familiekapitaal beleggen in een risicovol fonds op de aandelenmarkt. Het kan ook iets eenvoudigs zijn, zoals naar je buurman gaan en hem vragen niet meer op het balkon te roken omdat de rook rechtstreeks je slaapkamer binnentrekt. Op jouw lijst zou bijvoorbeeld kunnen staan:


   


  1. Je baas om een loonsverhoging vragen


  2. Je man vragen om veel meer tijd thuis door te brengen


  3. Dat leuke project starten waar je al zo lang aan denkt


   


  Als je erover denkt om aan dat project te beginnen, ben je er misschien enthousiast over, maar tegelijkertijd denk je aan al het extra werk waarmee het gepaard zou kunnen gaan. En de stress die daarop kan volgen. En wat je partner ervan zal zeggen.


  Als je eraan denkt dat je je man wilt vragen minstens evenveel tijd met de kinderen door te brengen als met zijn oude collega’s, zal je polsslag misschien een beetje stijgen.


  Als je baas een bullebak is, krijg je misschien al stress bij de gedachte dat je hem om opslag zou vragen.


  Dus sorteer je lijst van gemakkelijk naar moeilijk. Misschien zou je lijst er dan zo uitzien:


   


  1. Dat leuke project starten waar je al zo lang aan denkt


  2. Je man vragen om veel meer tijd thuis door te brengen


  3. Je baas om een loonsverhoging vragen


   


  Mijn punt is dat je nu ziet dat het starten van dat project het minst eng is. Je kunt er nu mee aan de slag gaan, ook al voel je je een beetje nerveus.


  Nu gebeurt het volgende: door te doen wat het minst angstaanjagend voelt, en daarin te slagen, train je je mentale spieren. Ze worden sterker, groter, harder. Net zoals je in de sportschool niet meteen gaat squatten met 250 kilo, maar bijvoorbeeld begint met 80 kilo.


  Zodra je het eerste punt hebt afgewerkt, wordt het veel gemakkelijker om het tweede punt op de lijst te doen. En daarna ga je door met punt drie.


  Klinkt dat simpel? Dat is het geniale ervan. Het is bijna absurd eenvoudig. Als je het doet, tenminste.


  Als je niet eens probeert tegen je angsten in te gaan, beroof je jezelf van wat een prachtige toekomst zou kunnen zijn. Je zou de kans verliezen om werkelijk het leven te leiden waarvan je hebt gedroomd.


  Wil jij de angst beheersen, of wil je dat angst jou beheerst?


  Alleen jij kunt die vraag beantwoorden.


  Schrijf nu jouw drie punten op.


   


  1.


  2.


  3.
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  ANGST EN DE VIER KLEUREN


   


  
    
      [image: ]
    

  


   


   


   


  Niet iedereen is bang voor of voelt onbehagen bij dezelfde dingen. Natuurlijk hangt veel af van wat je hebt meegemaakt toen je opgroeide of welke trauma’s je in je leven hebt moeten verwerken. Toch zijn er enkele patronen die verband houden met ons basisgedrag, die de moeite waard zijn om aan te wijzen, omdat we ervan kunnen leren. En hoewel de vier kleuren van het DISC-model vooral over communicatie gaan, zijn hier een paar interessante aanknopingspunten te vinden.


   


  Bang op de rode manier


  Als je voornamelijk rood hebt, is je grootste angst de controle verliezen. Je wilt de situatie en wat iedereen doet of niet doet zelf in de hand hebben.


  Het is oké als je dat zo voelt, maar je moet nadenken over hoe je ermee omgaat. Mensen met een dominant rood trekje willen zelf alle beslissingen nemen en de mensen om hen heen aansturen. Het probleem is, dat het niet altijd werkt. Als je de baas bent of het hoofd van de familie, is het misschien gemakkelijker. Maar je behoefte om altijd te voelen dat jij de alfa bent kan nogal beperkend zijn.


  Mijn advies is dan ook dat je accepteert dat de wereld complexer is dan dat. Dat hoe hard je ook werkt, je niet alles kunt beheersen.


   


  De oplossing


  Geef wat verantwoordelijkheid en controle aan anderen. Observeer hoe zij het doen. Help hen als dat nodig is, maar leer dat het mogelijk is om dingen gedaan te krijgen zonder ze zelf te doen. Wanneer je gewend raakt aan deze manier van doen, zul je veel van je fysieke stress voelen verdwijnen. Op die manier kan een rood iemand buiten zijn comfortzone treden.


  Het is geen nederlaag om de controle los te laten. Integendeel, het is een kracht die na verloop van tijd je resultaten aanzienlijk zal verbeteren. Als je echt ver wilt komen, gebruik dan de kracht van anderen om je heen. En accepteer gewoon dat je zelf niet alle antwoorden hebt. Dat heeft niemand.


   


  Onbehagen voor een geel iemand


  In geel gedrag schuilt een diepgewortelde angst: die van prestige- en statusverlies. Gele personen zijn erg gevoelig voor de manier waarop ze op hun omgeving overkomen. Een soort verheven positie past heel goed bij jou als gele. Je bent echt dol op de spotlights. En het risico dat je zou moeten afdalen tot het niveau van de rest van ons beangstigt je.


  Het is allesbehalve zeker dat je het aan jezelf zult toegeven, maar als je voldoende zelfinzicht hebt, weet je dat het waar is. Als je altijd degene bent geweest bij wie mensen terecht konden met vragen op gebied X, zal het je kwellen als iemand anders je zou wegconcurreren. Het zal je recht in je hart raken en je zou volledig verlamd kunnen raken.


  Reageren vanuit je buikgevoel is heel natuurlijk voor een gele, maar het zal je niet helpen. Je zult eraan moeten wennen dat je niet bij elk gesprek in het middelpunt van de belangstelling staat.


   


  De oplossing


  Vertrouw erop dat de anderen je niet vergeten, ook al sta je niet elke dag in de schijnwerpers. Je bent al interessant genoeg, dus je kunt je soms best wat terughoudender opstellen. Als je beseft dat je veel kunt leren door naar anderen te luisteren, zal het gemakkelijker voor je worden om nog even af te wachten. En dat is de manier van de gele persoon om zijn comfortzone te verlaten.


  Bovendien zal iedereen die luistert en anderen toelaat zeer populair zijn bij de rest van de groep. Je zult de waardering bijna fysiek kunnen voelen. En iedereen zal positief over je praten, zelfs als je er niet bij bent.


   


  Groene angst in het dagelijks leven


  Misschien ben je vooral groen en is het overduidelijk – zowel voor jezelf als voor anderen – dat je bang bent voor conflicten. Niet alleen voel je je ongemakkelijk bij mensen die hun stem verheffen en een beetje lawaai maken; zelfs een vuile blik of een gewone, maar scherpe opmerking – ironie in het algemeen en sarcasme in het bijzonder – vind je zeer onaangenaam.


  Je wilt vrienden zijn met alles en iedereen, maar omdat dat niet mogelijk is, worstel je om jezelf te beschermen tegen een soms meedogenloze wereld. Je probeert zacht en vriendelijk te zijn en je altijd op een niet-bedreigende manier te gedragen. Het probleem daarmee is dat veel mensen niet zullen begrijpen hoe je over bepaalde zaken denkt. En dat kan tot stemverheffing en boze blikken leiden.


  Je moet hiermee leren omgaan, want het heeft geen zin om rond te lopen en bang te zijn voor wat er bij de volgende ontmoeting zal gebeuren.


   


  De oplossing


  Wat je kunt doen is geleidelijk aan wat duidelijker worden over wat je echt van dingen vindt. Een uitgesproken mening durven uiten en zien wat er gebeurt. Sommigen zullen het met je eens zijn, anderen zullen je tegenspreken. Maar je kunt je vermogen om naar de mening van anderen te luisteren, zonder die persoonlijk op te vatten, trainen. Wat je moet onthouden is dat mensen niet zoveel aan jou denken als jij misschien gelooft. De meeste mensen denken vooral aan zichzelf, waardoor de kans op conflicten in feite vrij klein is. Als jij als groene persoon echt probeert om buiten je comfortzone te treden, zul je zien dat het meevalt.


  Test het eens op kleine schaal. Ga na hoe het voelt. En ontdek dat er niets bijzonders is gebeurd. Ga dan verder. Voor je eigen bestwil moet je voet bij stuk houden en zeggen wat je vindt, in plaats van anderen te dwingen het achteraf te ontdekken. Dat, beste lezer, is een belangrijke oorzaak van deze conflicten. Hoe duidelijker je vroeg in een proces durft te zijn, hoe minder er wordt geruzied.


   


  Angsten in het blauw


  Hoewel je als blauwe persoon zaakgericht bent, is er één ding waar je echt bang voor bent: jezelf voor gek zetten. Betrapt worden met onjuiste informatie, foute gegevens, slordige ondersteunende analyses van allerlei aard. Brr. Het dagelijks leven bevat onbeperkte mogelijkheden om jezelf te blameren en te worden betrapt op detailfouten. Maar die angst beperkt de kans dat de omgeving je kan zien als de ware professional die je bent.


  Het probleem is dat niemand serieus denkt dat je volmaakt bent. Er zijn geen perfecte mensen, hoezeer sommigen ook hun best doen. En tot die laatste groep behoor jij, de blauwe. Je neus voor perfectie mag dan soms goed zijn, de enige manier om missers volledig te vermijden is de deur van binnenuit op slot doen en de sleutel weggooien.


  Je zult een logischer aanvalstactiek moeten proberen te vinden. Zo werken de echte professionals.


   


  De oplossing


  Durf de behoefte om perfect over te komen en de angst om blunders te maken los te laten. Accepteer dat je gewoon een mens van vlees en bloed bent die, net als wij allemaal, soms ongelijk heeft. Je zult er niet dood aan gaan – al voelt het wel zo voor een blauwe persoon om zijn comfortzone te verlaten.


  Ik suggereer niet dat je nu maar roekeloos moet zijn. Daar heeft niemand iets aan. Maar je kunt sommige taken veel eerder loslaten dan je nu doet. Als je denkt dat je 90 procent hebt bereikt, ben je nog steeds verder dan de meesten. Wees tevreden met die prestatie. (Tenzij je hersenchirurg bent, natuurlijk.) Laat het verder rusten. Als iemand tegen alle verwachtingen in toch een paar fouten vindt, beschouw dat dan niet als een nederlaag maar als een goede gelegenheid om nieuwe dingen te leren. Omdat je graag je kwaliteit wilt verbeteren.


   


  Samenvatting


  Bang en bezorgd zijn over dingen is heel normaal en niemand ontkomt eraan. Zelfs de meest succesvolle mensen die je je kunt voorstellen hebben een comfortzone. Alleen psychopaten en narcisten ervaren nooit angst of stress. De enige bekende manier voor de rest van ons is om ondanks het ongemak recht tegen het gevoel in te gaan en het toch te doen.


  Hoewel de angst reëel is, hebben we soms de neiging die te overdrijven. Doe dat niet. Schets geen horrorscenario’s voor je geestesoog. Maar bagatelliseer ook niets.


  Zodra we ondanks de angst in actie komen, ontdekken we vaak dat het gevoel overdreven was.


  Durf te kijken naar waar je bang voor bent. Het is oké, het maakt je gewoon menselijk. Maar handel naar wat je ziet. Begin met kleinere dingen om zelfvertrouwen op te bouwen. Het wapent je voor zwaardere taken.


  Oké. Het is tijd om naar een grote tegenslag te kijken en die in kleine stukjes te breken om te zien wat we krijgen.
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  HET GEVAL HESSEL – OF HOE JE DE ZAAK ECHT IN DE SOEP KUNT LATEN LOPEN


   


  
    
      [image: ]
    

  


   


   


   


  Een man in zijn slechtste jaren, laten we hem Hessel noemen, heeft genoeg van zijn hangbuik en zijn belabberde conditie. Hij oogt niet sterk en voelt zich ook niet zo. De afgelopen twintig jaar heeft hij slechte gewoonten aangeleerd in de vorm van fastfood, snacks, bier en frisdrank in de overtuiging dat het niet ongezond is. Hij heeft een hekel aan lopen, zeker als het om langere afstanden gaat, pakt voor elk wissewasje de auto, heeft al vijftien jaar geen sportzaal meer vanbinnen gezien, maar maakt zichzelf wijs dat hij een soort basisconditie heeft omdat hij in zijn jonge jaren heeft gevoetbald.


  We weten niets over Hessels kleuren of beweegredenen, maar wat we wel weten is dat hij op dit moment amper tien stappen kan zetten zonder buiten adem te raken. ’s Avonds zit hij meestal voor de tv met zijn hand in een zak pinda’s, kijkend naar zinloze realityseries over het ongeluk en de ellende van andere mensen. Als het geen financiële problemen zijn, dan zijn het wel gezondheids- of relatieproblemen in een nooit eindigende stroom: Help! Mijn man is klusser, Uitstel van Executie, The Biggest Loser, Paradise Hotel. Hoe disfunctioneler, hoe beter, want dan lijkt Hessels eigen leven zo slecht nog niet.


  Misschien besluit hij zijn avonden met het late journaal en alles wat dat aan gejammer en chaos bevat.


  Nadat hij zijn geest heeft gevuld met negatieve indrukken gaat hij naar bed. Natuurlijk slaapt hij slecht en heeft hij moeite om op te staan als om halfzeven de wekker gaat. Tot de lunch is hij meer dood dan levend, wat betekent dat hij niet veel gedaan krijgt op zijn werk. Zijn lichaam doet pijn en hij kan zich niet goed concentreren.


  Tussen ons gezegd en gezwegen, het ziet er niet goed uit voor Hessel.


  Maar iets schudt hem plotseling wakker. Het kan het voortijdig overlijden van een kennis zijn, een oude vlam die contact met hem heeft opgenomen, een opmerking van een van de kinderen die oprecht bezorgd is over hem. Wat de aanleiding is, doet er niet toe, maar er staat iets te gebeuren. Er moet iets veranderen!


  En dat is maar goed ook. Soms heb je zo’n moment nodig van: nu is het welletjes, zo wil ik niet meer leven!


  Hij neemt een abonnement op de sportschool, koopt voor honderden euro’s aan nieuwe trainingskleding, pompt de banden van zijn fiets op, gooit al het junkfood dat in zijn koelkast ligt weg. Hij neemt zich voor om elke avond uiterlijk om tien uur naar bed te gaan, zodat hij de volgende ochtend om vijf uur kan gaan joggen. In het bijzijn van zijn vrouw verklaart hij plechtig dat er nieuwe tijden aanbreken.


   


  Hoe begin je aan een gezondheidstraject?


  Hij gaat aan de slag met een gezondheidsprogramma waar de producenten van The Biggest Loser jaloers op zouden zijn. Van nu af aan gaat hij op de fiets naar zijn werk. Hij is van plan om zes dagen per week te sporten. De zweetdampen zullen alles overschaduwen. Voor hem geen tv, pinda’s en bier ’s avonds.


  Na twee maanden lang zes dagen per week naar de sportschool te zijn gegaan – we nemen aan dat onze vriend Hessel echt traint als hij daar is (wat niet iedereen doet, overigens) – heeft hij pijn in spieren waarvan hij niet eens wist dat hij ze had. Hij heeft op minstens drie plaatsen een spier verrekt, omdat hij zijn lichaam heeft overbelast. Hij vreest dat hij een ernstige blessure heeft opgelopen. Inmiddels is hij de gekookte kabeljauw en broccoli ook grondig zat. Het is al de derde dag op rij dat het regent als hij naar zijn werk fietst. Hij heeft zadelpijn en alles doet zeer.


  Elke keer als hij op de weegschaal gaat staan, slaat de onrust toe: er gebeurt maar niets. Zijn colbert zit nog net zo strak als voorheen.


  Soms vergeet hij zijn sporttas in te pakken en heeft hij moeite om geen room in de koffie te doen na de lunch. Hij drinkt al minstens twintig jaar koffie met room, hoewel hij al die tijd heel goed wist dat het niet direct bevorderlijk was voor zijn gewicht.


  Dan is er een afterworkparty van zijn bedrijf.


  Iedereen zeurt tegen Hessel dat hij wat minder fanatiek moet zijn. Er zijn meerdere couchpotato’s in deze groep. Neem Roger en Freddy – die zijn er aanzienlijk slechter aan toe dan Hessel. Ten minste één van hen zal ernstige hartproblemen krijgen, als er niet wordt ingegrepen.


  Hessel haalt een tactisch afweermechanisme tevoorschijn: rationalisering. Hij heeft eigenlijk wel een paar biertjes en wat chips verdiend, zo gezond als hij is geworden. Mijn hemel, het moet toch mogelijk zijn om een gezond leven te leiden zonder dat het in puur fundamentalisme verandert! Daarom gaat hij deze vrijdagavond helemaal los: bier, whisky, alle mogelijke snacks. De volgende ochtend wordt hij thuis wakker met een enorme kater, knallende hoofdpijn, diep ongelukkig met een opgeblazen maag die schreeuwt om vet eten. Daarom neemt hij een opkikker in de vorm van een lekker vette pizza met extra kaas. Na een flinke zuippartij schreeuwt zijn lichaam om vocht en vet.


   


  Hier hebben we iets wat de naam tegenslag waardig is


  Is alle hoop verloren? Of was het gewoon een kleine terugval?


  Dat ligt eraan. Voornamelijk aan Hessel, natuurlijk, maar ook aan de mensen om hem heen. De kans is reëel dat nu het volgende zal gebeuren: alle goede gewoonten worden overboord gegooid na die avond met de jongens, en als je een keer vals speelt, kun je dat ook een tweede keer doen. Hessels vrouw vindt het ook niet leuk dat hij steeds vroeger naar bed gaat. Ze mist zijn gezelschap ’s avonds voor de tv. Door zijn gezonde eetgewoonten voelt ze zich tegenwoordig steeds schuldiger als ze een extra kaneelbroodje eet. Daarom luistert hij naar haar als ze zegt dat hij de teugels wel wat kan laten vieren.


  En na nog een paar maanden van intensieve training begint hij echt te twijfelen: waarom doet hij dit eigenlijk? Wat dacht hij toen hij ermee aan de slag ging? Was hij er echt zo slecht aan toe? Het doel lijkt verder weg dan ooit. Het is onwaarschijnlijk dat hij 20 kilo zal afvallen.


  Beetje bij beetje keert Hessel terug naar zijn vroegere leven, en hij haalt snel alles in wat hij gemist heeft tijdens de maanden dat hij zichzelf in feite afbeulde.


  Zes maanden na zijn nu-is-het-genoegbesluit? weegt hij nog meer dan daarvoor. En hij voelt zich vermoeider dan ooit. Zijn lichaam schreeuwt het uit na zoveel mishandeling, maar dat is niet het echte probleem.


  Nu voelt hij zich bovendien een mislukkeling. En hij is er geestelijk veel slechter aan toe dan vóór hij besloot zijn leven te veranderen.


  Hij had zulke grootse plannen. En hij deed heel veel dingen goed. Hoe heeft het dan zo mis kunnen gaan?


   


  De tegenslag uitgesplitst in acht punten


  Waarom ging het mis met Hessel? Wat is de werkelijke reden dat het in de soep is gelopen, hoewel de wil en de inzet er echt waren?


  Als je wist waarom Hessel faalde, en als je de echte oorzaken kon zien waarom het misging, welke conclusies zou je dan trekken, denk je? Zou dat je dan van pas kunnen komen in je eigen leven?


  Hoe geweldig zou je leven zijn als je zeker wist hoe je kunt bereiken wat werkelijk je hoogste prioriteit in het leven is?


  Ik verrekte een spier. Ik werd allergisch voor vis. Mijn sportschoenen zaten niet goed. De sportschool was te ver weg. Ik had het te druk op mijn werk. Bier is te lekker om het te laten staan.


  Dat zijn gewoon smoesjes. Jij weet het. Ik weet het. En ik gok dat Hessel het ook wist. Of je hebt resultaten, óf je hebt smoesjes. Je kunt niet beide tegelijk hebben. En er is maar heel zelden één specifieke reden aan te wijzen.


  Hessels probleem kunnen we in acht punten uitsplitsen:


   


  1. Hij wist niet waarom hij deed wat hij deed.


  2. Het doel was veel te vaag en onduidelijk.


  3. Hij nam te veel hooi op zijn vork.


  4. De resultaten waren aanvankelijk onzichtbaar.


  5. Hij had niet genoeg doorzettingsvermogen.


  6. Hij onderschatte hoe moeilijk het is om oude gewoonten te doorbreken.


  7. Hij omringde zich niet met de juiste mensen.


  8. Hij liet zich gewoon afdrijven.


   


  Laten we elk punt afzonderlijk bekijken. Er was niet één op zichzelf staande oorzaak waarom de dingen niet liepen zoals hij van plan was. En dat maakt het een beetje ingewikkeld.


   


  1. Hij wist niet waarom hij deed wat hij deed


  Als er geen zinnige reden is om een bepaald iets te veranderen, zal het niet lukken. Waarom zou je jezelf straffen met groente eten en hardlopen als er geen logische reden voor is?


  Hessel wilde in vorm komen. Een goed plan, natuurlijk. Maar waarom wilde hij in vorm komen? Was het een cool idee? Wilde hij indruk op iemand maken? Werd hij gewoon ziek van zijn eigen spiegelbeeld? Als hij precies had geweten welk probleem hij wilde oplossen, zou het veel gemakkelijker zijn geweest. Er zijn meer specifieke dingen nodig dan dat het ‘de hoogste tijd’ is.


  Het antwoord op de vraag waarom identificeert het specifieke probleem dat om een oplossing vraagt. We slikken geen hoofdpijntabletten als we geen hoofdpijn hebben. Zonder een geïdentificeerd en geaccepteerd probleem is er geen behoefte aan een oplossing.


  Als Hessel had vastgesteld dat hij amper fatsoenlijk kon slapen omdat zijn buik te dik was geworden, had hij zichzelf misschien gemotiveerd om af te vallen. Te weinig slaap ’s nachts leidt tot een kortere levensduur en – volgens nieuwe bevindingen – een mogelijk risico op de ziekte van Alzheimer.


  Als hij had geweten dat het moeilijk werd om zijn gewone werk te doen omdat hij fysiek te zwak was, had hij misschien eerder gereageerd. Als je het werk niet aankunt, is er altijd het risico van kritiek, demotie en mogelijk ontslag bij de volgende bezuinigingsronde. Serieuze punten van zorg.


  Als hij het intieme contact met zijn vrouw echt had gemist, omdat hij gewoonlijk te moe was om er zelfs maar aan te denken, zou dat misschien een stok achter de deur zijn geweest. Probleem of niet? Moeilijk te zeggen.


  Misschien was het beter gegaan als hij aan zichzelf had toegegeven dat hij indruk wilde maken op die nieuwe knappe vrouw op de afdeling. Ik ken Hessel net, dus ik weet het niet zeker. Soms is het niet een probleem dat moet worden opgelost, maar een kans die moet worden aangegrepen. Maar er zijn slechtere redenen om aan je conditie te werken.


  Kortom, geen van de plannen zal werkelijkheid worden totdat Hessel de eigenlijke reden ontdekt waarom hij in vorm moet komen. Dat is wat hem gaande houdt. Het is de basis van alle motivatie, dat subtiele en ongrijpbare ingrediënt. Het is het antwoord op wat hem echt drijft, zelfs als het hem moeite kost. Wat hem ’s ochtends naar buiten laat gaan als het regent, wat hem een stuk taart doet afslaan, ook al is hij dol op gebak. Waardoor hij wil zweten op de stepmaster in plaats van pinda’s eten.


   


  Een huiveringwekkend voorbeeld van ontkenning


  Een paar jaar geleden werd in de VS een zogenaamde screeningstudie uitgevoerd. Men wilde meer te weten komen over mensen met een verhoogd risico op een specifieke vorm van kanker. Er werd een oproep geplaatst voor een bepaald type proefpersonen die geacht werden risico te lopen en er werd een gratis screeningtest aangeboden. Men kreeg duizenden mensen bij elkaar. Een aantal bleek een duidelijke aanleg voor deze bijzondere vorm van kanker te hebben. Duizend van deze mensen kregen gratis advies over hun leefstijl om hun risico op kanker zo klein mogelijk te maken.


  Hoeveel mensen gingen aan de slag met het programma, denk je?


  Geen van de duizend mensen die zich vrijwillig, dat wil zeggen uit eigen beweging, voor het onderzoek hadden opgegeven, maakte gebruik van het gratis advies.


  Denk daar maar eens over na.


  Aantal mensen dat hun eigen leven wilde redden: nul.


  Hoewel ze nu wisten dat ze het risico liepen om ernstig ziek te worden, wilde niemand hulp. Hoe is dat in vredesnaam mogelijk?


  Het is gemakkelijk om spottend te lachen om dit schrijnende voorbeeld en te denken: wat zijn er toch veel mafkezen in de wereld! Maar voor we dat doen – zijn we er zeker van dat we zelf een rationeler besluit zouden nemen als het om ons ging?


  Het is moeilijk om jezelf te veranderen. Er is blijkbaar een heel goeie reden voor nodig, een doel, een aanleiding – een krachtig waarom – voordat iemand zich een voor de hand liggend genot zal ontzeggen en zichzelf in plaats daarvan aan bewuste pijn ontwerpt.


   


  2. Het doel was veel te vaag en onduidelijk


  Ik moet in vorm komen. Kan het nog vager? Hoewel het op zich als een briljant doel klinkt, moet Hessel zich ook afvragen: wat betekent dat, in vorm komen? Over wat voor vorm hebben we het?


  Als jij en ik ons een beeld zouden vormen van iemand die in vorm komt – zouden we dan hetzelfde voor ogen hebben?


  Ik weet wat ik zie voor mijn geestesoog, maar wat zie jij? En wat ziet Hessel?


  Misschien heeft hij een vaag idee van een (twintig jaar jongere) bodybuilder in een strak sportbroekje met de platst denkbare buik. Misschien is het iemand met enorme bicepsen. Eventueel al het bovenstaande, of misschien iets heel anders. Het risico is dat zijn beeld van hoe hij eruit wil zien en zich wil voelen, helemaal niet bestaat. Het kan gaan om een vage wens dat dingen anders zouden moeten zijn. Het enige waar Hessel aan denkt is dat hij te dik is en niet in vorm, en dat hij dat niet wil.


  Maar wat wil hij dan wél? Zonder een duidelijker beeld van het doel zijn er geen resultaten in zicht.


   


  Sommige mensen hebben helemaal geen doel


  En dat is misschien wel het grootste probleem. De meesten van ons hebben strikt genomen helemaal geen doelen.


  Ik vraag me al jaren af waarom zoveel mensen negatief zijn over het stellen van doelen. En ik heb een idee wat daarvan de oorzaak zou kunnen zijn.


  Om te weten wie de voetbalwedstrijd wint moeten we rekenen. En als iemand wint, betekent dit… dat iemand anders verliest. Ik denk dat we hier voor een deel de weerstand kunnen vinden.


   


  Niemand wil verliezen


  Niet iedereen heeft de behoefte te winnen. Maar niemand wil als laatste eindigen. Niemand wil horen dat hij gefaald heeft. En als verliezen slecht voelt, is het eigenlijk beter om niets te weten.


  Het gevolg zal zijn: als ik geen doelen stel, kan ik niet falen. Als ik geen doelen heb, weet niemand echt hoe het met me gaat. Noch ikzelf, noch mijn collega’s of mijn baas. Aan de oppervlakte ziet alles er best goed uit, toch?


  Het probleem is niet dat je te hoog mikt en mist. Het probleem is (als je je comfortzone niet wilt verlaten) dat je te laag mikt… en raakt. Dan blijf je daar hangen. Tevreden met iets middelmatigs, want je hebt in elk geval je doel bereikt. Wie kan daar redelijkerwijs iets op aan te merken hebben?


  Wat zegt de wetenschap over risico’s nemen?


  Onze hersenen hebben niet tot taak om ons ons goed te laten voelen. Hun taak is te doen wat nodig is om te overleven, hoe slecht we ons daarbij ook voelen. De hersenen zien ons liever overleven, zij het in totale ellende, dan dat we riskeren gelukkig te sterven.


  Wat is het gevolg? Je neemt geen onnodige risico’s.


  Moeilijke doelen stellen betekent risico’s nemen. Je zou kunnen falen. Vervelend. Ooit was falen levensbedreigend. Verdwaalde je in de jungle, dan kon een tijger je opeten. Als je in de winter slordig omging met je berenvel, kon je doodvriezen. Blijf waar je bent, dan zul je overleven. Daag niemand uit, zorg dat je niet opvalt, dat je niet afwijkt. Je zou uitgesloten kunnen worden van de groep, en dat kan potentieel gevaarlijk en misschien zelfs fataal zijn. De hersenen zullen proberen al zulk soort acties te voorkomen.


  Denk er eens over na, wanneer je een echt uitdagend doel stelt en het bereikt: wat zegt je omgeving? Sommigen zullen blij voor je zijn, degenen die echt om je geven. Je naasten. Je moeder en een paar anderen, misschien. Maar geloof het of niet, de meesten zullen niet blij zijn.


  De meerderheid geeft waarschijnlijk helemaal niets om je. Ze zijn totaal niet in jou geïnteresseerd. Maar een groot deel van de mensen om je heen zal verrassend genoeg blij zijn om je te zien falen.


  Ja, zo is het. Het zorgt dat hun eigen inspanningen er minder slecht uitzien.


   


  Waarom loterijmiljonairs failliet gaan


  Vandaag de dag riskeren we misschien niet ons leven op dezelfde manier als vroeger – wanneer het stamhoofd een impopulaire stamgenoot uit het kamp gooide, de jungle in, als gratis prooi voor wilde dieren – maar we riskeren zeker sociale uitsluiting. Sociale acceptatie is een basisbehoefte. Niemand heeft ooit zelfmoord gepleegd uit voedselgebrek of omdat hij het koud had. Maar verstoten worden uit de groep… dat is heel erg.


  In de VS is onderzoek gedaan naar loterijmiljonairs. Velen van hen werden depressief van al hun miljoenen.


  Als je uit een milieu komt waar niemand rijk is en je hebt zelf ineens veel geld, dan zul je je ongetwijfeld onderscheiden van de massa. Niemand zal daarom van je houden. Integendeel, velen zullen een hekel aan je krijgen. Sommigen zullen je haten. Je hoort er niet meer bij omdat je een nieuwe auto hebt, terwijl niemand anders dat heeft.


  Je kunt ook niet zomaar in een zogenaamd chique wijk gaan wonen, omdat iedereen daar instinctief weet dat je het geld niet zelf bij elkaar hebt verdiend. Ze weten dat je gewoon een meevaller hebt gehad. Ook daar hoor je er niet bij.


  Waar hoor je dan wel thuis?


  De gemakkelijkste oplossing is misschien om maar snel van dat geld af te komen, zodat het probleem verdwijnt. Dit gebeurt waarschijnlijk allemaal onbewust.


  En in de VS komt het inderdaad vaker voor dat loterijwinnaars failliet gaan dan gewone Amerikanen. Ongeveer een derde van alle loterijmiljonairs (volgens de National Endowment for Financial Education) gaat binnen drie tot vijf jaar failliet. Misschien denk je: dat komt doordat ze niet geleerd hebben met geld om te gaan. Ik ben het met je eens dat dat een oorzaak kan zijn, maar hun hersenen kunnen hen ook in de war brengen. Ze keren snel terug naar hun vorige toestand: blut zijn. Dat is een soort defaultmodus.


  De beste verkoper wordt op alle verkoopvergaderingen geprezen door het management. Maar veel andere verkopers kletsen over haar achter haar rug. Alle buren glimlachen naar degene die het mooiste huis in de straat heeft. Maar de persoon in kwestie wordt waarschijnlijk niet uitgenodigd voor allerlei spontane tuinfeestjes. Degene met de mooiste auto wordt vaak verdacht van duistere zaakjes. Er zit een luchtje aan. Zou hij online gokken of pokeren? Heeft het met drugs te maken?


  Bovendien: het gaat niet om het geld, het gaat om wat het met je doet. Als je, tegen alle verwachtingen in, de hoofdprijs in de loterij wint en veel miljoenen incasseert, kun je maar beter zo snel mogelijk ook mentaal miljonair worden.


  Met de verkeerde mindset ben je snel terug bij af. Onbewust of niet.


   


  Ongespecificeerde doelen leiden zelden ergens toe


  Stel dat je een hoger salaris wilt. De jaarlijkse loononderhandelingen komen eraan en je hoopt dit jaar een graantje mee te pikken. Je gaat naar je baas en vertelt haar dat je meer loon wilt.


  ‘Tuurlijk,’ zegt je baas. ‘Je krijgt een euro meer per maand.’


  Ben je nu tevreden? Nee.


  Dus probeer je het opnieuw.


  ‘Oké, we kunnen erover praten,’ zegt ze. ‘Hoeveel meer?’


  Als je nu begint te stotteren en niet kunt antwoorden, zal er waarschijnlijk niets van terechtkomen. Je moet haar ook niet vragen hoeveel ze bereid is je te geven. Dan loop je het risico dat ze ‘niets’ antwoordt.


  Conclusie: de doelstellingen moeten zo duidelijk zijn dat je een kans hebt ze te begrijpen.


   


  3. Hij nam te veel hooi op zijn vork


  Hoe schrijf je een boek? Antwoord: één woord tegelijk.


  Hoe loop je naar Parijs? Antwoord: één stap tegelijk.


  Hoe bouw je sterkere spieren op? Antwoord: één push-up tegelijk.


  Hoe eet je een olifant? Antwoord: één hap tegelijk.


  Hoe zorg je voor betere eetgewoonten? Antwoord: je begint met een extra glas water te drinken.


  Het probleem is dat het tijd kost. Maar slechte gewoonten die je in de loop der jaren hebt opgebouwd, verdwijnen niet in een paar weken. Dat simpele feit moet je gewoon accepteren. Hessel begon met alles tegelijk. Lichaamsbeweging, dieet, geen alcohol, vroeg opstaan en vroeg naar bed. Diametraal tegengesteld aan zijn vorige leefstijl en dagritme.


  Als Hessel jarenlang slecht voor zichzelf gezorgd heeft, kost het tijd om dat recht te zetten. Maar dan nog kan hij het niet allemaal tegelijk doen. Dat zou betekenen dat hij te hoge en onredelijke eisen aan zichzelf stelt. En als het niet werkt, stuit hij al snel op nieuwe tegenslagen. Mislukken met je training, met je dieet, je slaapgewoonten, je passieve leefstijl of wat dan ook, zorgt alleen maar voor negatieve vibes. Hij zal meer brandstof krijgen voor zijn dit-werkt-nietvuurtje?


  Er zijn inspirators die zeggen dat je hoog moet mikken. The sky is the limit! Je kunt doen wat je wilt!


  Absoluut. Je moet groot dromen. Maar vervolgens zeggen ze dat je die, niet zelden onrealistische, doelen zo vaak mogelijk in jezelf moet herhalen. Op alle gebieden, bovendien.


   


  
    	Ik ben klaar voor de Mister Universe-verkiezingen!



    	Ik word de CEO van de onderneming!



    	Ik ga al mijn tijd met mijn kinderen doorbrengen!



    	Ik ga in drie jaar tijd tien landen zien!



    	Ik ga volgend jaar geen uur overwerken!



    	Ik ga financieel onafhankelijk worden!



    	Ik ga in een herenhuis aan het water wonen!


  


   


  Dit zijn allemaal uitstekende en respectabele doelstellingen, maar het risico bestaat dat ze te groot zijn om in één keer te behappen.


  Laten we een voorbeeld met geld nemen, omdat je daar zo gemakkelijk mee kunt rekenen.


  Volgend jaar ben ik honderd procent schuldenvrij!


  Mooi zo! Maar als je momenteel een hypotheek van drie ton hebt en geen spaargeld op de bank, terwijl je een normaal salaris verdient, is dat niet realistisch. Realistischer zou zijn dat je tegen jezelf zegt: dit jaar ga ik 2.500 euro extra aflossen. (Ga nu niet uitrekenen hoeveel jaar het zal duren, daar gaat het hier niet om.)


  Het jaar erna zou je 3.500 euro kunnen aflossen. Het jaar daarna 5.000. Plotseling wordt het hanteerbaar.


  Hessel had een veel scherper plan moeten hebben om het beter te laten werken. Hij had op een kleinere, beter hanteerbare schaal moeten beginnen. Wat hij deed was de basis leggen voor een nog pijnlijker tegenslag.


   


  4. De resultaten waren aanvankelijk onzichtbaar


  Het ergste van doelen stellen en ermee aan de slag gaan is dat je in het begin nauwelijks resultaat ziet. Wat Hessel vergat was dat het hem misschien wel twintig jaar lichamelijke verwaarlozing had gekost om al die kilo’s aan te komen.


  Vraag: hoe kom je 20 kilo aan?


  Antwoord: door één slechte beslissing tegelijk.


  Het zou een stuk gemakkelijker zijn geweest als je na de eerste hap pizza meteen 20 kilo aankwam, onmiddellijk hartproblemen kreeg en je conditie direct naar de knoppen ging.


  Als je broek na het eten van een zak chips onmiddellijk vier maten te klein zou zijn, hoeveel zakken chips zou je die week dan nog naar binnen werken?


  Maar het proces werkt niet op die manier. Het is traag en slepend en de kilo’s sluipen er stilletjes aan.


  Het gekke is dat het andersom ook zo werkt.


  Je calorie-inname verminderen is uiteraard een goede zaak, maar je kunt niet verwachten dat je aan het eind van de week al 2 kilo kwijt bent. Hetzelfde geldt voor roken. Als je van je eerste sigaret direct een longziekte kreeg, de volgende ochtend wakker werd aan de beademing, met een gerimpelde, grauwe huid, een stinkende adem en voeten die je nauwelijks kon voelen vanwege een slechte bloedsomloop – misschien zou je dan zien hoe effectief de teer je lichaam afbreekt.


  En als je eenmaal bent gestopt met roken, duurt het nog wel een jaar voordat je merkt hoe eten eigenlijk smaakt. Ja, echt. Dacht jij als roker te weten hoe iets smaakt? Dan staat je nog wat te wachten. Wanneer je voorgoed stopt met roken, duurt het zes tot twaalf maanden voordat het gif je lichaam heeft verlaten.


  Als je op je werk de kantjes eraf loopt en je nieuwe baas dat uiteindelijk ontdekt, zou je zomaar de volgende in de rij kunnen zijn die zo’n fijne uitkering mag aanvragen bij het UWV. Het zal niet de eerste week gebeuren, maar na drie jaar doen alsof je werkt zul je uiteindelijk door de mand vallen. Niet omdat je afgelopen week zo weinig hebt gedaan, maar omdat alles wat je niet hebt gedaan zoveel onvrede om je heen heeft veroorzaakt dat je collega’s je ten slotte hebben verklikt.


  Op een of andere manier worden we gedwongen de manier waarop deze wereld werkt te accepteren. Zelfs als wat je doet in het begin geen zichtbaar effect heeft, zal het dat uiteindelijk wel hebben.


  Hetzelfde geldt voor een relatie. Als je na een ruzie – waarin je weigert toe te geven dat je ongelijk hebt – een scène maakt, de kamer uit rent en de deur achter je dichtslaat en de volgende dag bij thuiskomst ondertekende scheidingspapieren aantreft, weet je dat je je niet slim hebt gedragen. Maar het kan twintig jaar geduurd hebben om dat scenario op te bouwen.


  Stel je voor hoe het werkt om een zaadje te zaaien. Sommige zaden ontkiemen binnen een week, andere pas na enkele maanden. Er is een Chinese boom waarvan het tot vijf jaar kan duren voordat het zaad ontkiemt. En je moet het verzorgen, water geven en bemesten, ook al is er niets te zien. Als je stopt met het verzorgen van je onzichtbare zaadje, sterft het in de grond.


  Hessel gaf het op omdat er aanvankelijk niets gebeurde. De resultaten waren simpelweg onzichtbaar.


   


  De rijkste man van Babylon


  Hier is een heel boek in vier zinnen.


  In het boek De rijkste man van Babylon van George Clason leren we dat de weg naar rijkdom zo eenvoudig is dat de meerderheid van de mensen hem over het hoofd ziet. Het enige wat je hoeft te doen is elke maand 10 procent van je netto-inkomen opzijleggen. Rijke mensen sparen eerst en consumeren daarna, terwijl financieel minder succesvolle mensen eerst consumeren en vervolgens opzijleggen wat er eventueel overblijft. Daarna is het een kwestie van wiskunde en tijd die bepaalt wanneer je jezelf als rijk beschouwt.


  Simpel, toch?


  Ik was eens op een soort seminar over financiële vrijheid. Een Amerikaanse goeroe stond op een podium als een gloeiende energiebol en zijn eerste belofte was dit: ‘Iedereen hier zal zijn inkomsten verdubbelen.’


  Er ging een geroezemoes door de zaal. We leunden als één man naar voren. Hij had absoluut onze aandacht weten te vangen.


  Toen vervolgde hij: ‘Het is alleen de vraag hoelang het zal duren.’


  Wat een teleurstelling.


  Zoals gewoonlijk willen we een quick fix. Zeker, soms gebeurt er iets wat een instant succes kan worden genoemd, en zeker, mensen winnen de loterij. Maar als je je toekomst daarop bouwt, zul je bijna zeker berooid sterven.


  Je verwacht niet dat je kinderen van de ene op de andere dag volwassen worden. Je zegt toch ook niet tegen je negen maanden oude dochter: ‘Kom op, zeg, nu moet je maar eens zelf lopen. Dit duurt me te lang. En waarom praat je niet in hele zinnen?’


  Je zou nooit tegen een boom schreeuwen om hem sneller te laten groeien. Het zal tientallen jaren duren voor hij volgroeid is. Hetzelfde geldt voor een opleiding volgen, carrière maken, relaties opbouwen, een winstgevend bedrijf creëren…


  Als je een conflict hebt met een persoon en diegene biedt je uiteindelijk zijn excuses aan voor iets wat hij heeft gedaan, is dat natuurlijk prima. Maar het zal enige tijd duren voordat je hem weer volledig vertrouwt.


  In het begin zie je geen resultaat. Vertrouwen opbouwen kost zeker meer tijd dan een verontschuldiging. Het kan jaren duren.


  Zelfs als de resultaten uitblijven, moeten we er soms op vertrouwen dat we op de goede weg zijn. Als je een duidelijk doel hebt gesteld en bepaald hebt welke slimme acties je moet ondernemen, doe je het goed. Heb vertrouwen dat je op het juiste spoor zit. Maar accepteer het soort wereld waarin we leven.


   


  5. Hij had niet genoeg doorzettingsvermogen


  Het volgende probleem in Hessels geval was zijn doorzettingsvermogen. Of liever, dat hij gewend was onmiddellijk beloond te worden.


  Hessel is helemaal niet uniek. We willen iets hebben en we willen het nu. Wachten is niets voor de moderne mens. Hessel gaf het op omdat hij, ondanks al zijn inspanningen, in de spiegel niets zag wat erop wees dat hij op de goede weg was. Ondanks zijn zware krachttraining zwollen zijn spieren niet op. Ondanks de vele rondjes joggen in de ochtend verdween zijn buikje niet.


  Dit is geen handleiding over hoe je het best fit kunt worden, maar wat we wel weten is dat het lichaam, gedreven door de wil van de hersenen om te overleven, een tijdje tegenstribbelt. Als de hersenen denken dat er problemen op komst zijn, vechten ze terug. Het lichaam geeft vet niet gemakkelijk op, want een goede laag onderhuids vet geeft ons het vermogen om met kou om te gaan.


  Onthoud dat het je brein worst zal wezen hoe je eruitziet op het strand. Voor je hersenen telt maar één ding: dat je overleeft.


  Dan is het in feite gemakkelijker om spieren op te bouwen. En paradoxaal genoeg, hoe meer spieren je hebt, hoe eenvoudiger het is om vet te verbranden.


  Maar als het resultaat nu helemaal uitblijft? Of heel lang onzichtbaar blijft? Wat moet je dan doen?


  Stel je je een heerlijke punt versgebakken appeltaart voor, gemaakt met je favoriete appels. Hij is nog niet eens helemaal afgekoeld. Je weet wel, zacht in het midden, je proeft dat alleen de beste ingrediënten zijn gebruikt. Elke hap smelt in je mond. En hij is overgoten met een magische vanillesaus. Heerlijk! Je reinste foodgasm.


  Stel je nu een glas water voor.


  Wat krijg je dan?


  Niets. Helemaal niets.


  Even herhalen: appeltaart = compleet geluk.


  Water = niets.


  In elk geval het eerste jaar. Misschien zelfs de eerste drie jaar. Maar daarna wint het glas water met een straatlengte voorsprong. En na twintig jaar appeltaart zal je spijt dieper zijn dan de Marianentrog.


  Dit is een van onze grootste uitdagingen van vandaag. De juiste keuze – het water – levert geen resultaat op. De op termijn verkeerde keuze – appeltaart met vanillesaus – geeft instant genot.


  Hessel doolde dagelijks rond in een mijnenveld van mogelijkheden om zijn behoeften te bevredigen. Neem nu reclame, al die boodschappen over onmiddellijke beloningen die overal te vinden zijn. Eten, snoep, drinken, tv, apps, spelletjes – allerlei dingen die op korte termijn genot verschaffen ten koste van plezier op lange termijn. De wereld zit vol verleidingen.


  Hier hebben we een groot dilemma.


  Het leven kent twee soorten ontberingen: we gaan gebukt onder de last van discipline, of onder de last van spijt. Discipline weegt echter veel minder in vergelijking met alle spijt die je kunt meezeulen na verkeerde keuzes.


  Genot op korte termijn leidt vaak tot pijn op lange termijn.


  Maar pijn op korte termijn leidt vaak tot genot op lange termijn. Geduld, volharding, doorzettingsvermogen, halsstarrigheid, koppigheid, obsessie. Of een passie voor verandering?


   


  6. Hij onderschatte hoe moeilijk het is om oude gewoonten te doorbreken


  Die fout hebben we allemaal weleens gemaakt, niet in de laatste plaats als het om onze gezondheid gaat. Nu gaat het gebeuren. Maar slechte gewoonten die je in de loop der jaren hebt opgebouwd, zijn niet een-twee-drie te veranderen.


  Die oude mop ‘ik drink al veertig jaar elke dag een borrel, maar ik heb er geen gewoonte van gemaakt’ is natuurlijk grappig, maar hierin schuilt een verraderlijke psychologie. We zullen in de toekomst stoppen/starten. Het klinkt logisch, want in de toekomst zullen we fantastische mensen zijn met volledige controle over wat we doen. We maken onszelf wijs dat we op elk gewenst moment kunnen stoppen met die slechte dingen. En beginnen met de goede dingen. Later.


  Maar op dat punt houden de hersenen ons voor de gek. Veranderingen vormen een bedreiging voor onze overleving, daarom hebben we geen ingebouwd ondersteuningssysteem. We zullen dus een bijna onmenselijke hoeveelheid wilskracht moeten opbrengen om te doen wat nodig is.


   


  Je actieve keuzes bepalen je resultaten


  Natuurlijk zijn er mensen met een ijzeren wil. Degenen die gewoon een besluit nemen en ervoor gaan. Ik heb er een paar ontmoet en ze zijn simpelweg indrukwekkend. Dus de uitzonderingen bestaan, en misschien ben jij een van hen. Maar dan hebben we het echt over uitzonderingen.


  Gewoonten hebben te maken met keuzes. De keuzes die jij maakt. Dingen die je besluit te doen of niet te doen.


  Iedereen heeft de keuze. De hele tijd. Als Hessel de afgelopen vijftien jaar elke ochtend tussen halfzeven en zeven uur drie keer gesnoozed heeft, om vervolgens uit bed te vallen en meteen naar de auto te rennen, onderweg naar zijn werk te stoppen om een kaneelbroodje en een gigantische koffie met alles erop en eraan als ontbijt te halen – dan beseffen we hoe moeilijk het voor hem zal zijn om om vijf uur uit bed te springen, zijn loopschoenen aan te trekken en een halfuur te gaan hardlopen voordat hij zelfs maar gegeten heeft. En dan het rondje te vieren met drie gekookte eiwitten en een glas lauw water. Ook dat vereist een actieve keuze.


  Voor alle duidelijkheid: de oplossing voor Hessels gewichtsprobleem is nog steeds het juiste te doen. Maar het traject om die nieuwe gewoonte te creëren is allesbehalve rechttoe rechtaan. Stel dat Hessel in een lunchrestaurant zit omdat hij die dag zijn lunchtrommel is vergeten. De kabeljauw en broccoli staan nog thuis in de hal. Nu zit hij met een menukaart voor zich. Er staan gezonde gerechten op de kaart, maar ook minder verantwoorde. Want een menu is gewoon een lange rij mogelijke keuzes.


  Misschien bestelt hij de salade met 600 calorieën. Als hij dat doet, is er niets aan de hand. Maar wat als hij kiest voor de hamburger met friet van 1.600 calorieën? Eén hamburger doet er niet toe, denkt Hessel terwijl hij zijn bestelling plaatst.


  Maar hoe is hij zo dik geworden? Antwoord: één hamburger per keer. Zoals ik al zei, hij werd niet 20 kilo te zwaar van de eerste hamburger. Er waren waarschijnlijk een paar duizend voor nodig om te komen waar een dagelijkse salade hem nooit zou hebben gebracht.


  Hij kan er ook voor kiezen zichzelf te bedriegen. Als hij de hamburger neemt, betekent dat gewoon negentig minuten op de hometrainer vanavond. Dus in feite kan hij de hamburger nemen. Maar nu we het toch over keuzes hebben: ’s avonds kiest hij er misschien voor om de drie afleveringen van die ongelooflijk goede serie die hij gemist heeft te bingen, in plaats van op de hometrainer plaats te nemen.


  Zo’n keuze zal zijn plan om in vorm te komen niet helpen.


  Als hij en zijn vrouw elke avond voor de tv eindigen met iets lekkers en een paar afleveringen op Netflix, zal het een enorme inspanning vergen om dat over te slaan en in plaats daarvan naar bed te gaan. En dan bovendien zonder een uur naar het telefoonschermpje te staren, want dat saboteert je slaap heel effectief. Googel het maar eens!


  Hessels vrouw zal hem nog steeds op de bank willen hebben, anders zit ze alleen voor de tv. Dat is haar keuze. Haar gewoonte.


  Goede gewoonten zijn moeilijk op te bouwen, maar gemakkelijk om mee te leven.


  Slechte gewoonten zijn gemakkelijk aan te leren, maar moeilijk om mee te leven.


  Wat is een slechte gewoonte?


  Een slechte gewoonte is iets wat je geregeld doet, maar wat ingaat tegen je hoofddoelen in het leven. Dit is belangrijk, omdat het betekent dat niet alle gewoonten voor alle mensen hetzelfde inhouden.


  Als je energiedrankjes drinkt met als doel de beste te worden in Fortnite, maakt het niet uit. Als je doel echter is om rigoureus af te vallen, zullen energiedrankjes je niet helpen.


  Als je vaak ’s avonds laat doorwerkt aan extra taken op het werk, is dat een goede gewoonte als je je carrière een impuls wilt geven en hogerop wilt komen in de organisatie. Maar als het je doel is om meer tijd met je kinderen door te brengen, is overwerk een pure genadeslag.


  Als het je doel is om drie jaar lang geld te sparen voor de aanbetaling op een appartement, is het een goede gewoonte om elke maand geld opzij te leggen. Als je daarentegen regelmatig de kas leegmaakt door je buitensporige shoppinggewoonten, komt dat appartement er niet. Maar als je doel is om spieren op te bouwen, speelt je koopgedrag geen rol.


   


  Het doel is doorslaggevend


  Dus je richt je gewoon op je doel. Elke gewoonte die je belet je doel te bereiken is een slechte gewoonte.


  Voorbeeld: je doel is om over een halfjaar je trouwpak weer aan te kunnen. Eigenlijk zou je elke ochtend voor het ontbijt 60 minuten moeten fietsen op de hometrainer in de tv-kamer. Dat betekent dat om elf uur de avond ervoor nog een aflevering van The Big Bang Theory kijken een zeer slechte gewoonte is. Waarom? Tv-kijken maakt je op zich niet dikker. Dat is waar, natuurlijk, maar als je het ’s avonds te laat maakt, kom je ’s ochtends je bed niet meer uit.


  Je wilt binnen een jaar hoofd van de afdeling worden. Dan zou je je moeten concentreren op je hoofdtaken en alle leiderschapstrainingen moeten volgen die je kunt vinden. Daarnaast ben je van plan om in de loop van het jaar ten minste tien boeken over leiderschap te lezen. Wat houdt dat in? Dat elke keer dat je tijdens werktijd met de verkeerde dingen bezig bent, of naar podcasts over andere onderwerpen luistert – hoe boeiend ook – in plaats van die boeken te lezen, het een slechte gewoonte is.


  Stel dat je je gezin hebt ingepeperd dat het uit moet zijn met geld verspillen, omdat jullie moeite hebben om de eindjes aan elkaar te knopen. Jij en je partner zijn het roerend met elkaar eens (maar jullie tieners misschien niet). Het is duidelijk dat jullie je blancokrediet moeten aflossen in plaats van in hetzelfde tempo te blijven consumeren. Wanneer je partner een nieuw telefoonabonnement neemt of zich voor 50 euro per maand op nog meer tv-kanalen abonneert… en jij zegt er niets van uit pure luiheid – dan is jouw gedrag een uiterst slechte gewoonte. Je moet een andere manier om te reageren aanleren.


  Dat is niet gemakkelijk, maar net als eerder hebben zelfs kleine dingen een grote impact. En ergens moeten we beginnen met dat nieuwe leven.


   


  7. Hij omringde zich niet met de juiste mensen


  Iedereen houdt van een winnaar!


  Wat een onzin. Absoluut niet iedereen houdt van een winnaar.


  Een enkeling houdt misschien van hem, maar een verbluffend aantal wil hem van de troon zien vallen en in de goot zien belanden, om vervolgens nooit meer iets van hem te vernemen. In het boek Hjärnbalans geeft arts en hersenonderzoeker Katarina Gospic een perfecte beschrijving van dit fenomeen.


  Zoals gewoonlijk gaat het om overleven. Maar veertigduizend jaar geleden was overleven, zoals ik al eerder zei, anders dan nu. Als we wilden overleven, kon het waardevol zijn om slecht nieuws te verspreiden over de sterken in de groep. Dat zou mogelijk onze eigen status kunnen verhogen. Als bijvoorbeeld een populair of hoog aangeschreven iemand in ongenade valt, halen we maar al te graag collectief de naam van de voormalige held door het slijk.


  Waarom?


  Nou, als we degene die we eerder op een voetstuk plaatsten kleineren, kunnen we zelf meer schitteren. Misschien kunnen wij dan als een ster worden beschouwd? Hoe meer we schitteren in vergelijking met anderen, hoe meer onze overlevingskansen toenemen.


  ‘Daarom,’ schrijft Katarina Gospic, ‘vinden we het leuk als sterren vallen.’


  Het doet ons dus goed als iemand anders in de problemen zit. De ultieme vorm van dat eeuwige concurreren en vergelijken is heel onaangenaam.


  Met een laag gevoel van eigenwaarde loop je zeker het risico in de verleiding te komen een ander omlaag te halen om jezelf groter te maken. Voor jou voelt het goed en het werkt echt. Voor een tijdje. Dan gaat die kick over en moet je nieuwe gemene dingen bedenken om je beter te blijven voelen.


  Wat de oplossing hiervoor is weet ik eigenlijk niet, of het moet dit zijn: hoe hoger het gevoel van eigenwaarde, hoe minder rivaliteit er tussen individuen is. Dus, simpel gezegd, we moeten ieders gevoel van eigenwaarde opbouwen tot zo’n niveau dat men zich niet langer bedreigd voelt. De weg erheen kan echter bijzonder kronkelig lijken.


  Niet iedereen om je heen staat aan jouw kant. Sommige van je grootste supporters dromen er stiekem van om je de grond in te boren.


  Dus je moet jezelf omringen met de juiste mensen. Voordat je vanuit je onderbuik reageert met het argument dat er geen ‘foute mensen’ zijn, wil ik dat je eerst luistert naar wat ik te zeggen heb. Oké?


   


  Om te slagen moet je jezelf omringen met de juiste mensen


  De verkeerde mensen halen je sneller omlaag dan de juiste mensen je kunnen optillen.


  Als je een belangrijk waarom hebt; als je erin geslaagd bent een doel te formuleren dat duidelijk en opwindend genoeg is; als je het plan hebt uitgestippeld en alles hebt verdeeld in beheersbare activiteiten; als je de betekenis van volharding hebt geleerd en nieuwe, betere gewoonten aan het opbouwen bent die je naar je doel zullen brengen – dan nog zul je van sommige mensen te horen krijgen dat je helemaal verkeerd bezig bent.


  Wat de verkeerde mensen doen is zichzelf direct vergelijken met jou. Als jij iets doet wat een beetje te goed en een beetje te vooruitstrevend is, zullen ze zelf minder succesvol lijken. Dan kunnen ze je maar beter overhalen om ervan af te zien.


   


  Maar wie zijn die verkeerde mensen?


  Een omgeving met de verkeerde mensen kan zo giftig zijn dat je helemaal niets bereikt. Jaloezie, afgunst, luiheid, gemakzucht, onwetendheid, onwil om te luisteren, eigen falen…


  Je weet nog hoe het was in Latermeer. Daar wonen voornamelijk mensen die succes niet zien als iets wat het nastreven waard is. Die liever naar realityshows kijken, vol leedvermaak over hoe anderen er een puinhoop van maken, dan naar een lezing gaan om nieuwe ideeën en inspiratie op te doen. Stel dat je iets nieuws wilt uitvinden, dan zijn verkeerde mensen bijvoorbeeld degenen die alleen maar risico’s zien in elke situatie en je vragen om je gedeisd te houden.


  Verkeerde mensen zijn personen die zich alleen maar negatief uitlaten over en fouten zoeken bij anderen.


  Verkeerde mensen zijn personen voor wie drama een levensvoorwaarde lijkt te zijn.


  Verkeerde mensen zijn als schaduwen die verdwijnen zodra de zon niet meer op je schijnt.


  Maar verkeerde mensen zijn ook personen die alles wat je doet afkraken en je nooit constructieve feedback geven. Dat is ook een vorm van bedrog.


  Verkeerde mensen zijn personen die regelmatig het ene zeggen maar het andere doen.


  Verkeerde mensen zijn personen die volhouden dat je minstens gepromoveerd moet zijn, wil je überhaupt iets voorstellen. Verkeerde mensen zijn personen die opleiding verwarren met intelligentie. Het is heel goed mogelijk om honderden studiepunten te hebben en toch een eikel te zijn.


  Verkeerde mensen zijn personen die achter je rug over je roddelen. Wil je een hint hebben wie het zijn? Luister dan eens wat ze te zeggen hebben over wederzijdse kennissen. Als ze in jouw bijzijn roddelen over die kennissen, kun je er zeker van zijn dat ze in het bijzijn van de kennissen roddelen over jou.


  Verkeerde mensen zijn de stroopsmeerders. Degenen die alleen het juiste doen als iemand kijkt. Maar fout is fout, ook als niemand het ziet. Net als goed goed is, ook als niemand het ziet. Goed is goed, ook als niemand het doet. En fout is fout, ook als iedereen het doet.


  Ze halen je naar beneden en vergiftigen je lucht, sneller dan je ‘leedvermaak’ kunt zeggen.


   


  Was Hessel omringd door de juiste mensen?


  Welke steun had hij in zijn omgeving? Zijn gezinsleden, steunden zij hem? Zijn vrouw zal vast niet tegen hem gezegd hebben dat hij maar beter dik en ongetraind zou kunnen blijven. Ze zei gegarandeerd iets in de trant van: ‘In vorm komen klinkt als een geweldig idee. Maar daarna dan?’


  Als zij ’s avonds nog steeds wijn wil drinken en wil snacken voor de tv – hoe groot is dan zijn kans om zijn patroon te doorbreken? Als ze opmerkt dat zijn wekker, die nu elke ochtend om vijf uur afgaat, haar eigenlijk stoort, omdat zij op dat onchristelijke tijdstip helemaal nog niet wil opstaan – hoe zit het dan met zijn motivatie om op te staan? Als ze klaagt dat hij zijn bezwete trainingskleren laat rondslingeren, of insinueert dat er vast veel knappe vrouwen naar zijn sportschool gaan – hoe zit het dan met zijn zin om te trainen?


  Hessels collega’s op het werk? De club die nog steeds elke vrijdag- en zaterdagavond bier hijst alsof hun leven ervan afhangt, de kettingrokers die pizza eten als lunch – wat voor steun krijgt hij van hen? Ze zullen zeer gefrustreerd zijn als hij tegen alle verwachtingen in erin slaagt om in vorm te komen. Velen van hen willen hem alleen maar zien falen. Als hij slaagt, zullen ze gedwongen worden zichzelf in een heel nieuw – slechter – licht te zien. Dus wat doen ze? Ze halen hem onderuit.


  ‘Kom op, Hessel, één biertje maar. Je bent zo’n saaie piet geworden.’


  Je omringen met de verkeerde mensen is als vergiftigde lucht inademen. Het leidt alleen maar tot nieuwe tegenslagen.


   


  8. Hij liet zich gewoon afdrijven


  De meest subtiele van Hessels min of meer bewuste blunders was echter dat hij zich gewoon liet afdrijven en uit koers raakte. Waarschijnlijk was hij zich er helemaal niet van bewust dat hij stopte met het juiste te doen. Om verschillende redenen verloor hij zijn greep; hij begon zijn goede voornemens te dwarsbomen, stond ’s ochtends niet meer vroeg op, deed weer wat room in zijn koffie, nam een handvol pinda’s en ga zo maar door. Beetje bij beetje liet hij de teugels vieren en viel hij terug in zijn oude gedrag.


  Soms zijn alle voorwaarden aanwezig. Je weet precies waarom je een bepaalde taak op je hebt genomen. Je hebt een redelijk doel gesteld. Het plan is realistisch en degelijk. Alle juiste onderdelen zijn er. Je hebt slechte gewoonten onderkend en bent actief begonnen deze te vervangen door nieuwe, betere gewoonten. Gezondheid, carrière, relaties, geld, je huis, wat dan ook. De negatieve zeurpieten in de vriendenkring worden vervangen door enthousiaste fans.


  En toch… word je een jaar later totaal ergens anders wakker dan de bedoeling was. Hoe is dit in hemelsnaam gebeurd?


  Ik weet niet helemaal zeker hoe dit proces eruitziet, nogmaals, ik kan dit alleen maar baseren op persoonlijke ervaring, maar ergens onderweg kwam er een soort afleiding die gewoon verstoorde waar je mee bezig was.


  Het kan iets heel kleins zijn dat je aandacht kaapt. Een ontmoeting, een reis, een contact, nieuwe eisen uit een heel andere richting, een ander probleem, een conflict thuis, een crisis in je omgeving. Of niets bijzonders.


  Je merkt het niet eens. Het gebeurt gewoon. Je focus verschuift en glijdt weg.


  En voor je het weet is alles weer bij het oude.


  Er is een bekende truc – je hebt hem misschien al eerder gezien – maar als je je handen vouwt, komt of je linker- of je rechterduim bovenop te liggen. Dat is ooit zo gekomen en het voelt gewoon het beste. Als je nu al je vingers opent en je handen vervolgens zo vouwt dat de andere duim bovenop ligt – hoe voelt het nu?


  Probeer het eens.


  Je zult merken dat het vreemd aanvoelt, verkeerd. Alsof jij het niet bent.


  Ga nu eens terug naar de ‘juiste’ greep.


  Wat valt je op? Ooooo, wat heerlijk!


  Precies. Dit voelt veel prettiger.


  Ergens schuilt hier een gevaar in. Om verschillende redenen zijn we geneigd te streven naar gemak. En we merken het niet eens als onze oeroude instincten ons terugvoeren naar de normale, comfortabele manier. Het gebeurt gewoon.


  Er zijn verschillende manieren om dit te vermijden, maar het is echt lastig. Het is zo ongelooflijk subtiel. Je moet het eerst zien. Daarna kun je een oplossing zoeken.


  Dat Hessel terugviel in zijn gebruikelijke patroon was waarschijnlijk een combinatie van verschillende dingen, maar het eindigde ermee dat alles in de soep liep. Maar een van de grootste problemen was dat hij gewoon afdreef… richting Latermeer.


   


  Samenvatting


  Ik kan natuurlijk onmogelijk weten hoeveel van deze momenten jij bij jezelf zult herkennen. Misschien heb je ooit iets soortgelijks geprobeerd als Hessel en is het jou wel gelukt. Of wie weet deed je nog meer juiste dingen dan hij en ging het toch mis. Wat ik wil benadrukken is dat het niet slechts één ding is dat ons ervan weerhoudt onze doelen te bereiken. Het is een combinatie van elkaar versterkende factoren, en daarom is het zo moeilijk te begrijpen wat er fout ging.


  Het is te gemakkelijk om een hoop effectieve en kernachtige afweermechanismen af te stoffen:


   


  
    	Het was de schuld van Stefan, die me niet steunde.



    	Het kwam door die spierverrekking in mijn rechterbovenbeen.



    	Als ik afgelopen herfst niet zoveel overwerk had gehad, zou alles goed zijn gegaan.


  


   


  Zo eenvoudig is het maar zelden.


  Het ontbrak onze fictieve Hessel niet aan de wilskracht om zijn leven in eigen hand te nemen. Hij begreep dat een verandering noodzakelijk was. Waar het hem aan ontbrak, was inzicht in hoe moeilijk het is om jezelf te veranderen.


  Het gaat er vooral om dat je aan de juiste kant begint. Begin met het waarom. Je moet ergens beginnen om niet meegesleurd te worden in een moeras van weinig zelfvertrouwen, teleurstelling en, in het ergste geval, zelfmedelijden.


  De Amerikaanse auteur, docent en filosoof Simon Sinek maakte een decennium geleden naam met zijn boek Begin met het waarom. Later werd hem verweten dat hij iets wat we allang wisten gewoon opnieuw verpakt had. Maar ik denk dat je daarmee het eigenlijke punt totaal mist. Het maakt helemaal niet uit of we al eerder gehoord hebben wat we moeten doen. Als we het niet doen, moeten we het nog eens horen. En nog eens.


  Bovendien werden er vraagtekens bij geplaatst of zijn stelling wetenschappelijk kon worden onderbouwd. Persoonlijk denk ik vooral dat hij te populair werd. Sommige mensen konden zijn succes niet verkroppen. Maar Simon Sinek heeft helemaal gelijk. Belangrijke veranderingen werken maar zeer zelden als er geen echt goede reden voor is. Zonder een dwingende reden zullen ze geen stand houden. Nu is het tijd voor jou om zijn boodschap te omarmen en jouw waarom te vinden.
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  AANPASSEN OF (UIT)STERVEN
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  Tot slot wil ik nog opmerken dat je veranderingen moet accepteren als je echt tegenslagen en problemen in je leven wilt voorkomen. Voordat we op concrete oplossingen ingaan, wil ik dat je gewend raakt aan het idee dat dingen niet hetzelfde kunnen blijven als je nieuwe resultaten wilt zien.


  Vroeger was het misschien niet altijd beter, maar veel dingen waren een stuk eenvoudiger. De maatstaf voor succes was niet zo ingewikkeld. Werk hard, houd je aan de regels, zorg dat je kop niet boven het maaiveld uitsteekt, stel niet te veel vragen, volg de leider, word de specialist waar niemand zonder kan. Blijf waar je bent.


  Later veranderde dat in een heel andere maatstaf: werk hard, breek alle regels, houd je hoofd omhoog, want de optimisten winnen. Vraag wat je maar wilt. Je kunt je eigen leider zijn. Haast je en zoek uit wat er gedaan moet worden.


  Wat is tegenwoordig de maatstaf voor succes?


  Interessante vraag. Tegenwoordig is niets meer echt zeker. Toch zijn de verwachtingen hoger dan ooit. Toen ik een oude bekende halverwege haar carrière om haar mening vroeg, zei ze iets in de trant van dat ze zo hard mogelijk werkte, terwijl ze er alles aan deed om eruit te zien alsof ze nauwelijks werkte. Zeker, ze stelde ook vragen, maar ze verwachtte eigenlijk niet dat iemand de antwoorden zou hebben.


  Op het meeste van wat er om ons heen gebeurt kunnen we geen invloed uitoefenen. Dat belet ons natuurlijk niet om verontwaardigd te zijn over ellende, onrechtvaardigheid of geweld. Maar soms heb je geen keus. Dan moet je gewoon accepteren dat de wereld is zoals hij is. En je aanpassen. Dat hoort bij verantwoordelijkheid nemen. Beschouwen wat je ziet, maar er niet in vastlopen.


  Er zijn verschillende ideeën over wat succes creëert. Het kan van alles zijn, van één ding tienduizend uur lang doen tot harder werken dan alle anderen. Als het niet het vermogen is om positief te denken, dan is het wel het vermogen om je emoties te beheersen.


  Dat is allemaal belangrijk, ik negeer geen van die suggesties, maar zoals ik al eerder zei: ik vermoed dat het vermogen om met tegenslagen om te gaan niet voor iedereen hetzelfde is. Er schijnen verschillende manieren te zijn om dit te doen.


  En dat brengt me op een interessante theorie die eens moet worden afgestoft.


  Simpelweg het vermogen om je aan te passen.


  Alles verandert immers voortdurend. Darwin sprak over natuurlijke selectie, of zoals het in het Engels heet: survival of the fittest.


  Velen hebben Darwin zo geïnterpreteerd dat de sterksten overleven, maar op de lange duur klopt dat niet. Waar het om gaat is het vermogen om te overleven in je eigen omgeving. Ook in de tijd van de dinosaurussen bestonden er al bacteriën. Die pasten zich aan, maar de dinosaurussen niet. Bacteriën hebben zich zelfs aangepast aan onze allerbeste antibiotica, ze schijnen het vermogen te hebben om tot in het oneindige te muteren en te veranderen.


  En veel echt succesvolle mensen hebben dezelfde gave. Ze kunnen dezelfde situatie zien die iedereen ziet, maar toch iets totaal anders doen dan wat iedereen doet. Dat is een voorbeeld van aanpassing.


  Er zijn zoveel voorbeelden van bedrijven en organisaties die weigerden zich aan te passen en nu verdwenen zijn dat het vermoeiend wordt ze in dit verband ter sprake te brengen. Daarom zal ik Kodak niet eens noemen.


  Maar in de moderne tijd zijn er tal van voorbeelden van precies het tegenovergestelde: bedrijven die zich daadwerkelijk aanpasten – en overleefden. En ze overleefden niet alleen, maar floreren ook nog eens als nooit tevoren.


  Ik was stomverbaasd toen ik hoorde dat Netflix jaren geleden begonnen was als een postorderbedrijf waar je dvd’s kon huren. Maar ze hielden de wereld om hen heen goed in de gaten, deden hun huiswerk en pasten zich aan. Ik denk dat je Netflix een behoorlijk succesvol bedrijf kunt noemen.


  Hoe ziet het eruit in jouw geval en het mijne? Hebben wij ervoor gekozen ons aan te passen? Want dat is een actieve keuze. Wanneer was de laatste keer dat jij je aanpaste aan een situatie waarin je misschien liever niet was terechtgekomen?


  Elke keer dat je verhuist, moet je een aanpassing maken. We zijn allemaal weleens verhuisd en ik durf te wedden dat niemand is doodgegaan aan de verhuizing zelf. Dus dat aanpassingsvermogen hebben we wel. Maar hoe gebruiken we het?


   


  Accepteer gewoon dat het zo werkt


  Er is een enorm verschil tussen de mogelijkheid van iets aanvaarden en in angst ervoor leven. We zouden in een oorlog kunnen terechtkomen. Tot voor kort hadden we het voorrecht te leven in een deel van de wereld waar dat jarenlang niet meer het geval was, maar het is nog steeds mogelijk, zo is gebleken. Het is nu eenmaal een onrustige planeet, waar je niets voor honderd procent kunt uitsluiten. Er zijn zowel terroristen als regeringen over de hele wereld die niets liever willen dan oorlog voeren. Maar ondanks dat besef bouw je geen schuilkelders in je tuin en blijf je ’s nachts niet op om naar vliegtuigen te speuren.


  Als je het op het werk verknoeit en het risico loopt een flinke uitbrander van je baas te krijgen, zul je beseffen dat hoe beter je je werk doet, hoe kleiner dat risico is. Dus je doet je best en levert je beste werk af – maar je gaat niet zitten piekeren over de mogelijkheid dat je baas die ochtend ruzie heeft gehad met haar man of een deuk in haar nieuwe auto heeft gereden, waardoor je het risico loopt verstrikt te raken in een storm van algemene stress en een slecht humeur met daaropvolgende negatieve feedback van haar.


  Je doet je best en dan ga je verder. Je past je zo goed mogelijk aan. Mettertijd kom je er wel achter of het al dan niet genoeg was. Als het niet werkte, moet je een andere aanpassing maken. En weer verdergaan. Maar je moet voortdurend de resultaten in de gaten houden en die laten bepalen of je op de goede weg bent of niet.


  Resultaten liegen namelijk niet.


  Als je je sleutel niet bij de straatlantaarn bent verloren, zul je hem daar niet vinden, hoe intensief je ook zoekt. Hoelang je ook rondkruipt in het grind, je zult hem nooit vinden. Meer van hetzelfde werkt niet.


  Als je een klant van je grootste concurrent wilt wegkapen en de klant lijkt niet onder de indruk van jouw aanbod, probeer dan iets anders. Meer van hetzelfde werkt niet.


  Als je wilt afvallen en je ochtendwandelingen geen effect hebben, moet je je training aanpassen en iets anders proberen. Meer van hetzelfde werkt niet.


  Als je kinderen weigeren hun huiswerk te maken, kun je je afvragen of je zelfgemaakte motiveringsprogramma wel de gewenste indruk heeft gemaakt. En moet je nieuwe trucjes proberen. Meer van hetzelfde werkt niet.


  Het is altijd riskant om jezelf als voorbeeld te gebruiken, maar ik zal ook nu weer mijn nek uitsteken. Ik heb zelf, zoals ik al zei, twintig jaar lang geschreven zonder enig resultaat. De vraag is dan: is dat wel een succesverhaal? Tja, het hangt ervan af hoe je het wilt bekijken. In 1991 schreef ik een bloederig horrormanuscript, dat ik inzond zodra ik het af had. Niet nog eens doorlezen, geen correctieronde, niks. Destijds was ik verbaasd en een beetje gekwetst dat niemand mijn meesterwerk wilde uitgeven. Als ik het op die manier was blijven doen, had ik nog steeds geen boek gepubliceerd. Maar ik veranderde van strategie, stijl, inhoud en genre, ik kreeg hulp en oefende op allerlei vaardigheden. En op dit moment heb jij mijn tiende boek in je hand.


   


  Welke aanpassing is nodig om een boek te schrijven?


  Een boek schrijven is een verrassend goede analogie. Een boek schrijven is een vreselijk project. Minstens duizend uur werk per boek, en dan ook nog eens onbetaald. En het vereist een bijna onmenselijke mate van aanpassing.


  Een boek schrijven dat misschien wel een halfjaar werk kost, zonder dat je weet of het überhaupt zal worden gepubliceerd… dat is je reinste waanzin. Geen weldenkend mens zou aan zo’n project beginnen.


  Ook auteurs die miljoenen boeken hebben verkocht, hebben geen enkele garantie. Niemand weet of het volgende boek een bestseller zal worden. De auteur niet, de redacteur of uitgever niet, de marketeers niet, de lezers niet. Niemand die het weet.


  Het schrijven van het boek levert niets op. Geen cent. Het hele karwei is een pure gok. En toch zijn we een stelletje wijsneuzen die het niet kunnen laten.


  Het begint ermee dat we allemaal vinden dat we een waarom hebben. Wij die boeken schrijven willen iets. We willen niet allemaal hetzelfde, maar we willen iets.


   


  Hoe een boek eigenlijk tot stand komt


  Eerst moet je een idee hebben. Daarna moet je dat idee uitwerken, proberen het zo op te schrijven dat het begrijpelijk is, tenminste voor jezelf. Nog beter is het als je anderen ervan kunt overtuigen dat het idee gaat werken.


  Vervolgens moet je het komende jaar voldoende tijd opzijzetten (duizend uur is waarschijnlijk weinig) zodat je weet dat je daadwerkelijk aan het project zult werken. Naast al het andere wat je moet doen. De meeste schrijvers hebben ook nog een gewone baan.


  Dan moet je gaan schrijven.


  En vervolgens moet je blijven schrijven. Terwijl je er niets voor terugkrijgt.


  Dit vergt een enorme aanpassing aan oneerlijke omstandigheden, terwijl de rest van je leven ook nog eens moet blijven functioneren.


   


  Aanpassing is de sleutel


  Als je eenmaal begonnen bent, moet je het tempo erin houden, zodat je zelfvertrouwen niet de tijd krijgt om volledig af te brokkelen. Je zult je eigen capaciteiten meer dan eens in twijfel trekken. Als je niet gewend bent te werken met mentale remmen die je elk moment tot stoppen kunnen dwingen, zul je je moeten aanpassen aan deze nieuwe omstandigheid. En als je uiteindelijk het hele boek geschreven hebt, is het tijd om het te herschrijven. Iedereen heeft een ander proces en alleen de echt unieke uitzonderingen kunnen de eerste versie aan hun uitgever overhandigen en zeggen: ‘Alsjeblieft. Het is af.’


  Nee, nee, nee. Zelfs de grootste namen, zelfs de auteurs die je het meest bewondert, hebben hun boek zo’n vijf of tien keer moeten herschrijven.


  Dan wordt het boek voorgelegd aan een uitgever die het, in het beste geval, accepteert. Hoeveel promille van alle manuscripten die wereldwijd bij uitgevers worden ingeleverd, daadwerkelijk wordt aanvaard, weet ik niet, maar alleen al het gebruik van de term ‘promille’ zou enige indicatie moeten geven.


  Vervolgens zal de uitgever wijzigingen in de tekst willen aanbrengen. Nu hebben we het pas echt over aanpassingen. Hoe goed jij het boek ook vindt, ze willen het veranderen. En daar kun je je alleen maar bij neerleggen. Al mijn boeken zijn een aantal keren bewerkt, zelfs als ik ze al perfect vond! In alle gevallen zijn ze aanzienlijk verbeterd nadat de professionals hun zegje hadden gedaan. Strikt genomen moet je je gewoon aanpassen.


  En vervolgens begint het opnieuw.


  Nieuwe redactieronde: één, twee, drie, vier, vijf keer.


  En nog steeds weet geen van de betrokkenen zeker of er wel een markt voor het boek is. In de jaren tachtig zeiden ze dat je de situatie moest accepteren. Het werd zo vaak gezegd dat ik die verdomde uitdrukking begon te verafschuwen.


  Dus ik zeg in plaats daarvan: pas je aan. Zo werkt het.


   


  Probeer ik toekomstige concurrentie uit te schakelen?


  Absoluut niet. Als je idee goed genoeg is: ga ervoor! Ga verdorie ook een boek schrijven. Dat heb ik gedaan en het heeft me fantastische ervaringen voor het leven opgeleverd. Maar mijn punt is dit: proberen om alles in een mum van tijd gedaan te krijgen, zal niet werken. Je moet accepteren dat het een enorm project is. Dus wat je kunt doen, is gaan zitten en je idee uittekenen. Ga vervolgens opschrijven wat er in je opkomt. En je zult onderweg veel dingen ontdekken die je nog niet wist. Daarom heb je geen andere keuze dan je aan te passen.


  Stel je nu eens voor dat je parallel aan je boekproject, dat nog steeds duizend uur onbezoldigde levenstijd in beslag neemt, een belangrijke cursus gaat volgen, dat je extra overuren gaat maken om je carrière veilig te stellen, dat je je lichaam van top tot teen gaat transformeren – en dat allemaal tegelijkertijd.


  Nee, nee, nee.


  Denk aan Hessel. Hij probeerde alles tegelijk te doen. Zowel trainen in de sportschool als hardlopen in het bos. Een ander dagritme. Een aangepast dieet. Geen bier meer drinken.


  Dat wordt te veel. Beschouw het als een andere vorm van aanpassing. Allerlei andere dingen opgeven om deze belangrijke levensdroom, of waar het ook maar om gaat, te laten uitkomen.


  Tijd is de factor waar je rekening mee moet houden. Alles wat de moeite waard is om te bereiken, kost tijd. Er zijn geen shortcuts.


  Maar maak er iets positiefs van. Gebruik je tijd goed. Zorg dat tijd je vriend wordt. Het is niet te laat.


  Henry Ford was zesenveertig jaar oud toen hij de Ford Motor Company oprichtte. De rest is, zoals dat heet, geschiedenis.


  Wat nodig is, zijn kleine stapjes. Je hoeft niet je hele leven om te gooien. Het is niet altijd nodig om de wereld te veranderen. Je kunt ook met heel weinig middelen komen waar je wilt. Maar hoe?
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  HOE BEÏNVLOEDEN JE KLEUREN JE AANPASSINGSVERMOGEN?
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  Er zijn zeker aanwijzingen over hoe je kleuren je aanpassingsvermogen beïnvloeden. Eén manier om meer te begrijpen over hoe je basisgedrag wordt beïnvloed, is kijken naar hoe het eigenlijk werkt. Alle gedragsprofielen hebben hun sterke en zwakke punten. De sterke punten zijn natuurlijk leuker om over te praten en helpen je een eindje op weg, maar ze brengen je niet tot de eindstreep. Elders in het boek betoog ik dat we niet succesvol kunnen zijn door alles alleen op onze sterke punten te bouwen. We moeten ons ook bewust zijn van onze zwakheden, en daar komt de grote aanpassing om de hoek kijken.


  Omgekeerd – wat moeten de verschillende kleuren aanpassen in hun streven naar succes en om onnodige frictie om hen heen te verminderen?


   


  Sterke en zwakke punten van rood gedrag


  Rode personen houden niet van veranderingen, maar zullen ze accepteren en net zo lang volhouden tot ze tot resultaat leiden. Ze zijn, zoals we inmiddels wel weten, razendsnel. Denken en doen zijn bijna hetzelfde. Efficiënt en snel slaan ze zich erdoorheen, hoe moeilijk het er ook uitziet. Ze zijn doelgericht en houden echt van winnen. Dit zijn vaak uitgesproken competitieve mensen.


  Een ander duidelijk voordeel is dat ze zaakgericht zijn. Waarom is dat goed? Nou, ze zijn meestal in staat om in lastige situaties hun eigen emoties erbuiten te houden. Ze kijken sec naar het probleem en proberen een oplossing te vinden voor wat er op dit moment niet werkt. Dat ze niet in de eerste plaats relatiegericht zijn, heeft het voordeel dat het voor hen gemakkelijker is de verdiensten van een bepaalde persoon te beoordelen, in plaats van alleen te kijken naar wie het is, zoals veel mensen doen.


  Dat is allemaal positief. De roden kunnen het best op de ingeslagen weg verdergaan. Maar de medaille heeft ook een serieuze keerzijde. En dat zijn de wijdverbreide tekortkomingen in het rode gedrag.


  Het grootste probleem, grappig genoeg, is hun grootste kracht. Paradoxaal genoeg zorgt de sterke rode drive voor hoofdpijn bij veel mensen in hun omgeving. Ze worden als agressief ervaren omdat ze iedereen strak aankijken en niet aarzelen hun stem te verheffen als ze hun zin willen doordrijven. Een duidelijk gevolg daarvan is dat rode personen anderen op de tenen trappen en overal vijanden maken. Niet dat hun dat per se iets kan schelen – ze zijn niet relatiegericht – maar het leidt tot problemen wanneer ze hulp nodig hebben.


  Wat rode mensen in het heetst van de strijd vaak vergeten, is dat ze hun doelen nooit helemaal alleen kunnen bereiken. Niemand kan in zijn eentje slagen. De enige manier om echt succes op lange termijn te boeken, is je voor een deel aanpassen aan de omgeving.


   


  De aanpassing van de rode persoon


  Wat de roden moeten doen is kalmeren en het een paar tandjes rustiger aan doen. Ze moeten actief voorkomen dat ze te dominant en gebiedend zijn tegenover hun omgeving. Aangezien vrijwel niemand graag streng gecontroleerd wordt, kunnen rode personen leren een beetje afstand te nemen en zelfs bepaalde dingen te durven loslaten. Maar zoals we eerder zagen, is dat een van de dingen waar roden het meest voor terugdeinzen: de controle verliezen.


  Toch is het een uiterst belangrijke aanpassing.


  Als je voornamelijk rood hebt in je gedragsprofiel, hoef je niet over je heen te laten lopen of je niet meer in te zetten voor je werk. Maar je moet anderen bij het proces betrekken. Je kunt niet in je eentje slagen, hoe graag je dat ook wilt.


  Je moet ook laten zien dat je om anderen geeft. Gewoon wat belangstelling tonen en eens vragen hoe het met iemand gaat, wordt door verreweg de meeste mensen zeer gewaardeerd. Behalve door andere roden die denken dat je net een paar kostbare seconden hebt verspild aan onzin.


  Wees je er ook van bewust dat je gevoel van urgentie soms tot fouten leidt. Het spreekwoord luidt niet voor niets: haastige spoed is zelden goed. Snelheid is niet alles, accepteer dat. Dat is misschien wel een van de belangrijkste aanpassingen die je moet oefenen – het langzamer aan doen en wat meer nadenken.


   


  Sterke en zwakke punten van geel gedrag


  Gele personen houden van verandering. Ze zijn dingen die ze misschien drie keer gedaan hebben al grondig zat. Tijd om met iets nieuws te komen. Het resultaat doet er niet toe, want veranderingen zijn, nou ja, gewoon leuk! Betekent dit dat gele mensen zich het best kunnen aanpassen?


  Die vraag is in feite niet te beantwoorden. Gelen zijn goed in het zien van kansen, het vinden van nieuwe wegen, en in buiten de gebaande paden denken. Ze laten zich zelden beperken door hoe het altijd geweest is. Ze vinden niet dat het vroeger beter was. Hun focus ligt in wezen ergens ver in de toekomst.


  Verder zijn ze begenadigde creatievelingen. Ze beantwoorden vragen die niemand heeft gesteld en lossen problemen op waar niemand van gehoord heeft. Zij hebben simpelweg het vermogen om het onzichtbare te zien door hun ongelooflijke verbeeldingskracht. Bovendien kunnen ze uitleggen wat ze bedoelen op een manier die anderen waarderen. Gele mensen spreken vaak in metaforen. De beelden en werelden die ze oproepen zijn verbazingwekkend, waardoor je zin krijgt om mee te doen en samen met hen iets briljants te creëren.


  Het nadeel is dat veel mensen nu net deze eigenschappen als frivool en onrealistisch beschouwen. Gelen praten te veel en als ze hun mond opendoen, hebben ze nog niet bedacht wat ze gaan zeggen. Ze overspoelen je met verhalen, het is een stortvloed van onbewerkt materiaal. Omdat gele personen vaak glimlachen en schateren en grappen maken over alles en iedereen, worden ze niet altijd serieus genomen. Hun onomstreden neiging om details te vermijden creëert vaak een enorme puinhoop. Doordat ze hun zaakjes niet op orde hebben en zich niet aan hun planning houden, kunnen ze problemen creëren voor zichzelf en de mensen om hen heen.


  Trouwens, nu we het er toch over hebben dat niemand het in zijn eentje redt: gele personen moeten beseffen dat ze veel te veel op zichzelf gericht zijn. Hun vermogen om zichzelf altijd op de eerste plaats te zetten kan mensen erg op de zenuwen werken.


   


  De aanpassing van de gele persoon


  Wat je als gele persoon moet doen is gaan zitten en uitademen. Leg je telefoon weg en denk na. Laat niet al je gedachten door die grote klep aan de voorkant naar buiten tuimelen. Kijk om je heen en registreer dat er enorm veel andere mensen zijn.


  Als je alleen zelf praat, zul je slechts horen wat je al wist. Helaas leidt dat tot geen enkele ontwikkeling. Je neiging om jezelf op de eerste plaats te zetten wordt door veel mensen helemaal niet gewaardeerd. Die kant van je persoonlijkheid moet je absoluut wat dimmen. Je hoeft geen grijze kleding aan te trekken en de communicatie met je omgeving stop te zetten, maar je moet wel je vermogen om te luisteren trainen. Ga er maar flink mee aan de slag, want je begrijpt lang niet altijd wat anderen zeggen.


  Besef ook dat, hoe vergezocht het ook mag lijken, andere mensen ook ideeën van een dusdanige kwaliteit hebben dat je ze misschien wel zou kunnen omarmen.


  En tot slot: misschien wel de grootste aanpassing die je moet doen is beginnen de details en feiten onder controle te krijgen. Op dit moment ben je veel te algemeen in je veronderstellingen en je zult je nader in bepaalde vraagstukken moeten verdiepen.


   


  Sterke en zwakke punten van groen gedrag


  Groene personen mijden veranderingen meestal als de pest. Vooral snelle veranderingen vinden ze helemaal niet leuk. Zelfs niet als ze resultaat opleveren. Ze kunnen daarom veel moeite hebben om zich überhaupt aan te passen.


  Het is echter niet allemaal kommer en kwel. Groen gedrag impliceert in het algemeen een vriendelijke en inschikkelijke houding ten aanzien van hun omgeving, inclusief de meeste mensen die ze ontmoeten. Net als de gelen zijn ze zeer relatiegericht en doen ze er vaak alles aan om met hun omgeving overweg te kunnen. Ze zijn gul voor anderen en luisteren eigenlijk het best van alle vier de kleuren. De meeste mensen met voldoende groen in hun profiel zijn best goede luisteraars. Hun oprechte zorg voor mensen blijkt duidelijk uit hun gedrag.


  In het algemeen zijn groene personen ook betrouwbaar. Ze proberen te doen wat ze beloven en zijn doorgaans heel zorgzaam naar hun medemensen toe. Ze vergeten nooit te vragen hoe het met je gaat, en mocht het niet goed gaan, dan kunnen ze jouw leed op hun schouders nemen en zich bijna net zo naar voelen.


  De keerzijde van groen gedrag, datgene waar je als groene persoon extra op moet letten, is juist de onwil om te veranderen. Je aanpassen kan van begin af aan moeilijk zijn, omdat groene personen veel meer door emoties dan door rationele motieven worden gestuurd.


  Dit kan er soms toe leiden dat jij, als groene, nogal koppig overkomt op de buitenwereld. Zelfs als het bewijs voor je neus ligt, zul je niet overstag gaan.


  Een ander facet is je onvermogen om met conflicten om te gaan. Ik heb niet veel mensen ontmoet die van conflicten houden – een enkeling daargelaten misschien – maar groene mensen vermijden ze zoveel mogelijk. Het effect is interessant, aangezien groene mensen eerder neigen naar instemmen dan naar tegenspreken.


  Als iemand zegt dat we naar rechts gaan, zegt de groene ja. Als iemand anders zegt: ‘Nee, we gaan naar links,’ dan zegt de groene weer ja. De gevolgen laten zich raden.


   


  De aanpassing van de groene persoon


  Als je veel groen in je profiel hebt, weet je waarschijnlijk al wat je moet doen om je aan te passen aan je omgeving. Het gaat er vooral om dat je het niet wilt, nietwaar? Soms zou je wensen dat de wereld anders in elkaar zat, dat je niet op zoveel punten zou hoeven te veranderen.


  Wat je kunt doen, is het testen op kleine schaal. Maak kleine aanpassingen, beetje bij beetje, en ga na hoe het voelt. Denk niet als een rode of een gele persoon die zijn reuzensprongen vooral maakt om anderen te imponeren. Nee. Probeer de tactiek van de kleine stapjes. Dan heb je meer controle over wat er gebeurt.


  Als jij je projecten altijd op dezelfde manier opzet, of altijd met precies dezelfde mensen werkt – probeer dan eens iets in die oude routine te veranderen. De kans is groot dat je dingen ontdekt waar je geen idee van had.


  In feite weet je wel dat je soms vrij passief kunt worden. Daarom zou je, voor je eigen bestwil, jezelf moeten uitdagen door buiten je comfortzone te treden.


   


  Sterke en zwakke punten van blauw gedrag


  Blauwe mensen hebben eigenlijk niets tegen veranderingen, mits die logisch onderbouwd zijn. En ze zijn pas zinvol als ze een positief effect hebben op de kwaliteit. De beste veranderingen zijn die waar uitgebreide studies en probleemformuleringen aan vooraf zijn gegaan. Immers, geen probleem betekent geen behoefte aan een oplossing.


  Dat anderen het gevoel hebben dat het tijd voor een verandering is, wordt door de blauwen niet serieus genomen. Gevoelens zijn niet nodig en moeten geïsoleerd worden. Waar we het nu over hebben zijn feiten en zakelijke kwesties. Details, die kleine dingen waar de duivel in schuilt. Het is enigszins paradoxaal, maar blauwen zijn in feite zeer geneigd zich aan nieuwe voorschriften te conformeren, dat wil zeggen zich aan te passen, maar alleen als ze de voorwaarden hebben aanvaard.


  Het liefst zouden ze het nieuwe regelgevingskader zelf opzetten, en het daarna slaafs volgen.


  De keerzijde hiervan is duidelijk. Blauwe personen zullen, als er niet aan de kwaliteitseisen wordt voldaan, opstaan en weigeren om mee te doen. Ze luisteren niet meer en gaan door op de normale, ingeslagen weg. Of dat de juiste of een verkeerde weg is, is niet zo belangrijk. Het is de aanvaarde weg, dus die wordt gevolgd, desnoods tot óver de afgrond.


  Helaas reageert de omgeving hier nogal sterk op. Blauwe mensen moeten leren dat ze afhankelijk zijn van anderen, en als ze de hele tijd alleen maar problemen en risico’s schetsen, zal dat sommige mensen afstoten. Het is niet meer mogelijk om helemaal alleen te werken, geïsoleerd van andere mensen. De blauwen zijn soms genoodzaakt hun tempo aan te passen aan dat van de meerderheid.


   


  De aanpassing van de blauwe persoon


  Om je aan nieuwe omstandigheden aan te passen moet je goed geïnformeerd zijn. Oké, we snappen het. Maar wees je ervan bewust dat er heel wat treinen het station passeren, terwijl je de zestien verschillende opties afweegt. Natuurlijk moet je informatie verzamelen en op zoek gaan naar de beste mogelijkheden, maar je moet ook inzien dat dit te ver kan gaan. Als anderen zeggen dat je moet stoppen met graven, weet je dat het tijd is om te stoppen met graven.


  Schrijf precies op wat je moet weten. Maar maak de lijst niet te lang. En beloof jezelf om in actie te komen als de feiten op tafel liggen. Wat je moet doen is loskomen van die soms verlammende passiviteit die zegt dat je er een nachtje over moet slapen en er nog wat langer over moet nadenken. Nee, nee. Je moet je stoere stappers aantrekken en wat beslissingen nemen.


  Waarom niet een verbintenis aangaan met een paar rode en gele personen? Je zou hun energie kunnen aanvullen met je aandacht voor detail, en een echt winnend team creëren.


   


  Samenvatting


  Als je wilt veranderen en je aanpassen, is het goed om een beeld te hebben van waar je precies moet beginnen. Hoe meer zelfinzicht je hebt, hoe beter je weet waar je staat – en hoe waarschijnlijker het is dat je daadwerkelijk de nodige aanpassingen kunt maken op je weg naar succes.


  Nu is het de hoogste tijd om verder te gaan. Op weg naar de toekomst. De stralende toekomst. Ga je mee?




  DEEL 2


   


   


  DE DINGEN DIE 


  LEVENSLANG SUCCES 


  CREËREN


  of


   


  HOE JE ELKE KEER WINT
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  DE DRIE COLLEGA’S
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  Laat me je voorstellen aan Lena, Karin en Mari, drie vriendinnen die elkaar al een tijdje kennen. Ze werken bij hetzelfde bedrijf en zijn misschien ergens in de veertig. Ze zijn een beetje gemakzuchtig geworden. Maar bij toeval stelt een van hen een plan voor succes op. Het is Lena. Houd haar in de gaten in dit voorbeeld.


   


  Maand één


  Lena werkt al een paar jaar bij het bedrijf en ze heeft het gevoel dat er dingen vast beginnen te lopen. Ze werkt op de salesafdeling en is geen onverdienstelijke verkoopster. Ze krijgt een ticket voor een van die inspiratieseminars die soms in de stad worden gehouden. Deze keer gaan Karin en Mari ook mee.


  Ben jij weleens naar zo’n seminar geweest? Een aantal sprekers en inspirators probeert de toehoorders ervan te overtuigen dat ze hoog moeten mikken om een briljante toekomst op te bouwen. Het kan gaan om gezondheid, opleiding, leiderschap, persoonlijke ontwikkeling of wat dan ook.


  Je krijgt te horen dat als je gewoon dit of dat doet, je hele leven zal veranderen. Binnen negentig dagen zal alles een andere wending nemen. Behalve dat er na negentig dagen nog niets is gebeurd. Jij en ik keuren die domme ideeën af, omdat we gemist hebben dat we ook echt moeten doen wat er vanaf het podium gezegd wordt, willen we iets bereiken.


  Tijdens het seminar gebeuren er een paar interessante dingen.


  Lena voelt zich positief en probeert actief op te nemen wat ze hoort. Ze vindt dat ze, nu ze er toch is, maar beter iets nuttigs kan doen met de dag.


  Karin maakt sporadisch aantekeningen, maar luistert vooral, omdat ze haar eigen geheugen nogal hoog inschat. Er wordt veel zinnigs gezegd, maar eigenlijk niets wat ze niet zelf had kunnen bedenken.


  Mari, aan de andere kant, luistert in feite helemaal niet naar wat er gezegd wordt. Ze is voornamelijk bezig met haar telefoon. Ze weet amper waarom ze is meegegaan.


  Wat zijn de effecten van deze drie verschillende houdingen?
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  Lena


  Lena neemt een deel van de adviezen van het seminar over en begint ze een voor een te implementeren. Een van de dingen die ze doet is regelmatig meer inspirerende literatuur lezen in plaats van alleen maar tv te kijken. Ze leest elke dag een halfuur in een of ander interessant boek en krijgt zo ideeën voor hoe ze bijvoorbeeld een nog betere verkoopster zou kunnen worden.


  Ze luisterde ook naar de gezondheidsadviezen tijdens een van de lezingen op het inspiratieseminar. Niet dat ze een heel slechte conditie heeft, maar ze is een paar kilo aangekomen waar ze niet blij mee is. Na de laatste zwangerschap is er misschien 10 kilo achtergebleven. Daarom is ze begonnen met fietsen naar het werk op dagen dat het niet regent. Het is niet meer dan een paar kilometer, maar het geeft haar wat hoognodige dagelijkse beweging die niet echt veel extra tijd kost.


  Het verkoopkantoor is op de vijfde verdieping gevestigd en in plaats van de lift neemt ze vanaf nu de trap. Op het gebied van voeding maakt ze één kleine aanpassing. In plaats van koffie en een paar boterhammen met roomkaas maakt ze roerei als ontbijt. Niets ingewikkelds.


  Wat de relatie met haar vrouw betreft, besluit ze dat ze elke week iets leuks gaan doen. Ze gaan dan uit eten en laten hun mobieltjes thuis.


  Dat is alles wat ze besluit anders te doen. Maar het geeft Lena zo’n energieboost dat ze elke week een paar verkooptelefoontjes meer gaat plegen. Naast de gebruikelijke telefoongesprekken voert ze er elke dag drie extra – dertien in plaats van tien. Echt niets ingewikkelds.


  Wat vind je van Lena’s plan? Voelt het volstrekt onoverkomelijk? Zou jij ook gezonder kunnen ontbijten, met de fiets naar het werk gaan en de trap nemen, op je werk net iets extra’s doen en elke week een paar uur extra met je partner kunnen doorbrengen? Misschien kun je op de fiets naar een audioboek luisteren.


  We hebben het hier niet over reuzenstappen. Gewoon kleine, simpele dingen die jij en ik kunnen doen als we ervoor kiezen.
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  Karin


  Karin gaat na het seminar in feite op de oude voet verder. Tijdens een vrijblijvend gesprekje met haar man oppert ze om eens samen een weekendje weg te gaan en aan hun relatie te werken, zoals een van de sprekers heeft gesuggereerd, maar ze besluiten niets concreets. Ze hebben het erover of ze weer eens een abonnement op de sportschool zullen nemen, maar daar blijft het bij. Karin is eigenlijk best tevreden. Ze ziet geen directe problemen in haar leven.


   


   


  Mari


  Mari… heeft niet veel meegekregen van wat er die dag gezegd is op het seminar. Maar zelfs zij zal haar gedrag voor een deel veranderen. Waarom, daar kunnen we over speculeren, maar ze maakt elke dag een paar ongelukkige keuzes. Vroeger ging ze regelmatig naar de sportschool, maar nu ze een zware periode op het werk heeft, slaat ze een paar trainingen over.


  Voor de lunch neemt ze een handvol snoep uit de schaal van de receptioniste bij de ingang en nog een als ze naar huis gaat. Een beetje zoetigheid is een must als je bloedsuiker daalt. Helaas, suiker maakt je moe, dus haar werk heeft eronder te lijden. Haar aantal verkooptelefoontjes daalt. In plaats van drie extra, zoals Lena, voert Mari drie gesprekken minder. Nu zit ze op nog maar zeven telefoontjes per dag. Ze houdt zich bezig met andere, belangrijkere taken op kantoor. Ze surft een beetje extra om online mooie herfstkleding te vinden. Het werkt. De zaken blijven goed lopen en er is nog niemand ontslagen.


  Nu het herfst is en al vroeg donker wordt, is een glas wijn af en toe wel lekker. Het komt voor dat ze op woensdag, vrijdag en zaterdag een glas neemt bij het avondeten. Om nog maar te zwijgen over het feit dat de bag-in-box met wijn de hele zaterdagavond op tafel staat. Ze weet eigenlijk niet eens hoeveel wijn zij en haar man drinken. Maar de buren klagen niet, in elk geval.


   


  Maand zes


  Het interessante is dat als we dit na zes maanden bekijken, we niet veel verschil zullen zien. Het gaat heel goed met Lena, Karin en Mari.
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  Lena is bedachtzaam. Zij heeft zich behoorlijk ingespannen, maar ziet geen direct resultaat. Heeft het eigenlijk wel zin? Waarom doet ze zoveel moeite? Maar ze zet door en blijft interessante, inspirerende boeken over persoonlijke ontwikkeling lezen om meer ideeën en extra input te krijgen. Ze houdt zich aan haar plan op het werk en zorgt dat de banden van haar fiets steeds opgepompt zijn.
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  Karin is zich nauwelijks bewust van wat er gebeurt. Alles gaat zijn gangetje.


   


   


  Mari houdt misschien niet van haar leven, maar eigenlijk is er is niets veranderd.


   


  Maand vijfentwintig


  We nemen een sprong vooruit in de tijd.


  Na twee jaar is er wel het nodige gebeurd. We beginnen zoals gewoonlijk met Lena.
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  Lena


  Lena is inmiddels zeer succesvol. Dankzij haar dagelijkse lichaamsbeweging en aanpassing van haar eetpatroon is ze die 10 kilo kwijt. Dat heeft haar nieuwe energie gegeven om naar de sportschool te gaan. In feite heeft Lena, die inmiddels drieënveertig is, zich nog nooit zo fit gevoeld.


  Ze heeft elke dag minstens dertig minuten gelezen. Dat betekent dat ze 245 boeken over verkoop, leiderschap, communicatie en persoonlijke ontwikkeling heeft doorgeploegd. Ze heeft allerlei ideeën opgedaan, waarvan ze er een heel stel in de praktijk getest heeft.


  Dankzij haar actievere klantbewerking is ze verkoper van het jaar geworden en is haar provisieloon meer dan verdubbeld. Het werken aan haar relatie, gekoppeld aan die regelmatige date-nights, heeft ervoor gezorgd dat ze zich closer dan ooit voelt met haar vrouw. Het leven is leuk. Haar CEO heeft de mogelijkheid geopperd dat zij volgend jaar de hele verkoopafdeling overneemt als Stina een andere baan krijgt.


   


  
    
      [image: ]
    

  


  Karin


  Karin is blijven doen wat ze altijd heeft gedaan. Ze is over het algemeen niet erg blij met haar bestaan. Ze vindt het leven stressvol, heeft nauwelijks tijd om te doen wat ze moet doen, de kinderen zijn ontevreden en haar echtgenoot is hetzelfde als altijd. Ze is nog precies waar ze twee jaar geleden was, alleen een beetje meer verbitterd dan vroeger, ze voelt zich gefrustreerd, niet betrokken, en geeft de politiek de schuld van alles.


   


   


  Mari


  Mari… is een andere kant opgegaan. Ze eet te veel bij elke maaltijd.


  Lange tijd merkte ze niets, maar nu begint haar tailleband behoorlijk te knellen. Ze snapt het niet, ze heeft toch niets bijzonders gedaan?


  Wat Mari helemaal niet in de gaten heeft, is dat de zware maaltijden haar ’s avonds nogal slaperig maken. Ze slaapt slechter. En als Mari ’s ochtends moe wakker wordt, is ze de rest van de dag chagrijnig.


  Na een paar maanden beginnen de chagrijnigheid en de vermoeidheid zelfs op haar werk hun tol te eisen. Het aantal verkooptelefoontjes per dag daalt verder. Als haar baas vraagt wat er aan de hand is, ontploft Mari, met als gevolg dat ze nu een slechte relatie met hem heeft.


  Mari is dus vaak chagrijnig, moe en gestrest. Als ze thuiskomt, trakteert ze zichzelf op iets extra lekkers als pleister op de wond. Haar energieniveau daalt. Als haar man ’s avonds samen met haar de hond wil uitlaten, zegt ze tegenwoordig nee. Ze heeft er de fut niet voor. Haar man mist die momenten met zijn vrouw, maar heeft eigenlijk geen idee dat er iets mis is. En er zijn andere dingen waar ze geen zin meer in heeft. Hoe minder activiteiten ze samen doen, hoe slechter het gaat tussen Mari en haar man. Hoe minder ze doet, hoe vermoeider, trager en chagrijniger ze wordt.


  Haar lichaam begint zijn vorm te verliezen. Mari is helemaal niet blij met wat ze in de spiegel ziet. Hierdoor daalt haar zelfvertrouwen, ze voelt zich steeds onaantrekkelijker en haar romantische kant komt op een heel laag pitje te staan.


  Wat Mari niet beseft is dat haar man, doordat zij zich terugtrekt, zich afvraagt of er iets mis is met hem. Om intimiteit met hem te vermijden – dat kan ze momenteel niet echt aan – blijft ze ’s avonds lang op om zinloze tv-programma’s te kijken. Haar man wordt steeds ongeruster. Houdt ze niet meer van hem?


  Hij wordt veeleisender, waardoor Mari zich verder terugtrekt. Ze isoleert zich. Haar echtgenoot begint zijn eigen gevoelens te beschermen. In plaats van zijn vrouw mee te vragen naar evenementen gaat hij steeds vaker uit met zijn kameraden.


  Mari ziet dat hij zich in het weekend opdoft en naar de kroeg verdwijnt. Ze is niet erg jaloers aangelegd, maar nu ruikt ze onraad. En wiens schuld zou dat zijn? Het is duidelijk dat er iets gaande is. Mari blijft thuis en eet meer, drinkt meer en zwelgt steeds meer in zelfmedelijden.


  Ze heeft totaal niet in de gaten dat ze twee jaar eerder met haar eigen slechte keuzes deze kettingreactie op gang heeft gebracht. In plaats daarvan begint ze geringschattend over haar man te denken. En binnen de kortste keren is haar huwelijk in gevaar.


   


  Samenvatting


  Dit is de moderne versie van de oude fabel van de haas en de schildpad. En ergens onderweg naar de maatschappij waarin we nu leven zijn we dingen vergeten, zoals hard werken, arbeidsethos, doorzettingsvermogen, en dat de beloning wel degelijk komt als je maar het geduld hebt om erop te wachten. Veel mensen schijnen te denken dat de wereld hun iets schuldig is. Dat je recht hebt op dit of dat. Maar dat is niet zo. Daarentegen ben je het aan jezelf verplicht het beste te maken van het leven dat je hebt.


  Als iemand een paar kleine maar juiste keuzes maakt, heeft dat uiteindelijk positieve effecten. Het kan even duren, maar uiteindelijk komt de beloning.


  Wanneer dezelfde persoon echter een paar kleine maar verkeerde keuzes maakt, heeft dat vaak negatieve consequenties. Ook hierbij kan het tijd kosten voor je ziet waar je heen gaat.


  Maar, en dat is net zo belangrijk, als je helemaal geen keuzes maakt, maar gewoon meedobbert op de stroom van het leven, vertraag je in feite je eigen ontwikkeling. En uiteindelijk haalt de tijd je in en begin je achteruit te drijven. Dat geldt voor de meesten van ons. We hebben niet eens nagedacht over de keuzes die we hebben gemaakt. We bestaan gewoon.


  Maar door een beetje oplettend te zijn is het mogelijk om heel andere dingen te bereiken. Het enige wat je moet doen… is je eigen aandeel in dit alles zien. Want als je moest kiezen, op welke van de volgende opties zou je dan stemmen:


   


  a. Jij bepaalt helemaal zelf wat je doelen zijn en hoe je die wilt bereiken.


  b. Anderen vertellen je waar je moet zijn, wat je moet doen en wanneer het klaar moet zijn.


   


  De keuze zou vanzelfsprekend moeten zijn, maar ik weet dat dit niet zo is. Om te zien wat er beter kan volgen we met name Lena in dit deel van het boek.
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  HOE JE GEEN SUCCES BEHAALT
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  Hoe behaal je dan succes? Er zijn veel beschrijvingen van hoe die weg eruitziet. Men heeft ontdekt dat succesvolle mensen bepaalde dingen gemeen hebben. Het gaat er niet om wie ze zijn, hoe ze zijn of hoe ze werken. Het gaat om wat ze doen. Succes is het gevolg van wat je doet, niets anders.


  Van oudsher hoor je dat wat je moet doen om iets te bereiken in dit leven, een combinatie is van:


   


  hard werken


  gepassioneerd zijn


  focussen op je eigen sterke punten


  veel oefenen – oefening baart kunst


  het nooit opgeven


  nooit tevreden zijn


  dankbaar zijn


   


  Ouders, bazen, dynamische prestatiegoeroes en een heleboel anderen zeggen dat soort dingen. Doe je dat allemaal, dan zullen geluk en voorspoed volgen. En ja, het ziet eruit als een goed advies. Het is duidelijk beter een dergelijk plan te volgen dan gewoon rond te dobberen in de hoop dat je de loterij zult winnen.


  Maar we moeten ons afvragen: is dit een goed advies, en is het een bruikbaar advies? Hard werken, bijvoorbeeld: dat klinkt als een open deur intrappen, toch? Maar wat als je echt hard werkt, maar aan de verkeerde dingen? Waar kom je dan terecht? Natuurlijk kom je een heel eind, en ik suggereer in geen geval dat je er de kantjes af moet lopen. Maar je zult gegarandeerd veel mensen kennen die zich een slag in de rondte werken en desondanks niets bereiken.


  Je moet gepassioneerd zijn. Dat vind ik ook. Ik werk graag aan dingen waar ik een passie voor heb. Maar soms, als ik om drie uur ’s nachts ergens in de wereld uit bed stap om een taxi te nemen naar een vliegveld, ervaar ik verrassend weinig passie. En eerlijk gezegd voornamelijk irritatie. Maar toch moet ik het werk doen.


  Of focussen op je sterke punten? Wat is dat eigenlijk voor advies? Sommigen in mijn branche menen dat de gemakkelijkste manier om succes te behalen is voort te bouwen op je natuurlijke sterke punten. Dat wil zeggen, de sterktes waarmee je bent geboren. Er zijn zelfs instrumenten om die te meten. En dat klinkt eigenlijk als een goed idee. Waarom worstelen met dingen die helemaal niet vanzelf gaan? Waarom zou je jezelf geweld aandoen?


  Maar denk eens na: als je je leven alleen voortbouwt op je aangeboren sterke punten, zal het een zware strijd worden. De sterktes waarmee je geboren bent, had je waarschijnlijk ook al als twaalfjarige. Dit betekent dat je op je drieënveertigste nog steeds moet voortbouwen op dat waar je op je twaalfde goed in was. Daar geloof ik niet in. We moeten allemaal nieuwe vaardigheden ontwikkelen. En ‘nooit tevreden zijn’ is misschien wel het domste van alles. Ik heb het zelf waarschijnlijk ook duizend keer gezegd. Tegenwoordig bijt ik op mijn tong als ik op het punt sta een dergelijk cliché uit te spreken.


  Het is goed om gelukkig te zijn, maar je moet nooit tevreden zijn. Dan zou je fat and happy kunnen worden.


  Nog niet zo lang geleden vertelde ik mijn vrouw, terwijl we aan de koffie zaten, dat ik in tien jaar tijd van alle sprekers op een bepaald openbaar forum de hoogste waardering van het publiek had gekregen. Echt eervol. Maar, zei ik, verstopt achter mijn koffiekop, het voelt niet speciaal. Ik had waarschijnlijk nog betere beoordelingen kunnen krijgen.


  Ik ben zo ongelooflijk gedrild in dat je nooit tevreden mag zijn dat het helemaal is doorgeslagen. In mijn geval heb ik een soort verwrongen perfectionisme ontwikkeld dat de mensen om mij heen waarschijnlijk enorm irriteert. De eerste vijftig jaar hier op aarde was ik in principe niet tevreden met wat ik ook maar bereikt had.


  Denk na. Als je nooit tevreden mag zijn, oprecht voldaan en blij met wat je hebt bereikt – wat is dan het nut van dit alles?


  Tijdens mijn loopbaan als managementconsultant en leiderschapstrainer heb ik veel ongelooflijk succesvolle mensen ontmoet. Sommigen waren weergaloze toppers. En zij waren heel tevreden, blij met en niet in de laatste plaats trots op hun succes.


  Let wel, ze wilden nog steeds hun resultaten verbeteren, zorgen dat hun klanten nog tevredener waren of hun medewerkers nog meer plezier in hun werk hadden; ze wilden nog verder komen en nog meer succes voor zichzelf creëren. Maar ze waren tevreden met wat ze al bereikt hadden. Het is bewezen dat veel mensen geen vreselijke prestatieangst, maar juist positieve energie krijgen van presteren.


  Het lijdt geen twijfel dat de houding van nooit tevreden zijn mij persoonlijk – en velen met mij – heeft beschadigd en ons heeft veranderd in ontevreden geesten op zoek naar beter, beter, beter.


  Dus laat het hele idee van niet tevreden mogen zijn los.


  Succes, presteren, ergens komen – hoe je het ook wilt definiëren – moet plezierig zijn. Je moet het vieren, erom juichen, echt gelukkig zijn.


  Vervolgens kun je nieuwe doelen stellen, nieuwe visioenen schetsen en ga zo maar door. Maar we mogen nooit vergeten te vieren wat we tot stand hebben gebracht.


   


  Mijn eigen zoektocht naar succes


  Want natuurlijk heb ik die ook gehad. En ook ik heb de weg naar succes gezocht. Ik heb veel gelezen over hoe je succesvol wordt. (En dan hebben we het over honderden boeken.) Afgezien daarvan heb ik een vermogen uitgegeven aan allerlei lezingen en seminars, en ik weet niet hoeveel YouTube-clips met interessante inhoud bekeken. In de auto inspirerende cassettebandjes en later cd’s afgespeeld. Duizenden uren lang.


  En ik volgde daadwerkelijk het recept waar iedereen – op een paar uitzonderingen na – het over had. Ik werkte hard. Ik zocht naar mijn passie en dacht die te hebben gevonden. Ik werkte met visualisaties en affirmaties, probeerde NLP, oefende, oefende, oefende. Ik concentreerde me op mijn sterke kanten tot ik besefte dat die niet toereikend waren. Ik denk dat ik zelfs heel dankbaar was.


  En weet je wat het gekke is? Het werkte. Er was een soort carrière aan het licht gekomen. Beetje bij beetje bouwde ik een reputatie op als iemand die dingen voor elkaar kreeg. Ik verdiende wat geld en hielp mensen een stukje verder. Een paar jaar lang ging het eigenlijk best goed. Ik dacht dat ik eindelijk mijn plek in het leven had gevonden.


  Maar toen… gebeurde er ineens niets meer. De vaart ging eruit en plotseling zakte ik weg in een soort mentaal drijfzand. Het was alsof ik een plateau zonder uitwegen had bereikt. Een aantal jaar stond alles stil, ik was aan het watertrappelen en realiseerde me dat ik niet voor- maar achteruit bewoog. Continu doorwerken, avonden en weekends opofferen – maar toch niets bereiken. Plotseling bevond ik me ver van mijn eigen visioen. Het was ontzettend frustrerend.


  Zeker, ik besefte dat ik enig succes had geboekt, vooral in mijn carrière, maar ik wist niet echt waaraan dat te danken was. Om een of andere reden was ik niet zo gedisciplineerd als ik zou moeten zijn. In feite was ik nergens de beste in. Bovendien vond ik dat ik niet genoeg bijdroeg aan het bedrijf. Mijn eigen waarden en beroepsethiek zorgden ervoor dat ik mezelf volledig verstikte.


  Het heeft me jaren gekost om te ontdekken dat wat me op het goede spoor bracht – hard werken, gepassioneerd zijn, focussen op mijn sterke punten, oefenen, niet opgeven, nooit tevreden maar gewoon dankbaar zijn – op lange termijn niet voldoende was.


   


  Vastlopen op een plateau en niet verder komen


  Als ik eerlijk ben, moet ik toegeven dat ik tijdens een deel van mijn levensreis voornamelijk ontevreden was. Ik sliep slecht, niets was leuk, stress was het enige wat ik ervoer van ’s morgens vroeg tot ’s avonds laat. Hoewel ik bleef presteren!


  Wat ik me pas veel later realiseerde, was dat die oude raad over individueel succes en resultaten op korte termijn ging. En dat zorgde er absoluut voor dat ik weer aan de bal was, en aan de bal bleef. Maar het weerspiegelde bij lange na niet het potentieel dat ik dacht te hebben.


  Ik maakte me zorgen dat ik geen idee had hoe ik succes kon boeken en me tegelijkertijd goed kon voelen. Ik realiseerde me dat ik voor succes op lange termijn ook een langetermijnvisie moest hebben.


  Sinds ik mijn aandacht actief heb verlegd naar datgene waarover we het in het volgende hoofdstuk zullen hebben, zijn er heel wat knopen in mij ontward. Natuurlijk heb ik nog een lange weg te gaan, want ik ben hier pas vrij laat in mijn leven achter gekomen en er is nog veel te doen.


  Een van de grotere problemen wanneer het resultaat niet is wat je verwacht… is dat je geneigd bent je greep te laten verslappen. En achteruit te drijven. Dat is precies wat mij overkwam. Ik had het gevoel dat ik terugdreef naar mijn uitgangspunt.


  Het verbijsterende besef was dat ik niet eens de definitie van succes kende. Het enige wat ik wist was dat ik me bekwaam wilde voelen en dat anderen me zouden zien als iemand om rekening mee te houden. Maar dat was zo vaag dat het helemaal niet hielp.


  Dus moest ik gaan nadenken over de vraag waar we hierna op ingaan: wat is succes precies?


   


  Samenvatting


  Niet alle methoden zijn geschikt voor alle mensen. Wat jou succesvol maakt, is niet per se hetzelfde als wat je vriend of vriendin succesvol maakt. Soms moet je gaan zitten en bedenken wat voor jou het beste werkt. Maar bepaalde dingen zijn universeel. Een van de belangrijkste is weten hoe je succes moet definiëren. En waarom het belangrijk is om succesvol te zijn.


  Je moet tijd besteden aan actief nadenken over hoe je het zelf wilt hebben. Je kunt niet alleen luisteren naar wat anderen tegen je zeggen. Dat is een deel van je verantwoordelijkheid tegenover jezelf. Denk actief na, probeer dingen uit, maar als het na verloop van tijd niet werkt – verander dan je strategie. Probeer andere dingen. Blijf niet gewoon in een kringetje ronddraaien. Als je op een plateau bent beland en voelt dat je vastloopt, is het tijd om je blik hoger te richten. En een nieuwe richting te kiezen.


  Het eerste wat je moet doen is bepalen wat succes voor jou betekent.
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  HOE WEET IK OF IK SUCCESVOL BEN?
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  Zullen we de sombere wereld van tegenslagen even achter ons laten en proberen vooruit te kijken? En zullen we het in plaats daarvan over succes hebben? Want hoe meer succes je hebt, hoe beter je bent toegerust om tegenslagen aan te kunnen.


  Er is geen tekort aan definities van succes, en sommige daarvan zijn eerlijk gezegd een beetje hoogdravend en bombastisch. Als we een willekeurig woordenboek openslaan bij het woord ‘succes’, dan komen synoniemen naar voren als: geluk, welslagen, resultaat, prestatie en voorspoed.


  Daar kunnen we wat mee, toch? Behalve dat we nog steeds geen definitie hebben van wat succes echt betekent.


   


  Kijk uit voor snobisme!


  Er zijn mensen die je graag ergens plaatsen waar je niet wilt zijn. Het beste voorbeeld hiervan is wanneer je tijdens een etentje gevraagd wordt: wat voor werk doe jij? Afhankelijk van wat je antwoordt, kan het goed of juist heel slecht gaan. En het resultaat hangt natuurlijk af van de perceptie van de vraagsteller of je de juiste weg in het leven hebt gekozen.


  Niet zo lang geleden was ik op een bruiloftsdiner. Een man aan mijn tafel kreeg de vraag wel zo’n vijf keer in de loop van de avond: wat voor werk doe jij? Hij antwoordde: ‘Ik doe iets waar ik echt van houd.’ Geen van de vraagstellers reageerde direct positief, ondanks de goed ingestudeerde en zeer sympathieke inleiding van de man op zijn professie. De reacties waren vooral een combinatie van verschillende varianten om heel snel van onderwerp te veranderen. (Hij was autoverkoper, wat nooit erg hoog scoort. Wat vreemd is, aangezien we allemaal auto’s kopen.)


  Als voorbeeld van het tegenovergestelde gedrag kunnen we een moeder nemen die zich niet bekommert om wat haar kinderen in het leven bereiken of presteren, maar gewoon onvoorwaardelijk van hen houdt. Helaas zijn de meesten van ons niet als die moeder. In plaats daarvan leggen veel mensen een direct verband tussen onze plek in de samenleving en de hoeveelheid van hun tijd en aandacht die wij verdienen. Mijn theorie is dat we daarom zoveel om onze banen en carrières geven. We hebben die sociale acceptatie van de omgeving nodig om ons echt succesvol te voelen.


  Waarschijnlijk komt onze obsessie met materiële dingen voort uit dezelfde motivatie. Eigenlijk hebben we de spullen die we aanschaffen niet nodig, maar soms hebben we behoefte aan iets om mee te pronken. Een mooie auto, een luxehuis, de nieuwste telefoon, de beste loopschoenen. Het is geen toeval dat het logo op de buitenkant van die stappers staat. Aan de binnenkant zou het niet veel nut hebben. Dus de volgende keer dat je iemand in een Ferrari ziet rondrijden, denk dan niet dat het een inhalige hufter is. Bedenk in plaats daarvan dat dit iemand is die veel bevestiging en liefde van de wereld om hem heen nodig heeft.


  Maar er is ook een interessant verband met de tijd waarin we nu leven. Als je goed luistert, krijg je vaak te horen dat we kunnen zijn en doen wat we willen. Iedereen kan slagen als hij maar hard genoeg werkt. We kijken naar succesvolle mensen zoals Bill Gates en denken dat het geweldig zou zijn om net zo rijk te zijn als hij. En hij is niet eens afgestudeerd aan de universiteit. Alles wat je nodig hebt is een idee voor een nieuwe technologie, veel energie en eventueel een garage.


   


  Jaloezie kan een drijfveer zijn


  Laten we eerlijk zijn. Jaloezie is een belangrijke drijfveer. Ook al is het geen fraai gegeven, laten we er geen doekjes om winden dat de nivellering van de grote economische verschillen die we in de samenleving hebben bereikt, ook veel jaloezie heeft gekweekt. Ga maar na: als de meesten van ons kunnen worden wat we willen en enorm succesvol kunnen zijn, wordt het een probleem als sommigen dat wel doen en anderen niet. Dus gaan we onszelf met elkaar vergelijken.


  Maar gek genoeg zijn we niet jaloers op Bill Gates. Niet echt, in elk geval. Hij is een ietwat komische, steenrijke nerd met zoveel miljarden op de bank dat het amper te bevatten is. Je kunt je gewoon niet met hem vergelijken. Of de Zweedse koning, waarom ook niet? Wie is er jaloers op hem? Ook hij is steenrijk, hij woont in een heel groot huis, maar praat nogal bekakt en je kunt je helemaal niet met hem vereenzelvigen – met zijn rijkdom en al zijn privileges.


  Nee, de personen met wie we onszelf vergelijken staan dichter bij ons. En wie zijn dat? Mensen die op ons lijken wat betreft achtergrond, opleiding, geslacht en leeftijd. Daarom moet je nooit naar reünies met je oude schoolklas gaan.


  Een van de uitdagingen van de huidige maatschappij is dat we allemaal de neiging hebben er hetzelfde uit te zien. We dragen dezelfde soort kleding, de meeste mensen in ons deel van de wereld kunnen zich dezelfde spullen veroorloven. En ten slotte hebben de meeste mensen met wie je omgaat een baan. Dus aan de oppervlakte lijken we hetzelfde, maar we zijn het niet. Gelijkheid betekent ook een diepe ongelijkheid in hoe dingen zich werkelijk verhouden, maar die ligt meer onder de oppervlakte.


  Zelfhulpboeken (om die term toch maar even te gebruiken, ook al houd ik er niet van, zoals ik in het begin schreef) zijn hier waarschijnlijk mede debet aan.


  Als we naar het assortiment kijken, zijn er verschillende subcategorieën, maar heel globaal hebben we ofwel de boeken die zeggen Je kunt het! Alles is mogelijk!, ofwel de boeken over je lage zelfbeeld, dat wil zeggen hoe je jezelf ziet. En laten we eerlijk zijn: de dag dat we stoppen met onszelf met anderen te vergelijken, zal het gevoel van eigenwaarde van de meesten van ons omhoogschieten, denk ik.


   


  Je bent succesvol voor jezelf


  Doen wat belangrijk voor je is, en het doen voor jezelf. Niet om ermee te kunnen pronken en tegen anderen te zeggen: ‘Kijk eens wat ik heb gepresteerd!’ Want op het moment dat je dat doet, zul je beoordeeld en vaak ook veroordeeld worden. En mensen die te veel op jou lijken, zullen je succes verafschuwen.


  Hoe dichter ze bij je staan, hoe meer ze een hekel aan je zullen krijgen. Staan ze qua beroep, opleiding of uiterlijk dicht bij je, dan zullen ze zich meer ergeren dan mensen die totaal andere dingen doen. Denk er eens over na.


  Je grootste fan is iemand die je niet kent. Maar je grootste hater is wellicht een bekende. Dat is helaas mijn ervaring.


   


  Op eigen kracht verder komen


  We leven tegenwoordig in een maatschappij die ieders recht en mogelijkheden erkent om daar te komen waar hij wil. Mijn eigen instelling is dat ik niet geef om je achtergrond, je huidskleur of wat je achternaam is. Als je de juiste dingen doet, kom je vooruit in het leven, ongeacht wie je bent. Het is een soort natuurwet. Toets het juiste getal in en het slot gaat open, welk kapsel je ook hebt of waar je ook woont.


  En dat is globaal wat een meritocratie definieert. Je komt verder op je eigen merites, niet om wat je opa tot stand heeft gebracht. Als je hard werkt, verdien je het om aan de top te komen.


  Het probleem met dat beeld is echter dat het ons dwingt ook het tegenovergestelde te accepteren: als jij thuis zit te niksen, kun je niemand anders de schuld geven als je onderaan eindigt.


  Met andere woorden, waar je staat is gebaseerd op je eigen merites en waarvoor jij lof hebt verdiend.


  Ooit lag de verantwoordelijkheid voor ons leven bij God of een gelijkwaardige hogere macht in de vorm van het lot of het universum of de zon, of iets anders wat niet kon worden begrepen. Vervolgens zorgde de staat in veel gevallen voor ons, maar tegenwoordig ligt veel in onze eigen handen.


  Jij bent verantwoordelijk voor je eigen succes, zoals ik op diverse plaatsen in dit boek heb gezegd, maar de consequentie daarvan is dat je ook verantwoordelijk bent voor je eigen falen – als je ervoor kiest je middelen te verspillen. Dat is een lastige. Zelf heb ik moeite om dat idee te accepteren, terwijl ik het toch ook moeilijk kan negeren.


  Een wijze filosoof heeft gezegd dat een samenleving wordt bepaald door haar vermogen om voor de zwaksten te zorgen, en dat is een belangrijk denkbeeld. Dat mogen we nooit vergeten. Ik vind dat de maatschappij, de staat, de regering, verschillende vormen van organisaties zeker nodig zijn om ervoor te zorgen dat niemand langer dan noodzakelijk op een absoluut minimum hoeft te leven in de termen van een belabberde financiële situatie, werkloosheid, geestelijke of lichamelijke ziekte, enzovoort. Onder andere daarom heb ik geen bezwaar tegen het betalen van belastingen.


  Dit soort boeken, of lezingen door inspirators, kunnen nuttig zijn. Ze kunnen je een andere weg wijzen, zodat je niet blijft steken op de bodem van de vermeende put, hoe je die ook maar voor jezelf wilt definiëren. Natuurlijk is het niet zo zwart-wit, dat besef ik, maar toch moeten we de fut hebben om ons te buigen over de vraag hoe we succes moeten definiëren. En voor wie het is weggelegd.


  Voor iedereen, als je het mij vraagt. De middelen zullen niet opraken om de eenvoudige reden dat niet iedereen hetzelfde wil.


   


  Als we alleen op onszelf kunnen vertrouwen


  Wat zegt de psycholoog Alfred Adler hierover? Winnaars en verliezers, zo betoogde hij, kunnen alleen bestaan als we accepteren dat het leven één lange wedstrijd is. Als we stoppen met wedijveren, zijn er uiteindelijk geen winnaars – of verliezers. De enigen tegen wie we moeten concurreren zijn wijzelf. Wie ik vandaag ben, mag best wedijveren met wie ik gisteren was. Wie ik morgen ben, mag best vergeleken worden met wie ik vandaag ben.


  Met dat perspectief kunnen we veel stress vermijden en waarschijnlijk zou het gevoel van eigenwaarde bij velen van ons worden versterkt. Wij kunnen ons aan onze eigen ontwikkeling, ons eigen succes, onze eigen plaats in de maatschappij wijden zonder voortdurend in de gaten te houden wat alle anderen doen. Een verfrissende gedachte, vind je ook niet?


  Voor ieder van ons die daadwerkelijk aan zijn eigen succes kan werken, zijn er nog steeds grote kansen – als we ervoor kiezen ze te benutten.


   


  Jij bepaalt wat succes voor jou inhoudt


  Succes is iets wat iedereen voor zichzelf moet definiëren. We moeten durven en in staat zijn ons te distantiëren van wat alle anderen zeggen. Onze eigen mening vormen over wat wij als succes beschouwen.


  Voor mij is succes het bereiken van een doel dat de moeite waard is, terwijl ik iets word wat de moeite waard is. Maar nogmaals – dat is míjn definitie. Je hoeft het helemaal niet met me eens te zijn, want succes is eerder een gevoel dan een resultaat.


  We hebben allemaal weleens gehoord van mensen die op het oog buitengewoon succesvol zijn, maar tegelijk gebukt gaan onder het diepst denkbare innerlijke ongeluk. Enorme successen, miljoenen op de bank, gerespecteerd en bewonderd over de hele wereld. Maar vanbinnen diep ongelukkig. Veel komt voort uit het feit dat we niet kunnen stoppen onszelf met anderen te vergelijken. En er is altijd iemand die het nog beter heeft gedaan. Dus laat die gedachte los en concentreer je op je eigen succes. Daar kom je ver mee.


  Om je op weg te helpen wil ik je wat ideeën aanreiken voor je eigen denkproces. Hier zijn een paar suggesties om over na te denken. Zou iets hiervan in jouw geval succes kunnen zijn?


   


  Geluk = succes?


  Wat vind je daarvan? Mensen zijn gelukkig als ze alles hebben wat hun hartje begeert. Wat kun je je nog meer wensen? Vroeger, toen er niet veel te krijgen was, moet het gemakkelijker zijn geweest om te krijgen wat je wilde. Tegenwoordig – en zo zijn we weer waar we net ook waren – hebben anderen meer dan ik. Dus ik ben ongelukkig.


  Sommige onderzoeken naar geluk hebben drie factoren gevonden die extra vreugde en geluk lijken aan te trekken: geld, huwelijk en kinderen. Als we het op die fronten voor elkaar hebben, zullen we ons succesvol voelen.


  Zelfs als we in Zweden wonen en leven onder het juk van de wet van Jante, wat neerkomt op je kop niet boven het maaiveld uitsteken, zouden velen – zo niet allen – zeggen dat geluk betekent dat je zoveel geld hebt dat je kunt doen wat je wilt. Misschien zelfs zoveel geld dat je eerlijk kunt zijn tegen wie je maar wilt. Oftewel fuck-you-money hebben, zoals het in de volksmond heet. Prima.


   


  Geld = geluk?


  Geld staat niet echt gelijk aan succes en geluk, of wel? Stinkend rijk worden. Nee, met geld kun je geen geluk kopen. Aan de andere kant, met armoede kun je helemaal niets kopen. Probeer komende winter maar eens aan een zwerver in het park uit te leggen dat geld eigenlijk alleen maar problemen veroorzaakt.


  Maar hoe zit het nu? Maakt geld je in feite ongelukkig? Dat kreeg ik in elk geval tot vervelens toe te horen toen ik opgroeide. Geld maakt niet gelukkig. Concrete bewijzen voor die uitdrukking ontbreken echter. Dat is waarschijnlijk iets wat we vooral uitkramen omdat we het gewend zijn te horen. Oudere generaties hadden vaak een eigenaardige kijk op geld.


  Grappig genoeg is er onderzoek dat de gedachte ondersteunt dat geld ons eigenlijk gelukkig maakt. Als je niets hebt, word je gelukkiger van geld hebben. Maar dit is slechts gedeeltelijk waar. Miljarden vergaren lijkt niet de garantie voor geluk te zijn die je zou denken. Misschien betekent zoveel rijkdom alleen maar dat je meer te verliezen hebt…


  Uit een Amerikaans onderzoek van Harvard University bleek dat de gelukkigste Amerikanen ongeveer 75.000 dollar per jaar verdienen. Boven of onder dat bedrag waren de mensen lang niet zo gelukkig. Meer geld maakt mensen niet gelukkiger, maar minder ook niet. Of de onderzoeksresultaten ook voor Europa opgaan weet ik niet.


   


  Trouwen = geluk?


  Het huwelijk maakt mensen gelukkig. Anders zouden ze vast niet getrouwd zijn. En gehuwde mensen zijn statistisch gezien gelukkiger dan ongehuwde mensen. Hoewel gehuwde mensen altijd gelukkiger zijn dan ongehuwde, blijft het totale geluk niet levenslang op hetzelfde niveau. Het grootste geluk wordt blijkbaar ervaren in de jaren vóór en het jaar direct na de huwelijkssluiting. Daarna vlakt het af en pas vijftien jaar later is het (on)geluk weer op hetzelfde niveau als vóór het huwelijk. Maar vijftien goede jaren is toch niet zo gek.


  Iets anders wat hetzelfde effect heeft op de geluksindex is gek genoeg… echtscheiding. Hoe komt dat? Simpel. Sommige mensen zijn domweg met de verkeerde persoon getrouwd en worden gelukkiger zodra ze van die persoon af zijn.


  Volgens verschillende eensluidende studies zijn de gelukkigste huwelijken die waarbij de stellen zeggen dat hun partner tevens hun beste vriend of vriendin is. Dat lijken de huwelijken te zijn die het langst standhouden en waar mensen zich het best bij voelen. Geen slechte definitie van succes. En dan heb je waarschijnlijk meer dan vijftien jaar om naar uit te kijken.


   


  Kinderen = geluk?


  Hoe zit het met kinderen? Het spreekt toch voor zich dat kinderen hebben je gelukkig maakt? Niets maakt een mens gelukkiger dan kinderen, of wat?


  Helaas is het niet zo eenvoudig. Uit de beschikbare studies komt de ongelukkige conclusie naar voren dat stellen zonder kinderen aanzienlijk gelukkiger zijn dan stellen met kinderen. Vooral als de kinderen nog thuis wonen. Om nog maar te zwijgen van stellen met jonge kinderen. Die zijn niet zelden heel ongelukkig.


  In een onderzoek onder duizend Amerikaanse huisvrouwen die hun geluks- en ongeluksniveau over een lange periode rapporteerden, werden de volgende factoren met elkaar vergeleken: omgaan met vrienden, eten, boodschappen doen, het huis op orde houden, of bij hun kinderen zijn. Terwijl omgaan met vrienden heel hoog scoorde op de geluksschaal, leverde omgaan met de kinderen dezelfde score op als het toilet schoonmaken. Zelfs winkelen en boodschappen doen waren leuker. Dit specifieke onderzoek werd uitgevoerd door een Nobelprijswinnaar, dus het zou moeten kloppen.


  Voor de goede orde wil ik zeggen dat dit natuurlijk niet voor jouw kinderen geldt. Of de mijne. En natuurlijk zijn er veel parameters om rekening mee te houden. Zo varieert het geluk in verband met kinderen opvoeden in verschillende delen van de wereld.


   


  Nu ben jij aan de beurt: wat is geluk in jouw geval?


  Wat zou jou echt tevreden maken? Een kalme geest? Werken aan je absolute droom? Een huis op de Malediven? Een miljoen op de bank? Een goede gezondheid? Echt goede relaties? Relativeringsvermogen? De moed om op een hoger doel te mikken? Iets bereiken wat je al heel lang wilde? Je eigen ontwikkeling? Tegen je angsten in durven gaan?


  Veel mensen die de vraag kregen wat ze zouden doen als ze financieel onafhankelijk waren, antwoordden varianten van: niets. Dat wil zeggen, een onbeperkt aantal sabbaticals nemen, of gewoon op de bank liggen en ontspannen, gamen of iets anders in die trant. Maar we weten heel goed dat geen van die dingen veel mensen heel lang heel gelukkig zal maken.


  We laten het geluksonderzoek even voor wat het is.


  Wat geluk voor jou ook is, je moet erover nadenken wat het zou kunnen zijn.


   


  Een paar tips voor hoe je je eigen succes kunt definiëren


  Even serieus. Denk na over wat je doet en waar je bent als je niet het liefst ergens anders zou zijn. Als je op de juiste plek bent en precies die dingen doet die je wilt blijven doen.


  Waar ben je dan? Wat doe je dan?


  Het antwoord kan natuurlijk zijn dat je in bed een Netflix-marathon ligt te kijken en je je nog nooit zo goed hebt gevoeld. Absoluut. Het probleem daarmee is dat het moeilijk zal zijn om op die manier de kost te verdienen. (Ik wil geen partypooper zijn, maar enig realisme is helaas noodzakelijk.) Tenzij je tv-shows beoordeelt voor je werk en vanuit huis kunt werken, natuurlijk. Dan is dit misschien echt iets voor jou.


  Maar waarschijnlijk is het iets anders.


  Als succes voor jou betekent dat je tien miljoen op de bank hebt, dan denk ik dat je op zoek moet gaan naar mogelijkheden om aan dat geld te komen. Maar als succes voor jou betekent dat je 10 euro per maand opzij kunt leggen, dan is dat natuurlijk prima. Je verdient succes, zolang je het niet krijgt ten koste van anderen.


   


  Welke tijdshorizon?


  De volgende wedstrijd winnen of de volgende deal binnenhalen is een kortetermijndoel. Dat was een van de valkuilen waar ik jaren geleden in trapte, ik dacht niet op lange termijn.


  Financiële onafhankelijkheid bereiken voor de rest van ons leven is voor de meesten van ons waarschijnlijk een langetermijndoelstelling.


  Maar succes vereist in principe altijd dat je er continu aan werkt. Succes is niet je eigendom, je huurt het in zekere zin. En die huur is elke dag verschuldigd. Vraag het iedereen die iets bereikt heeft. Op het moment dat ze achterover gaan leunen en zeggen dat ze klaar zijn… begint het af te brokkelen. Zorg dat dit jou niet te vroeg in je leven overkomt.


   


  Samenvatting


  Definieer je eigen beeld van succes. Bepaal of het om een gevoel of om een zichtbaar resultaat gaat.


  Als het een gevoel is – welk gevoel dan? Geluk? Veiligheid? Vreugde? Energie? Vrijheid? Invloed? Verantwoordelijkheid? Rust? Het gevoel nuttig te zijn? Anderen helpen? Beïnvloeden? Je belangrijk voelen? Macht hebben?


  Is succes voor jou gekoppeld aan het bereiken van een specifiek resultaat?


  Gaat het om je lichamelijke gezondheid? Over hoe het mentaal met je gaat? Is het een financieel doel? Een carrièredoel? Iets materieels? Wil je werken met liefdadigheid? Hoe?


  Ik kan niet zeggen hoe je je moet voelen of wat je moet denken over deze dingen. Het enige wat ik kan zeggen, is dat mijn definitie van succes niet dezelfde is als die van jou. Maar dat is oké. Het belangrijkste is dat je weet wat je zelf als succes zou omschrijven.


  En uiteindelijk gaat het allemaal om dat simpele, maar o zo ongrijpbare ‘je goed voelen’.


  Dus: wanneer voel jij je goed? Waar bevind je je dan? Wat doe je in dat geval? Wat doe je als je niet het liefst ergens anders zou zijn? En hoe kun je daar zo lang mogelijk blijven?
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  MAAK JE EIGEN SUCCESLIJST


   


  
    
      [image: ]
    

  


   


   


   


  In de eerste helft van het boek heb je een lijst van tegenslagen gemaakt met de bedoeling na te gaan hoeveel moeilijkheden je eigenlijk hebt overwonnen. Daarnaast hebben we gekeken of het daadwerkelijk om tegenslagen ging, maar ook naar wat je had kunnen leren van wat je hebt meegemaakt.


  Ik ben niet zo van het graven in het verleden. Niet zelden worden daardoor oude wonden opengereten. Maar er is één ding wat we nader zullen bekijken: al je vroegere successen. Want dat zijn er gegarandeerd heel wat, ook al voelt het niet zo.


  Je hebt al veel successen in je rugzak. Misschien denk je er niet meer aan, maar het is belangrijk om de dingen op te sommen waarin je succesvol bent geweest.


  Daar komen die hersenonderzoekers weer om de hoek kijken. Ze zeggen dat we zo geprogrammeerd zijn dat we ons richten op het negatieve. Eigenlijk kunnen we het niet helpen. Maar we kunnen de zaken in evenwicht brengen door onszelf te herinneren aan de dingen die het vieren waard zijn.


  Misschien ben jij iemand die elke kleine prestatie viert, maar als je bent zoals de meeste mensen die ik heb ontmoet, zul je geneigd zijn fouten veel langer te onthouden dan overwinningen. Sterke emoties duren gewoon langer, en nederlagen gaan gepaard met sterkere emoties dan overwinningen.


  De realiteit is dat de meesten van ons ongetwijfeld aanzienlijk meer successen dan nederlagen hebben in ons leven, maar als je rondvraagt, klinkt het precies andersom. Dat is jammer. Maar daar gaan we nu verbetering in brengen.


  Je hoeft niet van de daken te schreeuwen dat je een geweldig succesvol iemand bent. Maar je moet je geheel eigen lijst met successen samenstellen.


  Jaren geleden volgde ik een opleiding waarbij de trainer ons de opdracht gaf om – in willekeurige volgorde – minstens dertig successen op een vel papier te schrijven.


  De meesten kwamen redelijk snel op gang, maar ik blokkeerde volledig. Er schoot me niets te binnen. Alles wat ik kon bedenken klonk als opschepperij en zelfingenomenheid. Wie wil er nu verwaand overkomen? Toen boog de trainer zich naar me toe en fluisterde: ‘Maar Thomas, hoe ben je hier gekomen?’


  ‘Met de auto,’ antwoordde ik ongelukkig.


  ‘Dus je hebt een rijbewijs,’ zei ze, wijzend naar het papier.


  Dat was een punt, natuurlijk. Je rijbewijs halen is eigenlijk best moeilijk. En daar kreeg ik het idee voor deze lijst hier, maar later besloot ik successen te sorteren in enkele subrubrieken. De reden was dat ik soms verschillende soorten inspiratie nodig had, afhankelijk van of ik op het werk was of elders.


  Zo kun je bij de kleine successen dingen opschrijven die je misschien niet eens als successen beschouwt. Bijvoorbeeld dat je vier semesters lang nooit te laat bent gekomen. En als je niet naar school gaat, kan het een werkgerelateerd succes zijn.


   


  Eigen lijst van de auteur


  Ik heb dit zelf ook gedaan. Jaren geleden begon ik met een gewoon vel papier, maar nu heb ik de details een beetje gesorteerd.


  Als ik mezelf als voorbeeld neem, zou ik het papier als volgt kunnen invullen:


   


  
    
      
        	
          

        

        	
          Privé

        

        	
          Werkgerelateerd

        
      


      
        	
          Kleine successen

        

        	
          Als achttienjarige haalde ik na slechts vier lessen mijn rijbewijs.

        

        	
          Na veertien jaar in een bepaalde branche stapte ik uit mijn comfortzone en gooide het roer volledig om.

        
      


      
        	
          Middelgrote successen

        

        	
          Ik woon in een fantastisch huis op het platteland.

        

        	
          Ik kan mijn tijd voor honderd procent zelf indelen.


          Ik heb het schrijven niet opgegeven, zelfs niet na twintig jaar lang te zijn afgewezen.

        
      


      
        	
          Grote successen

        

        	
          Ik heb een prachtige vrouw kunnen overhalen om met me te trouwen.

        

        	
          Samen met mijn vrouw leid ik een succesvolle beweging die mijn boodschap van begrip en betere communicatie verspreidt.

        
      


      
        	
          Fantastische successen

        

        	
          Tegenwoordig trek ik me heel weinig meer aan van wat anderen van me denken.

        

        	
          Mijn boeken zijn verkrijgbaar in meer dan honderd landen wereldwijd en in meer dan veertig verschillende talen.

        
      

    
  


   


   


  Wat ik met mijn lijst doe, is nieuwe successen opschrijven zodra ik eraan denk. Maar bovendien lees ik af en toe de lijst door. Vooral wanneer ik geconfronteerd word met iets ingewikkelds of gewoon iets onaangenaams waarbij ik merk dat mijn zelfvertrouwen een beetje wankelt.


  Als ik aan het onderhandelen ben over een lucratieve opdracht met veel nullen, wil ik weleens mijn bestand met werkgerelateerde successen erbij pakken. Soms ga ik tien jaar terug in de tijd om mezelf een hart onder de riem te steken. Onlangs keek ik nog op die lijst. Er staan inmiddels meer dan twaalfhonderd mooie successen op. Niet allemaal zijn ze geweldig en levensveranderend, maar sommige wel. En elke keer zijn het er veel meer dan ik dacht. Ik ben altijd verbaasd als ik me realiseer hoe snel ik de goede dingen vergeet.


  Want helaas ben ik net als de meeste andere mensen. Ik vind het gemakkelijker om me de vervelende dingen te herinneren. Tegenwoordig vecht ik er niet meer tegen. Ik ben er nog niet uit hoe ik actief dingen kan vergeten, maar ik zoek een balans met mijn succeslijst. En ik kan je verzekeren dat het ongelooflijk goed werkt als je je focus op de toekomst wilt houden.


   


  Wat moet er op de succeslijst staan?


  Alles wat je kunt bedenken dat positief voor je was. Blijf schrijven tot je honderd dingen op je lijst hebt. Stop hem in je tas en neem hem mee naar je werk. Dan kun je hem geregeld aanvullen. Elke keer als je iets goeds doet, zet je het op de lijst.


  Waarom niet? Vergeet de smoesjes over je dom voelen of niet genoeg tijd hebben. Ik vraag je niet om er paginagroot mee te adverteren of een tv-spotje op te nemen. Je kunt al je vrienden vertellen wat je op je lijst hebt gezet, maar dat hoeft niet. Je schrijft hem voor jezelf. Het zal je zelfverzekerder maken en je eraan herinneren dat je eigenlijk al redelijk succesvol bent.


  Dus maak een lijst van al je diploma’s, je rijbewijs, je kinderen, dat je een goede baan hebt, een salarisverhoging hebt bedongen, dat je je goed voelt, dat je elke week naar de sportschool gaat. Misschien ben je een goede baas, of heb je een fantastische partner, of kun je ‘O sole mio’ a capella zingen, of is het je gelukt om je eerste auto te repareren, of heb je helemaal zelf je keuken verbouwd zonder de gordijnen te gebruiken om ontbrekende sierlijsten te camoufleren.


  Honderd items op de totale lijst.


  Neem je de uitdaging aan?


  Natuurlijk doe je dat. Kom op, aan de slag!


   


  
    
      
        	
          

        

        	
          Privé

        

        	
          Werkgerelateerd

        
      


      
        	
          Kleine successen

        

        	
          


          

        

        	
          

        
      


      
        	
          Middelgrote successen

        

        	
          

        

        	
          

        
      


      
        	
          Grote successen

        

        	
          


          

        

        	
          

        
      


      
        	
          Fantastische successen

        

        	
          

        

        	
          

        
      

    
  


   


   


  Samenvatting


  Negatieve ervaringen, zoals tegenslagen, blijven in onze herinnering hangen. Eén manier om ze in evenwicht te brengen is je successen bij te houden. Maak dus vandaag nog je eigen succeslijst!


  Net zoals wanneer je naar het nieuws kijkt en merkt dat het voornamelijk negatief is, zul je duidelijk negatief beïnvloed worden als je niet ook een aantal positieve dingen hoort. Ik moedig je niet aan om naïef te zijn en mooi weer te spelen wanneer er een echte crisis op komst is. Maar we hebben allemaal een zeker evenwicht nodig.


  Laten we nu eens kijken hoe je nog veel meer dingen op je lijstje kunt krijgen.
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  HESSEL, DEEL TWEE – NU KOMEN WE BIJ DE OPLOSSING


   


  
    
      [image: ]
    

  


   


   


   


  Natuurlijk herinner je je Hessel, die we eerder in dit boek tegenkwamen. Die vent die 20 kilo wilde afvallen en weer in vorm wilde komen. Hij begon te sporten, ging op dieet, veranderde zijn dagritme, dronk geen bier meer, ging ’s ochtends hardlopen enzovoort. Maar het werkte niet. Na zes maanden gaf hij het op en voelde hij zich slechter dan voor die tijd. Ondanks al zijn goede bedoelingen en hoewel hij een ambitieus plan had en de wil zeker aanwezig was, bereikte hij zijn doel niet. Hij zocht succes, maar raakte de weg kwijt.


  Waarom? Laten we eens kort herhalen wat er misging.


   


  1. Hij wist niet waarom hij deed wat hij deed.


  2. Het doel was veel te vaag en onduidelijk.


  3. Hij nam te veel hooi op zijn vork.


  4. De resultaten waren aanvankelijk onzichtbaar.


  5. Hij had niet genoeg doorzettingsvermogen.


  6. Hij onderschatte hoe moeilijk het is om oude gewoonten te doorbreken.


  7. Hij omringde zich niet met de juiste mensen.


  8. Hij liet zich gewoon afdrijven.


   


  Zoals ik al eerder zei, is het zelden slechts één ding waardoor dingen mislopen. Het is maar al te gemakkelijk om één enkele factor als de boosdoener aan te wijzen, maar het risico bestaat dat we de echte problemen dan over het hoofd zien. En het is er bijna altijd meer dan één.


  Het kwam door het weer. Of je had onvoldoende tijd. Misschien werd het te saai? Of wellicht was het alles tegelijk, plus nog een paar dingen?


  Stel dat je Hessel zou willen coachen zodat hij iets leert van deze ervaring, wat zou je dan zeggen? Laten we de problemen gewoon een voor een bekijken en zien welke oplossingen we kunnen vinden.


   


  1. Hij wist niet waarom hij deed wat hij deed


  Zou Hessel zich succesvol hebben gevoeld als het hem was gelukt in vorm te komen? Als hij een verklaring van zijn arts had gehad (de gezondheidsreden), waarin stond dat hij zijn leven met minstens twintig jaar verkortte door zijn ongezonde leefstijl, zou dat dan voldoende zijn geweest om hem ertoe te bewegen door te gaan met zijn ambitieuze programma? Daarover kunnen we alleen speculeren. Als zijn vrouw had gezegd dat ze droomde van de man die hij twintig jaar eerder was (de ego-reden), zou dat hem dan op de juiste koers hebben gehouden?


  Op verschillende plaatsen in het boek hebben we het gehad over het belang van weten waarom je iets doet. Waarom iets de moeite waard is om te doen. Dus hoe kun je jouw waarom vinden?


   


  Bepaal wat moet worden opgelost


  De gemakkelijkste manier is om het probleem te identificeren dat je wilt oplossen. De uitdaging is echter om je niet te snel vast te pinnen op de oplossing, want dat kan een doodlopende weg zijn. Soms moet je gewoon een stapje terug doen en het grotere plaatje proberen te zien. Trainen in de sportschool – dat is één oplossing. Maar wat lost het precies op? Overgewicht? Slappe spieren? Algemene stijfheid in je lichaam? Reumatiek? Sociaal isolement? Een saai bestaan? Een slechte conditie?


  Hoe vervelend het ook mag lijken, je kunt een lijstje opstellen van dingen in je leven die in jouw ogen niet werken zoals je zou willen. Hier zijn enkele voorbeelden:


  Ik ben niet op tijd thuis om mijn jonge kinderen naar bed te brengen.


  Mijn moeder is teleurgesteld omdat ik niet vaak genoeg iets van me laat horen.


  Zodra ik op mijn werk kom, voel ik me gestrest.


  Mijn partner en ik maken elke week ruzie over geld.


  Mijn nieuwe auto bleek veel te duur in gebruik, maar als ik hem nu verkoop, sta ik voor gek.


  Ik heb moeite met traplopen, omdat ik te veel ben aangekomen.


  Ik heb een goede baan, leuke kinderen, een fijne relatie met mijn partner, maar toch ben ik niet gelukkig.


  Ik heb weliswaar een goede baan, maar ik heb het gevoel dat ik meer voor anderen zou moeten doen.


  Helaas ben ik jaloers op veel van mijn kennissen, vanwege hun carrièresuccessen, en daar schaam ik me een beetje voor.


  Ik heb geen tijd voor mijn favoriete bezigheid, boeken lezen.


  Ik vind het moeilijk om mijn mobiel ’s avonds te laten liggen, hoewel ik er slecht door slaap. Ik scrol heen en weer tussen diverse social media en tegen de tijd dat ik ga slapen, heb ik een knoop in mijn maag.


   


  Een van mijn cliënten heeft honden. Ze vertelde dat het haar man was opgevallen dat ze vrolijk was als ze met de honden naar buiten ging, maar meestal geïrriteerd of bijna boos als ze terugkwam. Hij probeerde te begrijpen wat er aan de hand was: wilden de honden niet luisteren, was het slecht weer, enzovoort. Tot hij zich realiseerde dat ze boos werd als ze langs de woning naast die van hen liep, het laatste huis dat ze passeerde voor ze thuis was. Daar woonde haar moeder, met wie ze al tientallen jaren een nooit opgelost conflict had. De man bracht het ter sprake bij haar en ze beaamde dat het huis van haar moeder haar telkens deed denken aan dat vervelende conflict.


  Nu wist ze wat het probleem was: het conflict met de moeder. Kortetermijnoplossing: een andere route nemen met de honden. Langetermijnoplossing: het probleem met de moeder aanpakken en proberen de impasse te doorbreken.


   


  Met welke problemen worstel je zelf?


  Hoe ziet jouw huidige probleem eruit? Wanneer voel jij je geïrriteerd, ontevreden, uitgeput, boos of over het algemeen gestrest?


  Als je dat weet, weet je ook wat je eigenlijk wilt bereiken. Mijn beste tip is om met iets haalbaars te beginnen. Niet dat je grote krantenkoppen zult halen door kleine dingen te veranderen, maar omdat het moeilijk is jezelf en je gewoonten te veranderen, moet je niet meteen voor een totale transformatie gaan.


  We kunnen Hessel hier als referentie gebruiken. Stel dat ook jij gezondere keuzes wilt maken als het om je gewoonten op het gebied van voeding, beweging, slaap en alcohol gaat. Dat klinkt goed, maar waarom?


  Zeggen dat het goed is om gezond te leven is een open deur. Dat weet iedereen. Desondanks doen we het niet. Waarom is het belangrijk? Wat is de echte reden?


  Waarom wil jij gezonder zijn?


  Kun je het niet opbrengen om met je kinderen te spelen omdat je conditie te slecht is? Slaap je slecht door te veel koffie of alcohol ’s avonds? Vind je het niet fijn om je ’s zomers buiten te vertonen, omdat je te veel bent aangekomen?


  Wat is precies het probleem waar je vanaf wilt? Er is immers iets, en hoe eerlijker je tegen jezelf bent, hoe beter.


   


  Het probleem dat het geld opraakt


  Als we een van de vorige voorbeelden nemen om uit te werken hoe we kunnen vinden ‘waarom het van belang is’, zou het er als volgt kunnen uitzien:


  Mijn partner en ik maken elke week ruzie over geld.


  Waar leiden die ruzies toe? Misschien word je er gestrest van, raak je in een slecht humeur, maakt het je partner kwaad, worden de kinderen er bang van en zorgen ze ervoor dat het hele huis siddert van de slechte vibes. Is dit voldoende reden om de financiën aan te pakken? Of steek je liever je kop in het zand?


  Stel je voor dat je je hele volwassen leven van de hand in de tand hebt geleefd. Je hebt nooit serieus nagedacht over geld en financiën en dat soort dingen. In feite is het nooit een punt van zorg geweest. Je had een baan, een behoorlijk salaris, je kon je gezin op een redelijke manier onderhouden, je kon reizen en de wereld zien. Misschien was het salaris genoeg om de hypotheek en de rente voor je huis te betalen, ik weet het niet. Ergens rond je veertigste kom je echter bij je positieven en ga je eens kijken hoeveel je opzij hebt gelegd na al die jaren werken.


  Het risico is dat het saldo op je spaarrekening… schrikbarend laag is. Als er al iets op staat. Feit is dat je niet de enige bent. Heel veel gewone burgers zouden in de problemen komen als één maandsalaris of pensioenbetaling niet zou worden uitgekeerd. Twee maandsalarissen? Dat is niet best. Drie? Paniek in de portemonnee.


  Maar waarom zou je sparen? Koppel het gerust aan het specifieke probleem dat je wilt oplossen.


  Elke maand stress als de rekeningen betaald moeten worden. Je partner die te dure reizen wil maken. De omvang van jullie gezamenlijke hypotheek. Of waarom niet de nieuwe, veel te dure auto van je buurman? Dit gezegd hebbende, jaloezie is ook een drijvende kracht.


  Maar het gaat niet alleen om gezondheid of financiën. Het kan net zo goed over je carrière gaan.


   


  Waarom geen carrière maken en inzetten op dat mooie hoekkantoor?


  Je kunt een grote stap op de carrièreladder zetten als je er vol voor gaat en drie jaar lang keihard werkt. Dan heb je kans op promotie met een hoger salaris, meer vrijheid, macht en mogelijkheden om invloed uit te oefenen, enzovoort. Maar het valt je op dat je baas er behoorlijk afgepeigerd uitziet. Misschien moet je haar voorbeeld als een soort waarschuwing zien? Beter om onder de radar te blijven en te veel verantwoordelijkheid te vermijden. Ik bedoel dat carrière maken niet voor iedereen weggelegd is. Waarom al die haast? Je bent nog jong!


  Ook op dit punt zijn er veel misvattingen. Niet zelden hoor ik de opmerking: als ik een betere baan en meer geld had, zou ik echt laten zien waartoe ik in staat ben en me veel meer inzetten op het werk.


  Helaas, in de echte wereld werkt het precies andersom. Pas als je echt goed werk doet in je huidige functie, kun je in aanmerking komen voor promotie. Maar wat als die promotie pas over drie jaar komt? Waarom zwoegen en ploeteren voor iets wat misschien nooit gebeurt?


  Nogmaals, wat is je waarom?


  Waarom wil je carrière maken?


  Wat zou dat jou uiteindelijk opleveren? Niet de mensen om je heen, maar alleen jou. Wat is het duidelijke voordeel van het bereiken van een bepaald doel?


  Sommigen antwoorden dat ze, als ze meer geld hebben, beter voor hun gezin kunnen zorgen. Een vrij goede en zeker onbaatzuchtige reden. Maar ook dat is niet voldoende. Je moet je afvragen wat het jou zou opleveren om beter voor je gezin te kunnen zorgen. Jouw persoonlijke winst.


  Een leven zonder stress? Persoonlijke voldoening? De kans om de held van de familie uit te hangen? Het komt erop neer dat je uitzoekt waar jij je goed bij voelt; daar heb je je antwoord. Want uiteindelijk is dat wat we allemaal willen: ons goed voelen.


   


  Lena wist precies waarom ze het deed


  Aan het begin van dit deel van het boek vertelde ik je onder andere over Lena, die naar een conferentie ging en besloot het over een andere boeg te gooien. Van de drie vriendinnen was zij degene die erin slaagde haar leven te veranderen, dus laten we haar als voorbeeld nemen.


  Toen Lena en haar vrouw Cathrine er thuis over nadachten of ze anders met hun gezondheid, opleiding en carrière zouden kunnen omgaan, waren ze het erover eens dat ze niets te verliezen hadden. Ze leidden een goed leven, met vaste inkomens en zo. Maar ze beseften dat er een groot potentieel was om meer te bereiken. Dus waarom zouden ze niet proberen het beste te maken van deze nieuwe inzichten? Cathrine zag het als een uitdaging en pushte Lena zo hard als ze kon. Ze was wat je een ondersteunende partner zou kunnen noemen.


  Wat was precies Lena’s waarom?


  Ze had eindelijk beseft dat ze nog meer potentie had. Dus waarom zou ze niet een poging wagen? Voor het eerst in jaren was ze weer geïnspireerd om haar grenzen op te zoeken. Ze ontdekte dat ze op een soort plateau in het leven was blijven steken zonder ook maar te merken dat haar leven stagneerde. Eigenlijk was haar probleem heel simpel. Ze was haar gewone taken op het werk een beetje beu. Alles liep soepel, maar het gaf haar geen energie. En ze was het zat om zichzelf elk jaar verder te zien uitdijen in de spiegel.


  Omdat ze iemand is die niet graag stilstaat, besloot ze iets nieuws te proberen. Dat werd haar waarom. En dat werd haar drijfveer.


   


  2. Het doel was veel te vaag en onduidelijk


  Laten we zeggen dat Hessel erachter is gekomen wat zijn waarom is. Hij weet waarom hij deze gezondheidscampagne begint. Dus wat is het doel? Want hij moet een richting hebben.


  De richting is namelijk veel belangrijker dan de snelheid. Velen gaan razendsnel, maar nergens naartoe. Hadden ze maar een richting gevonden, dan waren ze misschien gekomen waar ze heen wilden, in plaats van in een of andere greppel te belanden.


  Net als voorheen zijn er verschillende manieren om over doelen na te denken en ze te creëren. Doelen zijn een beetje als diëten: niet alles werkt voor iedereen. Maar elk dieet werkt wel voor iemand.


   


  Je kunt niet te veel doelen tegelijk hebben


  Om tegenslagen te voorkomen en succes te boeken moet je het risico nemen om een welomschreven doel te stellen. En bij voorkeur een tamelijk moeilijk doel. Hoewel je riskeert dat je het niet zult halen en er misschien een beetje ontmoedigd door raakt, ben je wel op de goede weg.


  Ik heb verkooporganisaties gezien die tien, vijftien of maar liefst twintig verschillende doelstellingen voor hun verkopers vaststelden. Verschillende activiteitsdoelstellingen in termen van aantal gesprekken, aantal vergaderingen, aantal offertes, aantal follow-upgesprekken. Maar ook pure verkoopdoelen. Als je vijfentwintig verschillende producten hebt… tja.


  Hopeloos. Niemand kan zich op zoveel dingen tegelijk concentreren.


  Eén doel per keer. Dat is het beste. Je kunt meerdere doelen hebben, maar als je niet gewend bent om concrete doelen te stellen en ze ook echt te bereiken, raad ik je aan om er één tegelijk te stellen.


  Financiële doelen. Geld, dus.


  Relatiedoelen. Met familieleden of andere mensen.


  Gezondheidsdoelstellingen. Gezond eten en mediteren.


  Trainingsdoelen. Je kracht opbouwen tot ongekende niveaus.


  Materiële doelen. Spullen, auto’s, huizen.


  Carrièredoelen. De beste worden in je vak of voor jezelf beginnen.


  Ervaringsdoelen. Reizen. Nieuwe werelden zien.


  Ik-doelen. Je eigen persoonlijke ontwikkeling.


  Competentiedoelen. Nieuwe dingen leren.


  Spirituele doelen. Dat weet ik niet.


   


  Voel jij ook het hartinfarct naderen? Het kan al moeilijk genoeg zijn om water te drinken bij het eten in plaats van frisdrank. Dit alles met een licht vleugje positief denken, you can do it, en halleluja.


  Maak hier een notitie van: bepaal wat het belangrijkste doel is dat je hebt – doel, enkelvoud. Schrijf het op een briefje. Slechts één ding om mee te beginnen. Eén.


  Het hoeft geen werkgerelateerd doel te zijn. Het hoeft niet op het allerhoogste niveau te zijn. Maar je moet het doel begrijpen en je moet het kunnen meten.


  Laten we zeggen dat je niet gelukkig bent met je gewicht. Je vindt dat je 10 kilo te zwaar bent. Een redelijk doel zou zijn te verklaren: ik ga 10 kilo afvallen.


  Maar dat zou niet optimaal zijn. Dan ga je je concentreren op gewichtsverlies, en veroorzaak je problemen die je niet nodig hebt. Wat je wilt doen, is het doel stellen: over vier maanden weeg ik … (trek 10 kilo van je huidige gewicht af en vul dat getal in). Bovendien zijn er mensen die in tien jaar honderden kilo’s zijn afgevallen. Het probleem is dat ze net zo snel weer zijn aangekomen. Je wilt gewoon een streefgewicht, geen gewichtsverlies.


  Alleen maar focussen op het gewichtsverlies in plaats van op je streefgewicht kan een blokkade in je denken creëren. De valkuil is dat je het gewichtsverlies zelf gaat najagen, in plaats van je te richten op het doel.


  En dat is ook het enige doel wat je stelt. Laten we zeggen dat je droomgewicht 70 kilo is. Dan is dat nu jouw doel.


  Je moet niet tegelijkertijd een cursus Duits volgen en in drie maanden minstens duizend woordjes leren. Je moet ook niet tegelijk je huis verbouwen of als doel hebben dat het nieuwe terras vóór de zomer af moet zijn.


  Als je daarnaast een financieel doel hebt, raad ik je aan ook dat te parkeren. Als je de 69 kilo hebt bereikt, kun je gaan werken aan je eerste miljoen. Anders bestaat de kans dat het te veel wordt om bij te houden.


  Het voordeel is dat als je je concentreert op over vier maanden 70 kilo wegen, je je mentale focus daarop gericht kunt houden. Dat zal de kans vergroten dat je je doel bereikt. En het is belangrijk dat je het doel bereikt, want je hebt dat succes nodig. Bovendien geeft het je de energie en het vertrouwen om het volgende punt op je lijst aan te pakken.


  Eén ding tegelijk. Dat is de oplossing.


   


  Wees specifiek bij het stellen van je doelen


  Hessel was niet zo specifiek. Hij wilde gewoon in vorm komen. Daarom kwam hij nergens. Ik weet zeker dat hij na twee maanden trainen en diëten beter in vorm was dan voor hij begon. Maar was die vorm goed genoeg?


  Stel dat je een hoger salaris wilt. De jaarlijkse loononderhandelingen komen eraan en je hoopt dit jaar een graantje mee te pikken. Je gaat naar je baas en vertelt haar dat je meer loon wilt.


  ‘Tuurlijk,’ zegt je baas. ‘Je krijgt een euro meer per maand.’


  Ben je nu tevreden? Nee.


  Dus probeer je het opnieuw.


  ‘Oké, we kunnen erover praten,’ zegt ze. ‘Hoeveel meer?’


  Als je nu begint te stotteren en geen antwoord paraat hebt, zal er waarschijnlijk niets van terechtkomen. Je moet haar ook niet vragen hoeveel ze bereid is je te geven. Dan loop je het risico dat ze ‘niets’ antwoordt.


  Wat je moet zeggen is: ik wil 250 euro meer per maand.


  Dan beginnen de eigenlijke onderhandelingen. Maar dat is een ander verhaal.


  Als we dit alles toepassen op Hessels situatie, zouden we kunnen zeggen dat hij had moeten besluiten dat hij op de laatste dag van het jaar 80 kilo zou wegen, bij een lichaamsvetpercentage van 15 procent. Dat concrete doel zou een veel grotere kans van slagen hebben gehad.


   


  Hoe creëerde Lena haar doelbeeld?


  Voor Lena begon het allemaal bijna als een grap. Maar naarmate ze resultaten begon te zien in de vorm van gewichtsverlies, inzichten uit interessante lectuur en tastbaar betere verkoopresultaten, werd het hele proces steeds opwindender. Pas toen er al wat veranderingen zichtbaar waren, stelde Lena haar eigen doelen voor wat ze wilde bereiken. Zelf zou ik het anders hebben gedaan, maar zoals ik al zo vaak heb gezegd: het proces is niet voor iedereen hetzelfde. Aan de andere kant, toen zij en haar vrouw eenmaal duidelijke doelen hadden geformuleerd, kwamen de veranderingen echt op gang.


  Daarbij ging het om zeer concrete activiteitsdoelen.


   


  Dertig minuten lezen per dag.


  Elke dag op de fiets naar het werk, behalve als het regende of sneeuwde.


  De trap nemen, elke keer, zonder uitzondering.


  Drie extra telefoontjes per dag.


   


  Het is nauwelijks mogelijk om nog concreter te zijn. Ja, ze had meer dan één doel, maar zoals ik al zei, niet alles past bij iedereen. Je moet je eigen weg vinden.


   


  3. Hij nam te veel hooi op zijn vork


  Bovendien deed Hessel alles tegelijk. Ook dat is een probleem dat eerder tot tegenslagen dan tot successen leidt. Hij veranderde zijn eetpatroon, zijn drinkgewoonten, werkte zich in het zweet in de sportschool, deed loodzware conditietraining en veranderde zijn dagritme. Het was een totale make-over. Goede ambities. Maar ze hielden geen stand. En hier vinden we een paar belangrijke dingen om te onthouden. Je moet jezelf begrenzen, zodat je het kunt volhouden tot de finish.


  Dit is geen boek over fitness en gezondheid, maar Lena had een heel andere aanpak. Laten we eens kijken wat zíj deed op het gebied van gezondheid.


   


  Ze zorgde dat de situatie volkomen hanteerbaar was


  Lena eiste niet het onmogelijke van zichzelf. Hoewel ze van tijd tot tijd consequent en frequent in de sportschool had getraind, was haar fysieke conditie tijdens een periode van hard werken achteruitgegaan. Ze was in een paar jaar tijd zo’n 10 kilo aangekomen.


  Zij deed echter maar drie dingen om het probleem op te lossen:


   


  Ze veranderde haar ontbijt van nogal ongezond naar gezond.


  Ze nam de fiets naar het werk als het weer het toeliet en het hele jaar door de trap naar de vijfde verdieping.


  Verder dronk ze meer water gedurende de dag.


   


  Dat was alles, in feite. Geen superprogramma van negentien punten. Geen rare diëten. Geen 5:2-dieet, geen GI-methode, LCHF of noem maar op. Geen kickstart. Geen Weight Watchers, The Biggest Loser of iets dergelijks. Geen trainingsschema’s met vijfhonderd exotische oefeningen voor een plattere buik. Gewoon eenvoudige dingen waarvan ze wist dat ze haalbaar waren.


  De oplossing was dus heel eenvoudig: aangezien Lena’s vrouw achtennegentig van de negenennegentig keer de weekendboodschappen deed, kreeg zij de instructie om in geen geval de verkeerde dingen te kopen. Doodsimpel.


  Punt twee was met de fiets gaan als het niet regende of sneeuwde.


  Aangezien Lena al een fiets had waar ze op kon rijden, hoefde ze alleen maar de banden op te pompen en hem ’s avonds klaar te zetten. Ze moest wat functionele fietskleding kopen, maar omdat Lena een nuchtere, volwassen vrouw is, maakte ze zich niet al te druk over het aanschaffen van het allerbeste (duurste) windjack of een paar multifunctionele fietsschoenen.


  Haar derde inspanning om in vorm te komen was meer water drinken. Eerder dronk ze veel koffie en af en toe wat frisdrank. Maar nu ging ze voor water. Ze vertelde echter dat ze moeite had om voldoende water te drinken, dus stelde ze het alarm op haar telefoon zo in dat het tussen acht uur ’s morgens en acht uur ’s avonds één keer per uur afging. Een alarmsignaal betekende een glas water drinken.


   


  Het resultaat?


  Wat leverde dat gezondheidskuurtje op? Antwoord: Lena viel iets meer dan 10 kilo af. Ze werd veel gezonder. Ze kreeg sterkere spieren. Een betere conditie. Ze sliep beter. Ze had meer energie. Ze werd vrolijker en dat was besmettelijk, zowel thuis als op het werk. Ze had in de meeste situaties meer fut.


  Zou het net zo goed werken voor jou of mij? Daar komen we pas achter als we het proberen.


  Dankzij die kleine successen waagde ze zich ook aan andere dingen. Ze las elke dag een halfuur in een inspirerend boek om ideeën op te doen.


  Ze ging elke week met Cathrine naar een restaurant, terwijl ze dan hun mobieltjes thuislieten.


  Simpele dingen die iedereen kan doen. Volgens Lena zelf was dit een van de belangrijkste keuzes die ze maakte. Ze was blij dat ze niet ook nog gepland had om drie dagen per week naar de sportschool te gaan, twee cursussen tegelijk te volgen en te stoppen met tv-kijken.


   


  Ga niet met te veel tegelijk aan de slag


  Begin met een klein aantal dingen. Niet alles tegelijk. Je kunt je niet voorstellen wat het kan doen voor je innerlijke motivatie. Elke keer als je ergens in slaagt, krijg je nieuwe motivatie om het volgende te doen, en dan het volgende. En het volgende.


  Lena’s houding ten opzichte van haar werk was net zoals in het gezondheidsvoorbeeld. Ze besloot drie extra telefoontjes per dag te plegen, waardoor ze van tien naar dertien verkoopgesprekken ging. Het lijkt misschien dat een toename van 30 procent van de werklast aanzienlijk is, maar we hebben het nog steeds over drie gesprekken. Totaal bestede tijd: minder dan dertig minuten per dag. Haar verkopen stegen met meer dan 200 procent in twee jaar.


  Om haar motivatie hoog te houden las ze inspirerende literatuur over bijvoorbeeld verkoop, interpersoonlijke vaardigheden en communicatie. Hoewel ik zeker weet dat ze niet alle adviezen in elk boek opvolgde, nam ze uit elk boek wel iets mee. Zo werkt het.


   


  Met deze activiteiten kun je de klus klaren


  Zo begin je: kijk naar je belangrijkste doel, het doel dat je in het vorige hoofdstuk hebt gesteld. Schrijf heel precies het duidelijke en specifieke doel bovenaan een vel papier. Maak vervolgens een to-dolijst met twintig punten, activiteiten die je naar dat specifieke doel zullen leiden.


  Je lijst zou er als volgt uit kunnen zien:


   


  
    
      
        	
          Mijn algemene doel binnen gebied X

        

        	
          Bijv. mijn eerste leidinggevende baan krijgen vóór het nieuwe jaar

        
      


      
        	
          Activiteit 1 om er te komen

        

        	
          Mijn interesse kenbaar maken aan de hr-afdeling

        
      


      
        	
          Activiteit 2

        

        	
          Tien boeken over leiderschap lezen

        
      


      
        	
          Activiteit 3

        

        	
          Mijn grootste rolmodellen als leider opsommen

        
      


      
        	
          Activiteit 4

        

        	
          Me nu al als een leider gedragen

        
      


      
        	
          Activiteit 5

        

        	
          Ten minste vier lezingen over leiderschap bijwonen

        
      


      
        	
          Activiteit 6

        

        	
          Tijd vrijmaken om een leiderschapstraining te doen

        
      


      
        	
          Activiteit 7

        

        	
          Een mentor vinden die me kan laten zien hoe ik het praktisch moet doen

        
      


      
        	
          Enzovoort

        

        	
          Enzovoort 

        
      

    
  


   


   


  De eerste vijf activiteiten zijn zo gemakkelijk als het maar kan.


  De volgende vijf zullen wat meer tijd in beslag nemen. Je moet er nog even over nadenken.


  De laatste tien kunnen een probleem zijn om te bedenken. Tegen de tijd dat je bij vijftien punten bent, heb je misschien hoofdpijn. Maar geef niet op voordat er twintig punten op je lijst staan. Dwing jezelf om het te doen. Neem dan een korte pauze. Als je klaar bent, kijk dan nog eens naar je lijst. En stel jezelf de vraag: welke van deze afzonderlijke punten brengt je het snelst naar je huidige doel? Als je maar één ding kon doen, wat zou dat dan zijn?


  Als je de lijst bekijkt, springt dit direct in het oog; het zal duidelijk zijn welk punt het is. Onderstreep het. Met een rode pen. Een driedubbele streep.


  Als je nog iets zou kunnen doen om je doel te bereiken, wat zou dan die tweede belangrijke activiteit zijn? Ook nu zal het waarschijnlijk volkomen duidelijk en ondubbelzinnig zijn.


  En nog een laatste keer: wat is het derde belangrijke ding dat je ongetwijfeld naar de eindstreep zal brengen?


  BENG! Daar hebben we het.


  Nu zijn je drie belangrijkste prioriteiten duidelijk.


  Deze lijst zou er als volgt uit kunnen zien:


   


  
    
      
        	
          Mijn algemene carrièredoel

        

        	
          Bijv. mijn eerste leidinggevende baan krijgen vóór (vul je streefdatum in)

        
      


      
        	
          Activiteit 1 om er te komen

        

        	
          Mijn baas uitleggen dat dit mijn nieuwe ambitie is

        
      


      
        	
          Activiteit 2 om er te komen

        

        	
          Een interne leiderschapscursus volgen

        
      


      
        	
          Activiteit 3 om er te komen

        

        	
          Mijn sterke en zwakke punten op dit gebied identificeren

        
      

    
  


   


   


  Schrijf nu het doel plus deze drie activiteiten op een nieuw vel papier. Gooi het oude vel in de prullenbak. Vergeet al het andere een tijdje. Je hoeft die andere zeventien dingen nu niet te doen. Serieus, gooi het weg. Dit is een van de belangrijkste voorwaarden om succes te behalen. Denk aan Hessel. Neem niet te veel hooi op je vork!


   


  Je einddocument


  Ga nu aan de slag en werk aan de drie belangrijkste activiteiten. Maar alleen daaraan. Dit zijn de drie activiteiten waar je echt goed in moet worden. Al het andere is irrelevant vergeleken daarmee.


  Als deze drie voltooid zijn, zet je drie nieuwe activiteiten op een nieuwe lijst. Dit is het moment waarop je zult zien dat de eerste lijst misschien niet de juiste was. Met de nieuwe kennis die je nu hebt, besef je dat je voor een deel andere dingen moet doen. Dit is bovendien een goed voorbeeld van aanpassing.


   


  4. De resultaten waren aanvankelijk onzichtbaar


  Zelfs zeer kleine beslissingen kunnen na verloop van tijd enorme gevolgen hebben. Zowel goede als slechte beslissingen leveren op een of andere manier resultaat op. Maar het is niet meteen te zien. Tijd is de factor die alles uiteindelijk duidelijk maakt.


  Zowel in positieve als in negatieve zin. Als je een slechte keuze maakt, zul je dat uiteindelijk merken. Het goede nieuws is dat als je een goede keuze maakt, je dat ook zult zien – uiteindelijk.


  Hessel zag geen resultaat van zijn inspanningen, ondanks alle andere ellende. Hij had kunnen accepteren dat de resultaten op zich lieten wachten, en zich aan zijn plan kunnen houden. Hij ging op dieet, hij sportte, hij ontzegde zichzelf allerlei pleziertjes en kortstondige genoegens, maar toch vond hij dat er niets gebeurde. Na zes maanden had hij nog steeds overgewicht. In het begin kwam hij zelfs aan, omdat spieren onder belasting de neiging hebben vocht vast te houden. Zijn lichaam deed pijn van alle work-outs in de sportschool, hij verveelde zich en hij miste bepaalde geneugten van het leven.


  Hij moest accepteren dat het misschien niet mogelijk is om meer dan een kilo per week af te vallen. Hij had een afslankgrafiek op de muur moeten hangen en die met een rood potlood moeten bijhouden. Trouwens, als je naar de sportschool gaat, bouw je spieren op die meer wegen dan vet. Dat is bekend. Dit betekent dat het gewichtsverlies nog trager verloopt.


  Maar we kunnen ook naar andere voorbeelden dan gezondheid kijken. Het werkt net zo met, bijvoorbeeld, financiën. Het kan heel lang duren voor je resultaat ziet.


   


  Wat was het verschil tussen Hessel en Lena?


  Dit is het interessante. De kleine activiteiten die Lena uitvoerde, leverden haar verbazingwekkende resultaten op – op de lange termijn. In het begin was het niet veel. Ze schreef haar eerste kleine vorderingen in een notitieboekje. En omdat ze niets te verliezen had, ging ze door. Het duurde twee jaar tot ze zichzelf nauwelijks meer herkende. Toen ze oude vrienden van vroeger tegenkwam, keken ze op van de verandering. Een van de opmerkingen die ze kreeg was dat ze er nu vijf jaar jonger uitzag dan vijf jaar eerder. Dat was in elk geval goed voor haar ego.


   


  Hoe hield Lena het vol?


  Het verhaal van Lena dat ik hierboven vertelde, was in feite een beknopte versie. Het grote verschil met de werkelijkheid is dat ze eerst grote twijfels had over zichzelf. Ze wist dat ze goed was in haar werk, en ze wist dat ze een gewaardeerde werknemer was en ook een goede moeder en echtgenote. Maar ze geloofde niet in haar eigen vermogen om te veranderen. Ze dacht dat de verandering die nodig zou zijn om bepaalde dingen te realiseren, niet binnen haar bereik lag.


  Lena had al die inspirerende verhalen gehoord over de dyslecticus die tien boeken schreef; over de straatjongen die ’s werelds grootste bedrijf begon op gebied X; over de ondernemer die ondanks het ene faillissement na het andere niet opgaf; over de jongen zonder armen die nu meedoet aan de Olympische Spelen. Ze had verschillende boeken over dergelijke gevallen gelezen en op de dag van het seminar dat ze bijwoonde met haar twee vriendinnen van het werk, luisterde ze naar meer van dat soort voorbeelden op diverse podia.


   


  Successen die irriteren


  Ze erkende dat deze voorbeelden haar vooral irriteerden. Hoe konden die verdomde inspirators haar vergelijken met zulke supersterren? Zij was een gewone vrouw, een medewerker in loondienst – welke kansen had ze eigenlijk?


  Ze kon niet zien dat deze mensen ooit net zo gewoon waren als zij.


  Lena zei tegen zichzelf dat ze te laag opgeleid was om ergens te komen. En een opleiding zou haar niet helpen, want ze was waarschijnlijk niet intelligent genoeg. Bovendien had ze geen tijd, met twee kinderen en een vrouw die veel van haar eisten als ze eenmaal thuis was. Alsof dat nog niet genoeg was, vond ze zichzelf ook nog te oud om iets te veranderen. Ze was tenslotte de veertig gepasseerd. Voor haar was alles al voorbij.


  Pas toen ze een oude vriendin van de middelbare school tegen het lijf liep, begonnen de schellen haar van de ogen te vallen. Haar vriendin was op goed geluk cursussen in programmeren gaan volgen. Vervolgens had ze haar vaardigheden in de praktijk gebracht. Toen er een betere en beter betaalde baan vrijkwam, solliciteerde ze en kreeg ze hem. Twee jaar later begon ze haar eigen bedrijf en nu had ze vijftig werknemers. Ze was net uitgeroepen tot vrouwelijke ondernemer van het jaar.


  Die vriendin was, om eerlijk te zijn, geen bolleboos. Hoe slaagde ze dan zo goed met alles wat ze aanpakte? Lena was niet jaloers. Ze besefte dat haar vriendin hard had moeten werken voor wat ze nu had. Maar ze begreep niet hoe het zelfs maar mogelijk was.


  En toen besefte ze ineens: daar gaat het niet om. Het gaat erom dat je gelooft dat je het kunt, en dan aan de slag gaat.


  En dat was precies wat ze deed.


  Ze veranderde haar eetpatroon, haar training, haar contacten met klanten op het werk.


  Lena begon weliswaar geen eigen bedrijf, maar ze is nu de nieuwe baas van haar oude baas. Ze geeft leiding aan de meest winstgevende divisie van het internationale concern en heeft inmiddels het beste beoordelingscijfer van haar personeel van alle divisiehoofden wereldwijd.


  Hoelang duurde het voordat ze van een goede, maar nogal gedesillusioneerde verkoopster uitgroeide tot haar huidige succes?


  Zeven jaar.


  Wees geduldig, ook al is dat – zoals we zo meteen zullen zien – niet altijd gemakkelijk.


   


  5. Hij had niet genoeg doorzettingsvermogen


  Gebrek aan doorzettingsvermogen is vaak het verschil tussen degenen die doorzetten, ook al laten de resultaten op zich wachten, en degenen die opgeven. Onze beste brave Hessel wilde wel, maar stuitte op zoveel moeilijkheden dat hij het uiteindelijk opgaf.


  Maar wat anderen wel lukte, lukte Hessel niet. Hoe kwam dat? Dat zou immers betekenen dat er niet echt iets mis was met het plan. Was het dan misschien Hessels schuld? De geschiedenis staat bol van voorbeelden van mensen die opstonden uit loopgraven, zo diep dat ze bodemloos schenen. Edison en zijn tienduizend mislukte gloeilampexperimenten en J.K. Rowling, die nauwelijks te eten had en de ene afwijzing na de andere kreeg voordat een uitgever Harry Potter accepteerde – om er maar twee te noemen.


  Wat hadden zij dat Hessel miste?


  Antwoord: een enorme dosis doorzettingsvermogen.


  Als je geen doorzettingsvermogen hebt, schrijf dan geen boek. Of: schrijf een boek. Misschien verras je jezelf met een doorzettingsvermogen dat alle redelijke grenzen overschrijdt.


  Eerder heb ik wat dingen opgesomd om rekening mee te houden als je bijvoorbeeld een boek wilt schrijven. Alle (gepubliceerde) auteurs hebben waarschijnlijk een vrij goed doorzettingsvermogen. Hoe ik dat weet? Omdat het een eeuwigheid duurt om van idee tot eindproduct te komen.


  Het maakt niet uit hoe goed het boek uiteindelijk is en of je er blij mee bent. Het vergt doorzettingsvermogen, zelfs om een vrij slecht boek te schrijven. Alleen al het feit dat een boek wordt uitgegeven door een van de grote uitgeverijen is voldoende bewijs dat er veel moeite in is gestoken.


  Wij schrijvers herinneren onszelf er voortdurend aan waarom we schrijven. En als dat waarom sterk genoeg is, is het gemakkelijker om vol te houden. Maar zelfs met een sterk waarom heb je een soort koppigheid nodig die soms moeilijk onder woorden te brengen is.


  Sta me toe dat ik mijzelf even als voorbeeld neem.


   


  Mijn ordner met afwijzingsbrieven


  Yep. Een hele ordner vol brieven van verschillende uitgevers die beleefd maar in niet mis te verstane bewoordingen mijn manuscripten afwezen.


  Hij staat daar op de plank bij het raam, barstensvol.


  Jaar na jaar zitten werken, duizend uur per jaar besteden aan deze vreemde hobby zonder te weten of het ooit zijn vruchten zal afwerpen – sommigen zouden het waanzin noemen. Ik noem het vastberadenheid, doorzettingsvermogen, een onverklaarbare immuniteit voor tegenslagen. Een beetje trots en misschien wat koppigheid.


  Bij mij lukte het uiteindelijk. Na twintig jaar de uitgeverswereld te hebben geteisterd, ben ik eindelijk door het oog van de naald gekropen.


   


  Maar hoe ontwikkel je doorzettingsvermogen?


  Mijn ervaring is dat doorzettingsvermogen ligt in het accepteren van de situatie zoals je die tegenkomt. Besef dat je tegenslagen gaat krijgen op weg naar succes.


  Voor mij is de oplossing om taken in kleine stukjes breken. Dan zijn ze niet zo lastig.


  Laten we zeggen dat je wilt beginnen met push-ups. Je begint met vijf per keer.


  ‘Vijf?’ zeg je nu misschien. ‘Dat is niet erg veel!’


  Nee, maar na een tijdje kun je er nog eens vijf doen. Een poosje later kun je er tien doen. En nog wat later kun je er nog eens tien doen.


  Nu heb je dertig push-ups gedaan.


  Hoe ben je van vijf naar dertig gegaan? Het is een wonder.


  Taken die je moet doen in behapbare stukjes splitsen is de sleutel om veerkrachtiger te worden en niet te snel op te geven. En zelfs als je een uitstekende visie hebt, en een gedetailleerd plan, moet je telkens naar de volgende stap kijken en daarmee aan de slag gaan.


  Wat het schrijven betreft accepteerde ik dat ik maar één ding kon beïnvloeden – de kwaliteit van de manuscripten die ik schreef. Al het andere had ik niet in de hand. Hoe de ontvangst verliep, of de timing goed was voor het jongste idee dat ik had uitgebroed, of de markt op dat moment nog een mannelijke misdaadauteur nodig had – dat alles legde ik naast me neer.


  Doorzettingsvermogen is voor mij jezelf constant herinneren aan je waarom. In staat zijn om je einddoel voor ogen te houden en tegelijk te aanvaarden dat je op weg daarheen mijlpaal na mijlpaal zult moeten halen.


  Kijk eens om, naar alles wat je tot nu toe in je leven hebt meegemaakt. Bekijk zowel de lijst met tegenslagen als de lijst met successen. Wat heb je veel meegemaakt! Geef jezelf daar een schouderklopje voor. Als je dat allemaal kunt, kun je nog veel meer. Geloof me maar. Je hebt het in je, als jij er zelf ook maar in gelooft.


  Dan neem je gewoon nog een stap. En nog een. En nog een.


   


  Had Lena doorzettingsvermogen?


  Zoals we in het laatste hoofdstuk al aanstipten, bezat Lena een zekere mate van doorzettingsvermogen. Aan de andere kant – als dat dan zo was, waarom duurde het dan tot haar veertigste voor ze er iets mee deed?


  Volgens mij speelt op dit punt Latermeer een bepaalde rol. Haar leven was gewoon voortgesukkeld. Het idee om iets buitengewoons te doen was nog nooit bij haar opgekomen. Ze had geen waarom. Ze had geen doelen gesteld. Er was geen plan. Maar toen dat alles eenmaal in orde was, was het voor haar vrij gemakkelijk om op gang te komen en voort te gaan op de weg die ze had uitgestippeld – ook al lieten de resultaten op zich wachten. En toen kwam er een prettige eigenschap naar boven: doorzettingsvermogen. Haar wil om te slagen kwam tot uiting in het feit dat ze gewoon niet opgaf, ook al duurde het een tijdje voor ze resultaat zag.


   


  Ze zette stug door


  De echte boost kreeg ze toen ze een oude schoolvriendin tegen het lijf liep die het fantastisch had gedaan in het leven ondanks Lena’s veronderstelling dat die vrouw niet echt slim was. Hoe naar dit ook mag klinken, misschien is een beetje wraak geen slechte motivatie. En dat is wat Lena ertoe bracht om de turbo erop te zetten. Ze voegde extra dingen toe aan haar werkrooster. Zij nam meer taken op zich, ze liet haar bazen weten dat ze nog tijd overhad en deed er alles aan om ervoor te zorgen dat iedereen zag dat zij klaar was voor meer verantwoordelijkheid. De schoolvriendin vormde voor haar een reden om niet op te geven. Ze wilde laten zien dat zij net zo succesvol kon zijn, wat haar een nuttig doorzettingsvermogen gaf.


   


  6. Hij onderschatte hoe moeilijk het is om oude gewoonten te doorbreken


  Hessel had geen enkele controle over zijn gewoonten. Gewoonten zijn een van de belangrijkste sleutels om ergens te komen. Een heel eenvoudige manier om erachter te komen welke gewoonten je hebt, is wat meer te letten op wat je eigenlijk doet. Begrijpen wat een gewoonte is en wat een actieve beslissing. Er is op dit punt een enorme hoeveelheid onderzoek verricht en ik moedig je aan de bibliografie aan het eind van dit boek te bekijken om te zien waar je dieper kunt graven en meer te weten kunt komen.


  Afhankelijk van welke onderzoeker je het vraagt, is tussen 45 en 50 procent van alles wat je doet het resultaat van een – goede of slechte – gewoonte. Hoe je je ’s ochtends aankleedt, hoe je koffiezet, hoe je met de auto naar je werk rijdt, hoe je je werkdag begint, hoe je je lunchplek kiest, hoe je reageert als je een schaal vol warme kaneelbroodjes ziet, hoe je je sessie in de sportschool begint, naar welke tv-programma’s je kijkt.


  Maar wat het exacte percentage ook is, veel ervan gaat op de automatische piloot.


   


  Wat is een slechte gewoonte?


  Zoals we in het eerste deel van het boek al zeiden, is een slechte gewoonte alles wat haaks staat op je concrete doel.


  Als je in vorm wilt komen zoals Hessel, zijn toetjes een slechte gewoonte. Bier bij het eten is een slechte gewoonte. Urenlang op de bank voor de tv hangen in plaats van op de hometrainer zitten is een slechte gewoonte.


  Telkens je werk mee naar huis nemen is een slechte gewoonte als je gezin prioriteit heeft. Het maakt niet uit dat je het nodig vindt om extra te werken – als het gezin de eigenlijke focus is, is overwerken een slechte gewoonte. Punt.


  Spontaan dingen kopen die je niet nodig hebt is ook een slechte gewoonte. Vooral als je een specifiek spaardoel hebt.


   


  Hoe ontstaat een slechte gewoonte?


  De oplossing voor slechte gewoonten is eigenlijk heel simpel, maar niet gemakkelijk. Het eerste wat je moet doen om een slechte gewoonte te doorbreken, is beseffen en accepteren dat het een slechte gewoonte is. Precies zoals wanneer je ’s avonds naar huis rijdt en eigenlijk op de terugweg nog een boodschap moet doen, maar voor je er erg in hebt, ben je al thuis. Je onderbewustzijn stuurt je naar huis, terwijl jij aan iets anders dan die boodschap dacht.


  Als we bijvoorbeeld naar de methode van Charles Duhigg kijken in zijn boek Macht der gewoonte, vinden we interessante dingen. Om een gewoonte überhaupt te kunnen opbouwen moeten er drie dingen gebeuren. Het maakt niet uit of het om een goede of slechte gewoonte gaat.


   


  
    	Allereerst is er een soort trigger nodig. Iets wat de impuls geeft om op een bepaalde manier te handelen.



    	Vervolgens komt er een routinematige handeling. Iets wat je elke keer op dezelfde manier uitvoert. Een gewoonte is een herhaling van een handeling.



    	En ten slotte komt de beloning om de hoek kijken. Iets wat je op korte termijn een stimulans geeft om te doen wat je in stap 2 deed.



    	Maar, en daarin schuilt het gevaar, als dit eenmaal een aantal keren is herhaald, is de gewoonte gevestigd. En dan wordt het allemaal omgekeerd. Dan voel je een verlangen naar die beloning en ga je meteen naar punt 2 zonder dat je een trigger nodig hebt. Zo ontstaan slechte gewoonten.


  


   


  Hoe werkt dit in de praktijk? Als je de gewoonte hebt om op weg naar kantoor bij Starbucks te stoppen en een driedubbele latte met alles erop en eraan te kopen – voor 4,90 euro en maar liefst 350 calorieën – maar je wilt dat patroon doorbreken: geef toe dat het een slechte gewoonte is. En neem vanaf nu een andere route naar kantoor.


  Als je de winkel ziet – dat is de trigger – waar je gewoonlijk dit cafeïnederivaat koopt, gaat de automatische piloot aan; je loopt naar binnen en koopt die koffie – dat is de routinematige handeling. De beloning, stap 3, is wanneer je de koffie drinkt. Het is gewoon heel erg lekker. Je krijgt een dopaminekick en ervaart kortstondig tevredenheid en geluk.


  Maar na een tijdje ga je ook op andere momenten denken aan die heerlijke koffie met diverse toppings en alles erop en eraan. Dus nu heb je een verlangen, een zucht naar die bepaalde koffie. Dit is wanneer je je bureau verlaat en uit vrije wil naar de winkel loopt. Let wel, de koffie zal nog steeds heerlijk zijn. Maar het is misschien niet direct wat je nodig hebt als je doel is je calorie-inname te verminderen. Of geld te besparen, wat dat betreft. Een jaar lang elke dag een latte van 4,90 euro is… 1.788,50 euro. Of 127.750 calorieën.


   


  Hoe doorbreek je een slechte gewoonte?


  Als je teruggaat naar je actielijst met drie punten voor wat je moet doen om het gewicht eraf te houden, bijvoorbeeld, en er staan geen driedubbele lattes met al die extra’s op, dan weet je vanaf de eerste kop dat er iets voor je staat wat je niet naar je doel zal brengen. Heb je voldoende zelfbewustzijn, dan zul je meteen beseffen dat deze nieuwe routine je geen dienst bewijst. Stop er maar snel mee, voordat je een moeilijk te doorbreken gewoonte creëert.


  Je kunt deze aanpak ook gebruiken als de slechte gewoonte al gevestigd is. De beste manier is gewoon niet langs die bepaalde winkel te gaan. Misschien denk je: maar er zijn andere koffiebars onderweg, dus binnenkort hebben we dezelfde gewoonte, alleen op een nieuwe plek. Nu ben je er echter alert op en zul je niet meer in de val lopen.


   


  En Hessel dan? Wat had hij moeten doen?


  Stel dat Hessel thuis altijd bier bij het eten had gedronken; dan zou hij zich er eerst bewust van moeten worden dat hij dit deed. Vervolgens had hij moeten uitzoeken wat de oplossing was. Het gemakkelijkste is natuurlijk te zorgen dat je geen alcohol meer in huis hebt. Dat klinkt bijna belachelijk simpel, maar het maakt het in elk geval moeilijker om bier te drinken. Of hang een briefje op de koelkast met de tekst: VANDAAG GEEN BIER! Hij zou zich gerealiseerd kunnen hebben dat hij in feite gewoon verlangde naar een koude drank met bubbels. Misschien had koolzuurhoudend bronwater dan ook uitkomst geboden.


   


  Wat Lena deed aan haar gewoonten


  Ook Lena had problemen met haar bewegingsgewoonten omdat ze al jaren niet veel aan lichaamsbeweging had gedaan. Ze merkte dat het een probleem was als haar sporttas ’s ochtends niet klaarstond op de juiste plaats. Ze had wat schone kleding en toiletspullen nodig, zodat ze kon douchen zodra ze op haar werk aankwam. Het was gemakkelijk om excuses te verzinnen en de fietstocht over te slaan. In plaats daarvan pakte ze in het vervolg de avond ervoor haar tas in en zette die bij de voordeur. Toen ze eenmaal in die routine kwam, creëerde ze een nieuwe gewoonte, waardoor ze ’s ochtends geen actieve beslissingen meer hoefde te nemen. Als de sokken en handdoeken niet al ingepakt waren, bestond het risico dat ze actief de verkeerde beslissingen zou nemen tijdens dat stressvolle halfuur vroeg in de ochtend. Daarom was het beter er een gewoonte van te maken om de avond ervoor de sporttas in te pakken. (Ik ken zelfs mensen die de tas de avond tevoren al in de auto zetten, omdat ze weten dat ze hem anders de volgende ochtend misschien ‘vergeten’. Dat getuigt van zelfinzicht.)


   


  Slechte gewoonten bestaan op alle gebieden


  Gewoonten kunnen ook te maken hebben met je relaties met andere mensen. Elke keer als Gert zijn mond opendoet, ben je klaar om hem tegen te spreken, ongeacht wat hij te vertellen heeft. Het gaat op de automatische piloot. Of als Sara iets zegt, ben je het bij voorbaat met haar eens. Toegegeven, het kan te maken hebben met vooroordelen over verschillende individuen, maar een gewoonte is een gewoonte en de automatische piloot schakelt sneller in dan je ‘vooringenomenheid’ kunt zeggen.


  Observeer je gewoonten en noteer ze. Schrijf een alternatief op voor gewoonten waar je niet blij mee bent.


  Bijvoorbeeld: je hebt de gewoonte om elke dag om 15.00 uur naar het bedrijfsrestaurant te gaan voor koffie met gebak. Ondertussen zit je misschien te roddelen met je collega’s. Geen probleem, misschien is dat wel wat je het liefste wilt. Als je die extra suiker wilt vermijden, zorg je dat je telefoon je om 14.55 uur waarschuwt en ga je naar het kantoor van iemand anders om met hem of haar te roddelen.


   


  Een concreet actieplan om je slechte gewoonten te doorbreken


  Dit kun je doen.


   


  Mijn doel: hier schrijf je het negatieve effect van de gewoonte op, bijvoorbeeld dat het je belemmert om je huishoudbudget in de hand te houden en elke maand geld te besparen.


   


  Als je de neiging hebt geld te verspillen met je vrienden in de kroeg, neem dan de volgende keer de auto. Je zult veel geld besparen omdat je minder kunt drinken (en de taxikosten uitspaart) en je zult de volgende ochtend goed uitgerust wakker worden.


  Om een slechte gewoonte te doorbreken moet je die accepteren. Noteren waar het om gaat en tot slot bepalen wat een betere gewoonte zou zijn in precies dezelfde situatie. Zoals ik al zei, simpel. Maar niet gemakkelijk.


   


  
    
      
        	
          Mijn slechte gewoonte is dat…


          (Hier schrijf je alles op wat verhindert dat je je doel bereikt, bijvoorbeeld:)

        

        	
          Een alternatief zou kunnen zijn om… (Hier schrijf je wat je in plaats daarvan kunt doen, bijvoorbeeld:)

        
      


      
        	
          Ik doe altijd spontaan boodschappen zonder te weten wat ik echt nodig heb.

        

        	
          Ik hang een lijstje in de keuken waarop ik regelmatig noteer welke levensmiddelen op zijn. Bovendien leg ik niets in mijn winkelwagen wat niet op de lijst staat, ongeacht waar de kinderen om zeuren in de supermarkt.

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          

        
      


      
        	
          


          


          

        

        	
          

        
      

    
  


   


   


  Goede gewoonten – en slechte


  Als je nadenkt over je gewoonten, welke zou je dan als slecht aanmerken?


  Met je mobieltje in je hand zitten terwijl je aan het eten bent is misschien geen goede gewoonte, maar als het nergens invloed op heeft, is het misschien ook geen slechte gewoonte. Het hangt ervan af of je in plaats daarvan iets anders zou moeten doen.


  Als je vóór elke marathonstudeersessie gewoonlijk eerst een halfuurtje gaat gamen, is dat misschien niet zo erg. Het kan jouw manier zijn om op te laden. Maar als dat halfuur daarentegen telkens drie uur wordt, dan is dat een slechte gewoonte die in het ergste geval je tentamencijfers negatief kan beïnvloeden en de start van een veelbelovende carrière in de weg kan staan.


  Zoals altijd geldt: niet alles werkt voor iedereen. Daarom moet je goed naar jezelf kijken en bepalen: hoe ziet de werkelijkheid er in mijn geval uit?


  Het vergt een actieve beslissing om een slechte gewoonte te doorbreken. En het kost tijd om een nieuwe gewoonte op te bouwen. Zo is het nu eenmaal.


  Maak er een gewoonte van (haha) om naar je eigen gedrag te kijken. Investeer een paar minuten per dag in kijken naar alles wat je gedaan hebt. Hoeveel daarvan was louter sleur, dat wil zeggen gewoonten, en hoeveel actieve beslissingen heb je eigenlijk genomen?


   


  7. Hij omringde zich niet met de juiste mensen.


  Wie zijn eigenlijk de juiste mensen?


  Het zijn degenen die je aanmoedigen, je een hart onder de riem steken, misschien commentaar of kritiek hebben op je ideeën, maar je wijzen op de zwakke punten in je plan omdat ze willen dat je slaagt.


  De juiste mensen zijn degenen die steunen dat je een doel hebt, die begrijpen dat je als persoon wilt groeien. Mensen die zich niet bedreigd voelen door het feit dat jij bezig bent jezelf tot nieuwe hoogten te verheffen.


  De juiste mensen zijn degenen die je doen glimlachen als je aan ze denkt.


  Mensen die verandering accepteren en omarmen – zelfs als dat ongemakkelijk voelt.


  Mensen die nu en dan kunnen toegeven dat ze eigenlijk fout zaten.


  Mensen die mentaal scherp genoeg zijn om van mening te veranderen als ze voldoende goede argumenten horen.


  Hessel had echt geen enkele steun toen hij aan zijn gezondheidstraject begon. Zijn vrouw wilde dat hij tv-keek en wijn dronk. Zijn collega’s vonden dat hij wel een paar biertjes kon drinken, zoals ieder normaal mens. Niemand gaf hem een oppepper. Hoewel niemand hem direct aanmoedigde om zijn ongezonde leefstijl voort te zetten, had hij geen echte medestanders.


  Het zou prettig zijn geweest als zijn vrouw gewoon had gezegd dat ze blij was dat hij aan zijn conditie wilde werken, omdat ze nog heel veel jaren met hem wilde doorbrengen. En als zij ook naar haar eigen minder gezonde gewoonten zou hebben gekeken. Ik bedoel niet dat ze een fundamentalist had moeten worden, maar soms is het gemakkelijker om verandering teweeg te brengen als je elkaar helpt.


  Een trainingsmaatje had geen kwaad gekund. Misschien een collega die het ook een goed moment vond om een paar kilo af te vallen. Als je met z’n tweeën bent, kan de een de ander aanmoedigen, als een van jullie de moed verliest. Dat zou helemaal geen slechte oplossing zijn.


   


  Alles is onmogelijk


  Voor sommige mensen is zo’n beetje alles onmogelijk. Het eerste wat ze doen als ze een idee horen is fouten zoeken. Binnen de kortste keren hebben ze minstens vijf redenen gevonden waarom het niet zal werken (wat op zichzelf nogal vreemd is, aangezien één reden al voldoende is).


  Dit zijn de mensen die zelfs als je over water liep nog kritiek zouden hebben en zouden beweren dat je dat alleen maar doet omdat je niet kunt zwemmen.


  Luister niet meer naar dat soort praatjes. Als mensen zeggen dat het onmogelijk is, betekent het gewoon dat het onmogelijk is voor hen. Niet voor jou.


  Als je een bedrijf wilt beginnen, luister dan niet naar je broer die op kantoor werkt. Of naar je vriend die nog nooit een eigen zaak heeft gerund. De persoon naar wie je moet luisteren is iemand die al diverse bedrijven heeft opgestart. En bij voorkeur ook een paar keer de mist in gegaan is. Dan heb je iemand met de juiste ervaring.


  Je moet geen advies over de wereld aannemen van universiteitsprofessoren. Zij hebben geen idee hoe de wereld echt in elkaar zit. Ze kunnen theorieën verklaren, maar niet de praktische werkelijkheid. En je moet geen trainingsadvies aannemen van een couchpotato.


  Negatieve mensen kunnen op de lange duur vermoeiend zijn. Vooral de pessimisten die beweren dat ze helemaal niet negatief zijn, maar gewoon realistisch. De meeste dingen waar je je zorgen over maakt zullen nooit gebeuren. Dat maakt de optimisten in feite de echte realisten. Omringd zijn door negatieve mensen is als vergiftigde lucht inademen – nadat je een bepaalde hoeveelheid hebt binnengekregen, zal het effect merkbaar worden. Negatieve mensen beïnvloeden je mentaal. Ze breken je wil om vooruit te komen. Ze wijzen overal fouten en gebreken aan en wanneer je hun vraagt daarmee op te houden, krijg je te horen dat ze het gewoon zeggen zoals het is.


  Omring jezelf met de juiste mensen. Punt.


   


  Wat moet je doen met je relaties?


  Laten we zeggen dat je het fantastische doel hebt om je eigen bedrijf te beginnen in bedrijfstak X. Je vrienden zullen je behulpzaam uitleggen dat je niets weet over bedrijfstak X. Je broers en zussen zullen je een roekeloze risiconemer noemen die niet begrijpt dat de goedbetaalde en vooral zekere baan die je nu hebt veel beter is. Zelfs je eigen moeder zal zeggen dat je eens even moet gaan zitten en het rustig aan moet doen in plaats van te werken op zondag.


  Ik begrijp dat je van je moeder houdt, en ik weet zeker dat zij ook van jou houdt. Ze gelooft in wat ze zegt en ze wil het beste voor je. Maar haar advies zal je niet helpen om je doel te bereiken.


  Dat maakt nauwe relaties zo moeilijk. Als we het niet eens zijn over waar we heen gaan, zullen we elkaar onbewust hinderen.


   


  Wat moeten we daaraan doen?


  Het korte antwoord is: relaties die niet werken beëindigen.


  De eerste keer dat ik hoorde van een man die zijn relatie met zijn ouders had verbroken, was ik ontzet. Dat was het ergste wat ik ooit gehoord had. Maar toen hij uitlegde waarom, werd ik minder veroordelend.


  Zijn ouders waren kritisch over alles wat hij deed. Ze waren negatief over zijn opleiding, twijfelden aan zijn carrièrekeuzes, spraken neerbuigend tegen zijn vrouw en stonden afwijzend tegenover de woonwijk waar hij woonde. Zijn moeder had commentaar op de manier waarop hij zich kleedde (toen ik hem voor het eerst ontmoette was hij al ver in de veertig), zijn vader klaagde dat hij in het verkeerde merk auto reed. Tijdens familie-etentjes hoorde hij alleen dat het eten niet perfect was, dat er een plint ontbrak in de keuken en dat de kinderen niet beleefd genoeg waren.


  Na elke ontmoeting met hen had hij een week lang buikpijn. De angst, zorgen en mentale onrust werden hem te veel. Uiteindelijk gaf hij te kennen dat hij geen verder contact meer wenste omdat ze alleen maar zeurden.


  Een moeilijke beslissing, en ik wil je zeker niet aanmoedigen om je relaties op te geven. Maar als iemand in je leven niets anders doet dan narigheid creëren… dan moet er iets gedaan worden. Kom in actie. Bespreek het probleem met degene in kwestie. Maar doe iets.


   


  Lena omringde zich met de juiste mensen


  Net als een toegewijd fitnessmaatje hebben, helpt het als je partner meedoet. Dat probleem had Lena in elk geval niet; anders dan Hessels vrouw was haar vrouw er helemaal vóór. Als het ging om zich omringen met de juiste mensen, had Lena heel andere uitdagingen. Haar eigen moeder was het grootste probleem. Toen ze zag dat Lena meer dan 10 kilo was afgevallen en weer was gaan hardlopen, net als vroeger op de middelbare school, zei haar moeder op haar geheel eigen manier dat Lena er niet gezond uitzag. Ze was zo mager en bleek geworden. Het feit dat Lena zich in haar volwassen leven nog nooit zo goed had gevoeld, maakte niets uit. Haar moeder suggereerde keer op keer dat ze eens naar de dokter moest gaan vanwege dit vreemde gewichtsverlies.


   


  Lena ontdeed zich van de verkeerde mensen


  En alsof dat nog niet genoeg was, nam Lena’s moeder elke keer dat ze bij Lena en Cathrine op bezoek ging gebak en snoep mee. Ze vulde letterlijk hun voorraadkast met ongezonde dingen. In het begin zei Lena niets, maar na een paar maanden van stille strijd barstte de bom en ging ze de confrontatie aan. Haar moeder was langsgekomen en had eten gemaakt voor Lena’s tienerdochters. De meisjes hadden Lena en Catherines nieuwe gezonde leefstijl omarmd. En wat de moeder hun voorschotelde, met de bedoeling dat Lena er ook van zou eten, was vanuit voedingsoogpunt een regelrechte ramp. Lena gooide haar moeder het huis uit en sindsdien was hun relatie op zijn zachtst gezegd niet meer optimaal.


  Toen ik Lena ontmoette, vroeg ik haar hoeveel overgewicht haar moeder eigenlijk had. Ze dacht ergens tussen de 30 en 50 kilo. Want dat was het probleem, natuurlijk. De moeder zag zichzelf in haar dochter en vond de vergelijking niet leuk.


  Dat was Lena’s grootste uitdaging. Om te kunnen leven zoals zij wilde moest ze de afstand tot haar eigen moeder vergroten. Lena maakte haar keuze en stond daar ook achter. Ze hebben nog wel contact, maar het is niet meer zo warm als vroeger. De moeder kan nog steeds niet accepteren dat haar dochter goed in vorm is en bezig is met een geweldige carrière. Zelf heeft ze geen opleiding genoten en haar hele werkzame leven een eenvoudig kantoorbaantje gehad. En de paar keer dat ze langskomt in het mooie nieuwbouwhuis van Lena en Cathrine, heeft ze altijd wel iets te klagen. Ze heeft er commentaar op dat Lena soms thuiswerkt of ’s avonds cursussen volgt terwijl ze thuis zou moeten zijn bij haar tienerdochters. Kun je niet even gaan zitten, is een van de meest voorkomende opmerkingen van haar moeder.


  Lena vertelde me dat dit haar het meest pijn deed. Dat haar eigen moeder niet kan accepteren dat ze gegroeid is als mens en nieuwe perspectieven op het leven heeft gekregen. Maar ze heeft geen spijt van haar keuzes. ‘Het is mijn leven, en ik moet het kunnen leven zoals ik dat wil,’ zegt ze nu.


  Toen ik naar Lena luisterde, realiseerde ik me dat dit vermoeiende proces tegelijk een deel van de brandstof was die Lena gaande hield op weg naar haar doelen. Dit was wat haar op het goede spoor hield.


   


  8. Hij liet zich gewoon afdrijven


  Het laatste punt is misschien het moeilijkst te zien. En Hessel hield zijn blik niet op de bal gericht. Wanneer de resultaten traag zijn of zelfs lang uitblijven, en je kunt er niet achter komen wat er mis is, en als er andere dingen in je leven komen die je aandacht in beslag nemen, dan drijf je gewoon af.


  Net zelden naar Latermeer, overigens.


   


  Eén graad uit koers zorgt voor grote problemen


  Als we niet duidelijk zien wat de gevolgen zijn van wat we doen of nalaten, wordt het doelbeeld met de dag waziger. Er is zo weinig voor nodig om alles in de soep te laten lopen.


  Als je van Malmö naar Kiruna vliegt en de piloot heeft de instrumenten niet helemaal goed ingesteld, laten we zeggen een graadje verkeerd, dan kom je niet in Kiruna terecht. Je zult ergens in de Noorse Zee landen. Slechts één graad uit koers. Dat wil zeggen, niet veel. Het resultaat? Plons.


  In Latermeer is het comfortabel. Daar gaat alles gewoon z’n gangetje. En je merkt niet eens dat alle ambities en belangrijke doelen gewoon van de radar verdwenen zijn. En daar komt het zelfonderzoek om de hoek kijken.


  Hoe kom ik aan die zwembandjes? Hoe komt het dat ik totaal blut ben? Waarom zit ik midden in een scheiding? Hoe kan het dat Elin die baan heeft gekregen en niet ik?


  Je hoeft niets speciaals verkeerd te hebben gedaan. Je hebt gewoon niet goed opgelet. Misschien zat je er maar één graadje naast, en ben je na twintig jaar aan de drank geraakt. Zo werkt het gewoon.


  Een handmatig bestuurd vliegtuig ligt onderweg meer uit koers dan op koers, maar landt toch waar het zijn moet, omdat de piloot voortdurend de koers bijstelt. Als het vliegtuig één graad in de verkeerde richting schuift, moet het één graad terug. Als het drie graden uit koers raakt, moet het drie graden terug. De piloot heeft dus een systeem om het vliegtuig op koers te houden.


  Als je op lange termijn succesvol wilt zijn, moet je een soortgelijk systeem zien te krijgen. Je moet een systeem hebben dat je waarschuwt wanneer je uit koers raakt, en je helpt een plan te bedenken om weer op de juiste koers te komen.


   


  De magie van rode kruisjes – hoe houd je de kleine details bij?


  Jaren geleden werkte ik op een afdeling waar we een paar rokers hadden. Op een dag gaat een van de werkneemsters, laten we haar Liselot noemen, naar haar baas en vertelt hem dat ze wil stoppen met roken. Daarom wil ze haar baas vooraf waarschuwen dat haar humeur de komende tijd weleens wat op en neer zou kunnen gaan.


  De manager, een praktisch type dat graag wil helpen, neemt onmiddellijk het heft in handen. Hij roept al het personeel bijeen en verklaart dat Liselot nu een gezonde toekomst tegemoet gaat. Om echt zijn steun te betuigen hangt hij een maandelijkse kalender op haar deur waarop hij de datum van vandaag markeert met een groot rood kruis.


  ‘Dit,’ vertelt hij ons plechtig, ‘is Liselots eerste dag als niet-roker.’


  Dan laat hij haar ten overstaan van de groep beloven dat ze voor elke dag dat ze niet gerookt heeft, een nieuw kruisje mag zetten op de kalender op haar deur.


  Dit blijkt een slimmere zet te zijn dan iemand zich vooraf ook maar realiseerde.


  Liselot worstelt om van de nicotinebehoefte af te komen, net als ieder ander die die reis heeft gemaakt. Maar naarmate het aantal kruisjes op de deur – voor ieders oog – toeneemt, vindt ze nieuwe motivatie om door te zetten. De andere roker in het bedrijf doet alles wat hij kan om haar weer aan haar slechte gewoonte te laten beginnen, maar ze houdt vol. Week na week, maand na maand, blijven de kruisjes maar komen – tot ze terugvallen als een regelrechte nederlaag begint te zien.


  Ze wil de ketting gewoon niet verbreken.


   


  We houden liever wat we hebben dan dat we iets nieuws krijgen


  Het psychologische effect hiervan is eigenlijk tweeledig. Het ene is dat het goed voelt om een lijst af te vinken. Het is hetzelfde effect als het afstrepen van een voltooide taak op je to-dolijst. Het voelt goed, en dat komt door de dopaminekick die je krijgt als je jezelf deze feedback geeft.


  Het andere effect wordt beschreven in het onderzoek van Nobelprijswinnaar Daniel Kahneman. Hij noemt het de onwil om iets te verliezen. Veranderingen die de zaken verslechteren – iets verliezen – wegen zwaarder dan verbeteringen of winst. Het is erger te verliezen dan niet te winnen.


  Het praktische effect zal interessant zijn. De ergernis als we 5 euro verliezen is groter dan de blijdschap als we 5 euro winnen.


  Als Liselot weer was gaan roken, zou ze haar strijd verloren hebben. Ze zou maanden met rode kruisjes hebben verspild, zonder resultaat. Ik herinner me dat ze in de koffiekamer dingen zei als: ‘Ik doe dit al zestig dagen, ik kan het nu niet meer opgeven!’


  Geen van ons beiden begreep precies wat er aan de hand was, maar ze wilde niet alles verliezen wat ze geïnvesteerd had. En ze heeft sindsdien niet meer gerookt.


  We haten het gewoon om dingen te verliezen, en blijkbaar hebben we dat altijd al gedaan. Ooit, toen we op de savanne leefden, kon verlies een directe bedreiging voor het leven betekenen. Niets te eten hebben had de dood tot gevolg, terwijl een overschot aan voedsel het leven juist wat aangenamer maakte.


  Hetzelfde geldt voor kruisjes zetten op de kalender. Als je een hele maand met rode kruisjes hebt gevuld, wil je ze houden. Je hebt ervoor gewerkt, je hebt ze verdiend. Je zult ze houden, verdikkeme!


   


  Hoe je de magie van rode kruisjes kunt gebruiken


  Hoe kun je met deze uiterst simplistische benadering op koers blijven, en niet in een appartement in Latermeer belanden?


  Simpel. Hang je eigen kalender aan de muur. Een fysieke. Hang de kalender met maandoverzicht in het volle zicht zodat iedereen in huis hem kan zien.


  Zet elke keer dat je het juiste doet een duidelijk, liefst dik rood kruis over die dag. Elke dag dat je je aan het plan houdt, markeer je.


  Als het gaat om het doorbreken van een slechte gewoonte, zet dan een kruisje bij de keren dat je niet hebt gerookt/bier hebt gedronken/chips hebt gekocht/voor de tv hebt zitten luieren in plaats van een interessant boek te lezen/dat belangrijke telefoontje te plegen/een uurtje te wandelen met je geliefde/tegen je partner te zeggen dat je van hem/haar houdt.


  Het werkt twee kanten op, als we Daniel Kahneman moeten geloven.


  Hoelang moet je doorgaan? Totdat de drang om in de val te lopen weg is.


  Het verschilt van persoon tot persoon, en natuurlijk hangt het af van de gewoonten die je probeert te creëren of te doorbreken. Het gemiddelde schijnt 66 dagen te zijn, dus zo lang moet je het in elk geval volhouden. Maar in feite kan het variëren van 18 tot 254 dagen… Dus laat je niet ontmoedigen als het wat langer duurt dan je gedacht had.


  Dit is een zeer eenvoudige zienswijze die overeenkomt met de gyroscoop die de piloot gebruikt om het vliegtuig op koers te houden.


  Misschien heb je nu een algemeen gevoel dat het niet zo gemakkelijk kan zijn. Oké, dat accepteer ik. Maar het eenvoudige kan soms het moeilijke zijn. En hoe weet je dat het niet werkt, als je het nog niet eens geprobeerd hebt?


  Of het nu gaat om gezondheid, relaties, financiën, carrière, onderwijs of iets anders, het voortdurend bijhouden van je vorderingen geeft je het antwoord op de vraag: hoe ben ik uit koers geraakt?


   


  Welke activiteiten moet je volhouden?


  Welke gewoonten wil je invoeren en vervolgens daadwerkelijk meten en volgen? Het kan van alles zijn, maar het zijn de dingen die je moet doen om te komen waar je zijn wilt… Ga terug naar het gedeelte over het doorbreken van slechte gewoonten en kijk wat je tegenhoudt om je positieve voornemens vol te houden.


  Ik zou zelfs willen voorstellen dat je je familie/vrienden/collega’s/baas/buren vertelt wat je aan het doen bent. Vraag om actieve steun. Hang de kalender op. Laat hem gerust aan iedereen zien die geïnteresseerd is.


  Nee, het is niet gênant. Ja, in het begin zal het vreemd voelen. Maar hoe graag wil je die verandering? Als je familie of vrienden zien dat je twee maanden lang elke dag een rood kruisje op de kalender hebt gezet, zullen ze je helpen om weer op koers te komen als je een dag mist. De juiste mensen zullen zeggen: ‘Hé, moet je hier geen kruisje zetten?’


  Zie het maar als een vorm van sparen. Als je vijfenzestig dagen lang een tientje per dag opzijlegt, wil je toch geen 650 euro in de prullenbak gooien, gewoon omdat je de fut niet hebt om het volgende tientje erbij te doen? Nee, nee, jij niet. Jij wilt doorgaan. En je zult doorgaan als je eenmaal begonnen bent met dit eenvoudige systeem.


  Als je slaagt: beloon jezelf. Met de juiste dingen. NIET met iets wat rechtstreeks ingaat tegen wat je probeert te bereiken. Als je bijvoorbeeld probeert om zes maanden geen alcohol te drinken en je hebt er nu drie maanden zonder een druppel op zitten, dan moet je dat NIET vieren met een avondje stappen met je vrienden. Maar je zou wel iets leuks voor jezelf kunnen kopen.


   


  Lena stond zichzelf niet toe dat ze afdreef


  In Lena’s geval pushte haar moeder haar ongewild om door te gaan. Hoe meer haar moeder zei dat Lena het rustiger aan moest doen, hoe strenger ze voor zichzelf werd. Voor Lena werkte het. Maar ze hield ook een paar dingen bij. Ze maakte aantekeningen in een notitieboekje dat ze altijd bij zich had:


   


  
    	Het aantal telefoontjes dat ze per dag pleegde (dertien).



    	Hoeveel traptreden ze per dag liep (haar minimumeis was duizend).



    	Hoeveel minder calorieën ze elk ontbijt at (de boterhammen en koffie ’s ochtends bevatten 265 meer calorieën dan de eieren, dus voegde ze 265 bespaarde calorieën per dag toe in haar boekje).



    	Hoeveel pagina’s ze elke dag las (haar minimumeis was tien).


  


   


  Dat was alles.


   


  En wat was het resultaat van al Lena’s activiteiten?


  Wierpen Lena’s inspanningen hun vruchten af? Was het al die moeite waard? We hoeven alleen maar naar haar resultaten te kijken. Omdat de resultaten nooit liegen.


  In 2019 werd ze uitgeroepen tot leidinggevende van het jaar in haar organisatie wereldwijd. Zij heeft twaalf medewerkers die rechtstreeks aan haar rapporteren en is verantwoordelijk voor een divisie van meer dan driehonderd mensen.


  Haar salaris is verzesvoudigd sinds de dag van dat seminar.


  Zij heeft zoveel geld opzij kunnen leggen dat haar dochters geen studielening hoeven af te sluiten om naar de universiteit te gaan.


  Zij en Cathrine hebben geen hypotheek, hoewel ze op een adres wonen waar velen een moord voor zouden doen. (Ze wonen niet meer in Zweden.)


  Lena geeft een paar keer per jaar lezingen (zo heb ik haar leren kennen) in internationale netwerken over haar transformatie van werknemer tot gerespecteerd en succesvol leider. Ze inspireert elk jaar duizenden andere mannen en vrouwen.


  Zij en Cathrine vierden hun tienjarig huwelijk op dezelfde datum als Lena’s vijftigste verjaardag.


  De jurken die ze op de middelbare school droeg, passen haar nog steeds, wat haar dochters heel grappig vinden (maar haar moeder niet).


  Minder geslaagd is dat ze nog steeds wordt gestalkt door de vader van haar dochters, waardoor ze nog niet naar Zweden kan terugkeren. Dus ondanks al die successen zijn er nog wel persoonlijke tegenslagen waar ze zich doorheen moet slaan. Zoals ik al zei aan het begin van het boek, niemand ontkomt eraan. Daarom is haar naam gefingeerd en heet ze in het echt anders.


   


  Lena’s advies aan anderen


  Lena’s ouders waren geen echte rolmodellen, maar ze leerden haar hard te werken en niet op te scheppen. Dat maakte haar bescheiden en daarom is ze misschien niet de eerste persoon die je opvalt als je een kamer binnenloopt. Haar zelfvertrouwen is echter zo sterk dat ze zelden haar mond open hoeft te doen om zich te laten gelden.


  Toen ik haar vroeg welk advies ze geeft aan mensen die iets willen bereiken in het leven, noemde ze twee dingen.


  Het ene is dat als zij het kan, iedereen het kan. Als zij overdag meer water kan drinken, kan iedereen dat. Als zij een boek kan lezen, kan iedereen een boek lezen. Als zij drie extra telefoontjes kan plegen, kun jij dat ook. Ze vindt zichzelf helemaal niet uniek.


  Ze had al vrij snel door dat zij minstens even bekwaam was als de meeste mensen die ze ooit had ontmoet. Het duurde een tijdje voor ze over haar minderwaardigheidscomplex tegenover mensen met hogere posities en betere opleidingen heen was. En toen ze zich eenmaal wist te bevrijden van de negativiteit van haar moeder, kreeg ze een echte boost, niet in de laatste plaats in haar carrière. Natuurlijk zou ze wensen dat haar moeder had kunnen zien hoe goed het met haar gaat sinds ze een persoonlijke groeispurt heeft doorgemaakt. Maar omdat haar moeder weigerde dat in te zien, heeft Lena een actieve keuze gemaakt en afstand van haar genomen. Ze hoopt dat hun relatie in de toekomst genormaliseerd kan worden. ‘Ik heb maar één leven,’ zegt Lena vandaag, ‘en dat moet ik kunnen leven zoals ik dat wil.’


  Haar tweede advies is om je voortdurend aan te passen aan de omstandigheden. Zij begon bijvoorbeeld boeken over verkoop te lezen, maar toen haar verkoopresultaten de pan uit rezen, richtte ze haar blik hoger en ging ze alternatieven overwegen. Vervolgens ging ze zich in leiderschap verdiepen. Toen ze haar eerste managementbaan kreeg aangeboden, was ze al goed toegerust om een klein team aan te kunnen.


  Toen het bedrijf haar een topbaan in een ander land aanbood, zei ze niet: ‘Maar ik woon in Zweden.’ Ze besprak de zaak met haar gezin en besloot de gok te wagen en naar het buitenland te verhuizen. Ze weet dat het niet voor altijd is. Ze kan terugkeren. Maar aangezien haar dochters zich hebben aangepast en nu in het buitenland studeren en Cathrine inmiddels ook internationaal werkt, doet het er niet echt toe.


  Lena’s laatste woorden tijdens ons meest recente gesprek waren letterlijk:


  ‘Mijn grote geluk was dat ik gemakkelijk buiten mijn comfortzone kon treden. Het was nooit echt een probleem, zodra ik besefte dat het leven zoveel meer inhoud kon hebben. Tegenwoordig zoek ik actief dingen die ik nog nooit gedaan heb. En ik wrijf me in mijn handen over wat me te wachten staat. Ik zal nooit stoppen. Ik zal nooit meer de persoon worden die ik tien jaar geleden was.’


   


  Samenvatting


  De acht punten die we zojuist hebben behandeld, zijn van cruciaal belang voor hoever je kunt gaan in de richting van je doelen. Ze vormen echter op geen enkele manier een honderd procent garantie voor succes of zekerheid – bijvoorbeeld dat je, als je ze slaafs volgt, uiteindelijk de baas zult zijn. Maar als je lang genoeg volhoudt, stijgen de kansen daarop met vele procenten.


  En je kunt het niet zeker weten totdat je het geprobeerd hebt, toch?


  En nu is het tijd voor meer goed nieuws.
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  HOUDINGEN
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  Natuurlijk gaat zo’n veranderingstraject niet vanzelf. Het vergt langetermijninspanningen om veranderingen tot stand te brengen die blijvend zijn. En je houding ten opzichte van de vereiste aanpassing kan de sleutel tot je succes zijn.


  Je kijk op jezelf en je eigen mogelijkheden kunnen je behoorlijk in de weg zitten. Er is al vaak gezegd dat je houding een cruciale factor is, je houding ten opzichte van alles wat je ziet en ervaart. Ten opzichte van wat je doet, ten opzichte van anderen, jezelf, de wereld om je heen.


  Als je openstaat voor dit boek en bereid bent de inhoud ervan tot je te nemen, zul je een goed hulpmiddel hebben om verder te komen in het leven. De kansen op echte verandering nemen toe.


  Maar als je het alleen maar wilt doorbladeren om dingen te vinden die je kunt bekritiseren, zul je er niets van opsteken. Dan zal de kans op verandering in rook opgaan. Je komt niet van je plaats.


  Als je houding ten opzichte van je collega’s is dat het luie donders zijn, zullen ze niet staan te popelen om je te helpen wanneer je hen nodig hebt. Maar als je houding is dat ze briljant zijn en graag een stapje extra zetten als de gelegenheid zich voordoet, is de kans groot dat je goed zult kunnen samenwerken.


  Als je houding ten opzichte van je partner is dat je samen oud wilt worden, zul je de energie vinden om het juiste te doen, zelfs als het tegenzit. Maar als je houding is dat je partner er helemaal niets van begrijpt, is het onwaarschijnlijk dat je samen die oude dag zult bereiken.


   


  Je houding veranderen kan ingewikkeld en lastig zijn


  Houdingen zijn vaak gebaseerd op dingen die we gehoord, gezien en ervaren hebben. Niet zelden nemen we in hoge mate de houding van onze ouders over. Soms is dat goed, soms slecht.


  In mijn familie is er bijvoorbeeld een persoon die dingen kan uitkramen als dat iedereen die in een bepaalde straat woont een schurk is. Waarom? Omdat de huizen daar zo duur zijn dat de eigenaars wel bij allerlei duistere zaakjes betrokken moeten zijn. Toen een ander familielid, geen schurk, in die straat ging wonen, was de vriendschap in wezen voorbij. Familielid nummer één was onvermurwbaar in zijn houding dat je, als je daar woont, een schurk bent. Jarenlang werden er leugens en onzin uitgekraamd over het arme familielid dat hard werkte en een mooi huis kocht op het genoemde adres.


  Als je je belangrijkste doel wilt bereiken en het leven wilt leiden dat je wenst, dan moet je je bewust zijn van je houding. Het gaat er niet om dat je op het podium klimt en roept: ‘Ja, ik kan het!’ Doe het gerust, als je dat wilt, misschien kun je zo nieuwe vrienden maken.


  Nee, wat ik bedoel is dat je moet luisteren naar wat je tegen jezelf zegt.


  Je moet de actieve keuze maken om te geloven dat je de acht punten van Hessel en Lena absoluut kunt volgen en kunt komen waar je wilt. Je moet ervoor kiezen te geloven dat je uit het juiste hout gesneden bent. Je moet gewoon vertrouwen hebben in jezelf en je capaciteiten.


  Zoals ik heb laten zien, zijn er geen geheime toverspreuken om succes te behalen. Dit zijn dingen die mensen al honderden jaren met succes doen. Magie speelt hierbij helemaal geen rol. Je hoeft niet te mediteren of te visualiseren. Je hoeft geen dure persoonlijke coach te hebben. Je hoeft je doelen niet elke avond in een boekje op te schrijven. De methoden die ik laat zien zijn heel simpel, het zijn beproefde werkwijzen die iedereen kan gebruiken.


  Iedereen die de juiste cijfers intoetst, kan het slot openen. Ook jij. Als je maar toetst, natuurlijk. Je hebt geen coach, geen training, geen geld nodig. Wat je nodig hebt is de juiste instelling en de overtuiging dat je het net zo goed kunt als anderen.


  Of je het nu eigenwaarde, zelfvertrouwen of zelfverzekerdheid wilt noemen – het betekent een diepgewortelde beslissing dat je alles in huis hebt wat er nodig is.


   


  Je houding veranderen is een keuze


  In jezelf geloven is een keuze die je maakt. Het is een houding die je in de loop der tijd ontwikkelt. Je moet ervoor kiezen te negeren hoe je verleden eruitziet. Vergeet hoe het vroeger was. Dat is nu voorbij. Wat gebeurd is, is gebeurd en gedane zaken nemen geen keer.


  De schuld geven aan een slechte jeugd – of een slecht salaris of geen geld hebben of niet de juiste mensen kennen of nooit genoeg tijd hebben – is een houding. Het is aan jou om te beslissen of het je daadwerkelijk vooruithelpt. Maar die houding heeft niets te maken met de realiteit.


  Een klasgenoot van mij op de middelbare school, een aardige en intelligente jongen, slaagde met topcijfers en ging vervolgens naar de universiteit. Hij studeerde twee jaar aan de prestigieuze Handelshogeschool van Stockholm en ging daarna rechten studeren aan de universiteit van Stockholm. De laatste twee jaar van zijn rechtenstudie voltooide hij in slechts één jaar. Kortom, in vijf jaar tijd behaalde hij twee hoog aangeschreven diploma’s. Fenomenaal. Ik weet niet eens hoeveel studiepunten hij verzamelde. Je zou denken dat zo iemand aan de top van een organisatie terecht zou komen, nietwaar?


  De waarheid is helaas anders. Hij heeft moeite om een baan te houden, ongeacht hoe goed die is. En de reden daarvan is zijn houding. Hij gelooft dat hij nergens goed in is en overtuigt zichzelf ervan dat hij op het punt staat te worden ontmaskerd als totaal incompetent. Dat hij geluk heeft gehad in die vijf jaar als student. Dat hij niet gedreven genoeg is, dat hij ziek zal worden, en nog allerlei andere smoesjes die nergens op slaan.


  De laatste keer dat ik hem tegenkwam, waren we allebei de vijftig gepasseerd. Het ging niet goed met hem, hij had geen plezier in zijn werk als financieel administrateur bij een klein bedrijf dat niet eens salarissen uitbetaalde aan het einde van de maand. Hij verwachtte elk moment ontslagen te zullen worden.


  Deze man heeft waarschijnlijk een hoger IQ dan 99 procent van de mensen in de hele wereld. En echt, hoor, ik mag hem graag. Er is niets mis met hem. Maar er is iets mis met zijn houding.


   


  Hoe zit het met jouw eigen houding?


  Als je de acht punten om vooruitgang te boeken bekijkt die ik op bladzijde 210 heb opgesomd, heb je dan echt het gevoel dat je elk van die punten aankunt? Of denk je dat ze waarschijnlijk goed zijn voor alle anderen, maar niet voor jou? Als je niet zeker weet dat iets gaat werken, kom je niet in beweging. In dat geval ben je niet de enige. Maar het is een verontrustende houding. De enige manier om te weten of het voor jou werkt, is het zelf te proberen. Dat kan niemand anders voor je doen.


  Geef het een eerlijke kans!


  Je kunt de lijst van boven naar beneden doornemen. Bekijk de punten een voor een. Kun je je eigen waarom vinden? Weet je wat je doel in het leven is? Enzovoort. Je kunt geloven wat je wilt. Het maakt mij niet uit. De houding die je kiest is je eigen verantwoordelijkheid. En op het moment dat je ervoor kiest te geloven dat het voor jou niet zal werken, heb je ook de volledige verantwoordelijkheid op je genomen voor waar je in de toekomst zult staan. Je eigen houding ten opzichte van jezelf is je eigen verantwoordelijkheid.


  Ik ben niet zo iemand die staat te springen en te roepen dat alles mogelijk is. Nee, nee. Alles is waarschijnlijk helemaal niet mogelijk. Maar in feite is er veel meer mogelijk dan we denken.


   


  Verdorie, ik ben te oud!


  Voor ik zelfstandig ondernemer werd, was ik zestien jaar in loondienst. Lange tijd was het een baan met zekerheid en toen ineens niet meer. Als voormalig bankier heb ik van dichtbij gezien hoe de personeelsbezetting krimpt als de broekriem wordt aangehaald. Uiteindelijk ben ik opgestapt. Een tijdlang runde ik een bedrijf met enkele zakenpartners, voordat ik – na nog eens zeven of acht jaar – een eigen bedrijf begon.


  Je kunt debatteren over de voors en tegens van al die stadia, maar ik worstel soms met het gevoel dat ik delen van mijn leven aan de verkeerde dingen heb besteed. En hoewel ik achteraf denk dat het verspilde jaren waren, heb ik natuurlijk veel geleerd. Belangrijke kennis en inzichten die niemand me afneemt.


  Maar velen zijn laat in hun leven begonnen zonder dat dit hen tegenhield op hun weg naar succes. De voorbeelden zijn legio.


  Heb je weleens gehoord van Dagny Carlsson? Als 99-jarige volgde ze een computercursus en toen ze honderd was begon ze een blog waar diverse Zweedse media aandacht aan besteedden. Ze werd onmiddellijk uitgeroepen tot ’s werelds oudste blogger. Sindsdien heeft ze boeken geschreven, ’s zomers radiopraatjes gehouden en op 104-jarige leeftijd haar filmdebuut gemaakt. Dus kom niet aan met het verhaal dat het te laat is. Op het moment dat ik dit boek schrijf, is ze 107 jaar oud en schijnt ze van plan te zijn te gaan daten.


   


  Maar ik heb geen opleiding!


  Dat is gewoon een slappe smoes. Zeker, een opleiding kan heel nuttig zijn, maar dan alleen een die je leert wat je moet weten om je doel te bereiken. Je hoeft geen vierjarige universitaire opleiding te hebben afgerond om een eigen bedrijf te beginnen. Je hebt geen jarenlange diepgaande psychologische studies nodig om met mensen te werken. Je hoeft geen vijf talen te leren om de wereld rond te reizen. Je hoeft geen diploma in voedingsfysiologie te hebben om gezond te eten.


  Bovendien zijn de statistieken duidelijk: veel van ’s werelds meest succesvolle mensen hebben nauwelijks enige opleiding genoten. Dat weerhoudt ze er niet van om het juiste te doen.


  En mocht het je aan belangrijke kennis ontbreken, zorg dan dat je die verwerft! Volg een avondcursus, zoek die kennis online. Let op: je hebt niet het diploma nodig, maar de kennis. Als je een opleiding wilt volgen om het papiertje ingelijst aan je muur te hangen, dan ben je verkeerd bezig. De opleiding moet dienen om beter werk te kunnen leveren, verder niet.


   


  Maar ik ben bang om te falen!


  Dat zijn we allemaal. We hebben allemaal bepaalde angsten. Binnenblijven helpt niet. Angst verdwijnt alleen als je desondanks in actie komt.


  Ik weet niet hoeveel verkopers ik heb ontmoet die bang waren om te worden afgewezen door klanten die ze moesten bellen. En ook al begrijp ik die angst, het probleem wordt niet opgelost door je taken te ontlopen. Integendeel, het wordt alleen maar groter als je het onvermijdelijke uitstelt. De verkoper had geen order vóór hij belde. Als hij belt en een nee krijgt, heeft hij nog steeds geen order. Wat heeft hij eigenlijk te verliezen? Niets!


  Enige tijd geleden zat mijn zoon, zoals dat tegenwoordig heet, ‘tussen twee banen in’. Maar hij kon zich er niet toe zetten om te gaan solliciteren, omdat hij bang was dat hij zou worden afgewezen of uitgelachen, of dat men schamper zou doen over zijn ervaring – en meer van dat soort hersenspinsels.


  Uiteindelijk raapte hij alle moed bijeen en ging hij – heel klassiek – op één middag bij negen verschillende werkgevers langs. Een van hen nam zeven minuten nadat hij daar was geweest contact met hem op en bood hem een baan aan voor een proefperiode. Wat denk je dat er met zijn humeur gebeurde? En plotseling was zijn houding tegenover het zoeken naar een baan totaal veranderd. Niet dat dat zoeken nog nodig was, want na de proefperiode kreeg hij meteen een vaste baan.


   


  Maar ik ben gewoon negatief, oké?


  Er is een grappig verhaal over een man die denkt dat hij miljoenen heeft gewonnen in de loterij. Hij lijkt de enige winnaar te zijn en de toekomst ziet er rooskleurig uit. Hij springt en juicht als zijn vriendin thuiskomt, maar als zij hem erop wijst dat hij per ongeluk een paar cijfers heeft omgedraaid, loopt hij leeg als een lekgeprikte ballon. ‘Maar,’ zegt ze, ‘het was toch heerlijk om je even zo enthousiast te voelen?’ Met andere woorden, hij had het vermogen tot vreugde. Nu moest hij daar alleen nog iets van zien te maken.


  Hetzelfde geldt voor woede, chagrijnig zijn of gewoon overal fouten zoeken. Dat zijn dingen die je zelf kiest. Het gaat allemaal om je eigen houding.


  Als je wilt, kun je ervoor kiezen om positief naar je kansen te kijken. Ik moedig je niet aan om volledig je houvast op te geven en een sprong in het luchtledige te maken, in de hoop dat iemand een vangnet klaar heeft. Maar mijn voorgestelde plan bevat geen reuzensprongen, geen dramatische investeringen en geen wereldomspannende projecten. Het bevat gewoon gezond verstand, één stap per keer. Ik zou zelfs zeggen dat het in principe volledig risicovrij is.


   


  Maar iedereen zegt dat…


  Nee, nee. Je luistert weer naar de verkeerde mensen.


  Je hebt het vast weleens gehoord: als je twintig bent, maak je je zorgen over wat anderen van je zullen denken. Tegen de tijd dat je veertig bent, kan het je niet meer schelen wat ze van je denken. Maar als je zestig bent, weet je dat ze helemaal niet aan je dachten. Ze dachten, net als iedereen, aan zichzelf.


  In de meeste gevallen zijn mensen te druk bezig met zichzelf en hun eigen leven. En degenen die echt aan je denken, vragen zich waarschijnlijk af hoe jij over hen denkt. Dus laat dat allemaal gaan.


  Laat dat inzicht je leidraad zijn. Je hoeft niet tot je zestigste te wachten om het toe te passen. Je kunt vandaag beginnen. Ga weg uit Latermeer en begin echt te leven.


   


  Samenvatting


  Werk aan je eigen houding. Als die niet bij je plan past, wordt het een obstakel. Je moet eens goed kijken wat je houding is ten opzichte van dingen die belangrijk zijn.


  Pak pen en papier en schrijf alle redenen op die je kunt bedenken waarom je het voorgestelde plan niet zou kunnen volgen om je doel te bereiken en je succesvol te voelen. Het gaat als volgt:


   


  
    	Voeg een punt toe en stem je ‘waarom’ heel zorgvuldig af.



    	Herhaal je gekozen doel in zo min mogelijk woorden.



    	Kijk nog eens naar de drie belangrijkste activiteiten die je moet oppakken om je doel te bereiken. Scherp ze aan als er iets onduidelijk is.



    	Bekijk je slechte gewoonten en schrijf ook die op. Slechte gewoonten waren immers de dingen die naar iets anders dan je doel leiden.



    	Bepaal hoeveel tijd per dag, week of maand het bereiken van je doel mag kosten. Vergeet niet dat veranderingen tijd kosten.



    	Maak zo mogelijk een schema voor wanneer je wat moet doen.



    	Zorg ervoor dat je ten minste twee mensen om je heen hebt die je steunen en je zullen helpen om verder te komen. Noteer ook met welke personen je in geen geval over de zaak moet praten.



    	Bepaal een manier om de werkelijke vooruitgang te monitoren.


  


   


  Kijk nu eens naar dit eenvoudige plan.


  Wees eerlijk, kun je er problemen in vinden? Zijn er nog obstakels? Zo ja, welke? Wat kun je doen om die uit de weg te ruimen? Goed, doe het.


  Maar… hoe zit het in je hoofd? Ben je echt positief gemotiveerd om aan de slag te gaan of verzin je toch nog smoesjes om niets te hoeven doen? In het laatste geval heb je nog steeds niet de juiste houding gevonden. En alleen met de juiste houding kun je slim genoeg te werk gaan om je plan te laten slagen.
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  DUS, HOE GA JE SLIM TE WERK?
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  In het eerste deel van het boek hadden we het erover hoe gemakkelijk het is om tijd te verspillen aan onzin. Dus hoe gaan we met tijd om? Zijn er manieren om die slimmer te gebruiken? Ja, die zijn er inderdaad. En het komt vooral aan op je eigen houding ten opzichte van het concept tijd.


  Het meest voorkomende excuus dat ik hoor, zowel van mezelf als van anderen, is: ik ga het absoluut doen – zodra ik er tijd voor heb.


  En een van de grootste problemen die we tegenwoordig hebben, is dat er nooit voldoende tijd is.


  Aan de andere kant… is er nooit meer tijd geweest dan nu. De vraag is alleen wat je ermee wilt doen.


   


  Paniek als systeem


  Een van mijn vroegere collega’s had een nogal vermakelijk zelfgemaakt prioriteitensysteem. Carina had zeven brievenbakjes op haar bureau, netjes op elkaar gestapeld, met op elk bakje een handgeschreven etiket.


  Van onder naar boven stond erop: ONBELANGRIJK, NIET BELANGRIJK, TAMELIJK BELANGRIJK, BELANGRIJK, DRINGEND, SPOEDGEVAL EN PANIEK!. Het interessante was dat ze haar documenten, zodra ze die in een van de bakjes had gelegd, vergat. Waarschijnlijk begreep zelfs zij het systeem niet.


  We noemden haar de Bermudadriehoek. Alles wat in haar buurt kwam, verdween spoorloos.


   


  De juiste-taak-juiste-uitvoeringmatrix?


  Wilskracht is niet genoeg, zoals we al eerder vaststelden. Je wilt vast een goed beeld hebben van wat je met je tijd doet. Zelfs als je redelijk efficiënt met je tijd omspringt, zul je nog efficiënter willen worden als het kan. Het probleem met alle modellen voor timemanagement is dat ze op logisch denken gebaseerd zijn. Dit prioriteit geven, dat delegeren. Oké. Dat is vast prima. Maar we zijn niet logisch en rationeel. We zijn emotionele wezens. Als je een dinsdagavond hebt gereserveerd om thuis wat werk in te halen, maar je tweejarige peuter komt binnen en wil spelen, dan valt je hele systeem in duigen, omdat je een emotioneel wezen bent en tijd met je kind wilt doorbrengen in plaats van met je werk. Ik zal er niets over zeggen, behalve dat het werk niet gedaan wordt.


  De meest gebruikelijke manieren om met tijd om te gaan zijn gebaseerd op prioriteiten stellen. We hebben het over het rangschikken van verschillende taken op grond van urgentie en belangrijkheid. Maar hoewel er niets mis is met prioriteiten stellen, heeft die benadering een duidelijke tekortkoming: prioriteiten creëren niet meer tijd.


  Ze verschuiven alleen de taken op je to-dolijst, zodat nummer zeven nu nummer één is. Het enige wat prioriteiten stellen doet, is tijd lenen van het ene punt en die aan een ander punt geven. Je hebt nog steeds evenveel te doen. Nog afgezien van het feit dat je veel tijd hebt verspild aan, eh… prioriteiten stellen.


  Als je classificeert hoe belangrijk iets is, weet je hoeveel die taak waard is.


  Als je classificeert hoe dringend iets is, weet je hoe snel die taak gedaan moet worden.


  Wat ontbreekt is het idee op langere termijn, namelijk hoe belangrijk de taak is om een bepaald doel te bereiken. Want dat kost tijd, zoals we al zo vaak hebben benadrukt. De vraag is dus: hoelang is een bepaalde taak jouw tijd waard?


  De vraag die je jezelf wilt stellen is niet meer: wat is het beste en belangrijkste wat ik vandaag kan doen?


  De juiste vraag is: wat is het beste wat ik vandaag kan doen om te zorgen dat dingen morgen beter gaan?


  De vraag is of er wel zoiets als timemanagement bestaat. Zoals ik al zei, de tijd verstrijkt, ongeacht wat we doen. Misschien hebben we meer behoefte aan een beetje zelfmanagement.


  Hier is een vereenvoudigd model dat niet zozeer bedoeld is om prioriteiten te stellen, maar om dingen van je radarscherm te halen. Schrap wat helemaal niet op de lijst thuishoort.
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  In de linkerhelft staan de verkeerde taken. Activiteiten die je eigenlijk nooit zou moeten doen. Echt nooit. Let op: je mag ze geen lagere prioriteit geven, ze moeten gewoon voor altijd geschrapt worden. Daarom worden ze ‘verkeerde taken’ genoemd. Maar als je er toch voor kiest de verkeerde taken te doen, kun je ook die altijd op de juiste of de verkeerde manier uitvoeren.


  In de rechterhelft staan de juiste taken. De taken die je moet uitvoeren. Je voert ze op de juiste of op de verkeerde manier uit. Vier vakken en je hebt alles duidelijk voor je. Heel eenvoudig, toch? Ingewikkelder hoeft het niet te zijn.


  Dit is natuurlijk een versimpeling. Voor alle managementconsultants zou ik willen toevoegen: er zijn andere, in veel gevallen erg ingewikkelde modellen met verschillende prioriteitenniveaus, maar dit model volstaat om het probleem te belichten. We hebben de neiging dingen enorm ingewikkeld te maken en niet zelden zijn wij, consultants, daar debet aan. We bedenken systemen die zo complex zijn dat we ze tot in de eeuwigheid zullen moeten interpreteren.


   


  Juiste taak, juiste uitvoering


  Voer altijd de juiste taak op de juiste manier uit. (Je hoeft geen Einstein te zijn om dat te snappen.) Als je de juiste taken op de juiste manier uitvoert, kom je terecht in de top 3 procent van alle verkopers, verpleegkundigen, managers, consultants, loodgieters, zelfstandigen, rijinstructeurs, schrijvers, psychologen, hersenwetenschappers of wat je maar wilt. Het werkt als pure magie.


   


  Juiste taak, verkeerde uitvoering


  Het op een na beste is om de juiste taak te doen, maar die op de verkeerde manier uit te voeren. Waarom? Nou, een juiste taak, zij het verkeerd uitgevoerd, is nog steeds een juiste taak. Aangezien het onwaarschijnlijk is dat je meteen overal wereldkampioen in kunt worden, is het een goed idee om taak X zo vaak te doen als je kunt om er beter in te worden. Als je niet weet wat de beste uitvoering is: vraag het iemand die taak X onder de knie heeft en doe vervolgens hetzelfde.


   


  Verkeerde taak, verkeerde uitvoering


  Tijd besteden aan taken die nergens toe leiden, en ze bovendien verkeerd uitvoeren – nee dank je. Jezelf zomaar ergens in storten waar je niets van afweet, en het dan ook nog eens heel slecht doen? Het valt niet te ontkennen dat hier elk jaar miljoenen uren aan worden besteed in het bedrijfsleven.


  Tijd verspillen aan de verkeerde taken, waardoor misschien meer problemen ontstaan dan wanneer je ze simpelweg niet had gedaan? Schuif die taken gewoon op het bordje van een ander. Er is altijd wel iemand die de dingen wil en kan doen die jij niet leuk vindt en waar je bovendien niet goed in bent.


   


  Verkeerde taak, juiste uitvoering


  Hier hebben we mogelijk het grootste probleem. Dit vak is echt een verraderlijke val. De ergste tijdsdief van allemaal. Een verkeerde taak op de juiste manier uitvoeren.


  Het klinkt misschien niet eens zo slecht. Maar een verkeerde taak op de juiste manier uitvoeren is ongetwijfeld de slechtste van deze vier categorieën, omdat het een bedrieglijk rooskleurig beeld geeft van de situatie. Het is heel gemakkelijk om in de verleiding te komen iets te doen waarvan je denkt dat je er heel goed in bent. Dat biedt immers veiligheid: taken doen waarvan je weet hoe je ze moet uitvoeren.


  Maar denk eens na. Goed worden in iets wat geen enkele rol speelt? Kun je je een ergere verspilling van tijd en middelen voorstellen? Heel goed worden in iets wat niets met het werk te maken heeft, is waanzin. Wat is er inefficiënter dan taken die helemaal niet gedaan hoeven te worden perfect uit te voeren?


   


  Tijdsdieven


  De twee vakken links in de afbeelding hieronder zijn de tijdsdieven.
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  Soms kun je niet om tijdsdieven heen. Als je op kantoor werkt en de printer is vastgelopen, moet je de verschillende laden eruit trekken en op zoek gaan naar dat laatste snippertje papier. Maar betekent dat dat je in je vrije tijd moet gaan studeren voor printertechnicus? Vast niet. Je vraagt het aan iemand die weet hoe het moet. Je wordt niet, ik herhaal, niet steengoed in het repareren van printers. Dit is wat je actief… géén prioriteit moet geven. Zet dat soort dingen uit je hoofd.


  Maar hoe weet je echt wat een tijdsdief is? Stel je voor dat er een manier was om erachter te komen wat een verkeerde taak is om tijd aan te besteden… vooraf, dus. Nou, die is er!


   


  Wat bepaalt wat een juiste taak is?


  Een goede vraag waarop geen eenduidig antwoord bestaat, maar een juiste taak is in wezen dat wat je naar het doel brengt.


  Als je naar Kiruna wilt, neem dan de trein naar het noorden. De juiste taak op de juiste manier uitgevoerd. Als je de trein naar het zuiden neemt, kom je niet in Kiruna. Maar de trein is de juiste methode, dus de trein naar het zuiden zou de verkeerde taak in de juiste uitvoering zijn.


  Wat zou de verkeerde taak zijn als je naar Kiruna wilt? Naar het zuiden fietsen, is misschien je antwoord, maar het is niet helemaal zwart-wit, zoals je ziet. Er is een theoretische mogelijkheid om Kiruna te bereiken door naar het zuiden te fietsen; en oneindig veel kilometers en een flinke dosis koud zeewater later zou je dan voor de indrukwekkende poorten van Kiruna kunnen staan.


   


  De ontbrekende schakel


  Om er absoluut zeker van te zijn wat de juiste uitvoering is moeten we in dit geval de lastige factor tijd toevoegen. Als je bijvoorbeeld morgenvroeg in Kiruna moet zijn, worden je mogelijkheden plotseling beperkt. In dit geval kun je niet eens ‘met de trein’ antwoorden, want dan haal je het waarschijnlijk niet. Misschien moet je toch maar overwegen om te gaan vliegen.


  De juiste definitie van wat de juiste uitvoering van de reis is, zou daarom zijn: dat wat je op je bestemming brengt op het moment dat je daar zou moeten zijn. Het beeld ziet er dan ongeveer zo uit:


   


  ‘Juiste taak, juiste uitvoering’-matrix
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  De juiste taak in de juiste uitvoering op het juiste moment wordt bepaald door je doel


  Het doel bepaalt wat je gaat doen op de dagen dat je wat extra tijd hebt.


  Wat is de juiste taak om op dit moment te doen?


  Wat soms verkeerd is, is soms juist. Wat voor jou verkeerd is, kan voor iemand anders juist zijn. Wat voor jou op dit moment verkeerd is, kan op een ander moment juist voor je zijn.


  Verwarrend, ik weet het. Dat is precies waarom het tijdstip belangrijk is.


  Ook dit is geen exacte wetenschap. En je kunt steeds doen wat je wilt. Je hoeft deze zienswijze helemaal niet te volgen. Maar als je wilt doen wat je van plan bent, is het misschien de moeite waard om hier eens naar te kijken:


  Wat is de juiste taak om op dit moment te doen?


  Plak een post-it op je computerscherm. Op de badkamerspiegel. Op de afzuigkap. Op je autostuur. Aan de binnenkant van je zonnebril.


  Stel een alarm in op je smartphone, dat tijdens je werkdag één keer per uur trilt en vraagt: wat is de juiste taak om op dit moment te doen?


  Maar stop met tijd verspillen alsof je er onbeperkte hoeveelheden van hebt. Ongeacht hoe oud je bent, je hebt niet alle tijd van de wereld. Het is heel belangrijk dat je tijd, jouw tijd, serieus neemt.


  Bovendien weet je al wat de juiste taken zijn. Het is de top drie van prioriteiten op je lijst van activiteiten die je naar je doel zullen brengen. Voer ze uit. Lukt het om nog iets anders te doen – besteed daar dan ook tijd aan. Maar daarmee houdt het op.


   


  Samenvatting


  Tijd is je belangrijkste hulpbron. Niets is waardevoller dan je tijd. Het is een middel dat je nooit meer terugkrijgt, en dat niet opnieuw kan worden gemaakt als het eenmaal weg is. Je kunt het niet opslaan en er niet meer van krijgen door te ruilen met iemand anders of het te kopen.


  Vierentwintig uur per dag is alles wat je krijgt.


  Terwijl je van alle andere dingen meer kunt krijgen, is tijd beperkt.


  Hoe goed je met je tijd omgaat, hangt sterk af van hoe je ernaar kijkt. Ook hier is je eigen houding van cruciaal belang. Als je jong bent, heb je misschien het idee dat er zoveel tijd is dat je je nergens zorgen over hoeft te maken. Maar hoe ouder je wordt, hoe vaker de gedachte je bekruipt dat de tijd niet oneindig is.


  Ga zitten en kijk eens goed naar wat jouw beeld is van de tijd die je hebt. Gebruik je hem voor belangrijke taken? Heb je het gevoel dat jij je tijd besteedt aan activiteiten die de moeite waard zijn? Doe je iets positiefs met de tijd die je hebt?


  Is je antwoord ja? Gefeliciteerd! Is je antwoord ehhh… Dan moet je er gewoon nog eens over nadenken.


  Maar, nogmaals, het begint allemaal met weten waar je naartoe gaat – en waarom. Dan pas weet je wat de juiste taak is om op het juiste moment te doen.


  Er is misschien geen juiste of verkeerde manier om die tijdskwestie te bekijken; wat we kunnen zeggen is dat verschillende mensen verschillend functioneren. Zoals altijd. En dat brengt ons bij de finale.
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  ZELFINZICHT ZAL JE OP HET JUISTE SPOOR ZETTEN
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  Voordat we alles samenvatten, moeten we kijken naar misschien wel een van de belangrijkste inzichten: zelfinzicht. Je hebt inmiddels vermoedelijk een goed idee van wat je kleuren zijn volgens het DISC-model. Maar laten we eens even kijken naar de algemene risico’s en de specifieke valkuilen waarmee je te maken kunt krijgen. Natuurlijk houdt niet alles verband met je communicatieprofiel, maar hier volgen enkele tips voor hoe je onnodige slapeloze nachten kunt voorkomen.


  Een rode draad is dat maar weinig mensen op eigen kracht ergens in slagen. Meestal hebben ze de steun van anderen nodig.


   


  Waardoor je rode gedrag voor problemen zorgt


  Als roden hebben jullie nooit problemen met doelen stellen. Het ligt in jullie aard om doel- en resultaatgericht te zijn. Dat is absoluut een sterk punt. Een uitdaging is natuurlijk jullie vermogen om doelen te stellen die zo ingewikkeld en schijnbaar onhaalbaar zijn dat het een probleem kan zijn om anderen mee te krijgen. Sommigen zien er het nut niet van in om het überhaupt te proberen.


  Want dat is één ding dat jullie ter harte moeten nemen. Ik weet dat jullie intellectueel begrijpen dat niemand alles helemaal alleen kan regelen. Maar bij het rode temperament hoort ook een permanent gevoel van ‘ik kan dit beter zelf doen’. Je bent geneigd om vooruit te snellen en dan maar te zien wie er volgt.


  Dat is een vergissing. Zonder een team om je heen – collega’s, werknemers, buren, familie, vrienden en niet in de laatste plaats je partner – zul je waarschijnlijk nooit je doel bereiken. Jullie kunnen het wegredeneren door te zeggen dat het een verkeerd doel was, maar geen enkel mens, zelfs jullie niet, roden, redt het in zijn eentje zonder steun van de mensen om hem heen. Deze wereld wordt steeds afhankelijker van ons vermogen om samen te werken.


  Als je veel of zelfs voornamelijk rood in je profiel hebt, staat je hier een uitdaging te wachten.


  Alle anderen.


  Maar zeg eens eerlijk: heb je ooit gehoord van succesvolle kluizenaars?


  Je moet jezelf trainen in het omgaan met de mensen om je heen en als je een goed zelfinzicht hebt, weet je dat inmiddels al. Maar besef wel dat geen mens een eiland is.


   


  Jouw weg naar succes


  De manier waarop je anderen bejegent kan de sleutel zijn om je doelen te bereiken en belachelijk succesvol te worden.


  Onthoud het volgende: de meeste mensen hebben meer tijd dan jij nodig om te beslissen, te beginnen of een antwoord te geven. Je zult vaak de snelste in de zaal zijn. Soms heb je geen andere keuze dan jezelf af te remmen en je tempo aan te passen. Als ze het niet kunnen bijhouden, heb je geen team nodig.


  Bovendien kunnen de mensen om je heen jouw soms zeer directe manier van doen verkeerd begrijpen. Tijdens een vergadering onmiddellijk ter zake komen is doeltreffend, maar de meeste mensen die je in je leven ontmoet geven de voorkeur aan een iets minder directe methode. Ze zullen graag een kop koffie drinken en iets over het weer zeggen, of over de economie en de reden waarom jullie überhaupt vergaderen.


  Jaja, jij hebt gelijk en zij hebben ongelijk. Maar we hebben het over simpele oplossingen. Begin met je af te vragen hoe mensen zich voelen. En luister naar het antwoord. Als je eens wist hoeveel waardevolle informatie je zo te weten kunt komen die rechtstreeks van invloed is op jouw wereldomspannende project.


  Praat niet alleen over hoe jij ergens van zult profiteren. Benadruk dat jij niet de enige bent die baat zal hebben bij wat jullie doen.


  Good for you – what’s in it for me, kan gewoon een verwaande, stoere uitdrukking zijn. Tegen de tijd dat je team doorheeft dat je geen grapje maakt, kan het al te laat zijn. De manier waarop je mensen strak aankijkt en eventueel je stem verheft als je geëngageerd bent, kan mensen het idee geven dat je boos bent. Ik weet dat je al een eeuwigheid niet meer boos bent geweest, maar niet iedereen is zoals jij. Als mensen ten onrechte bang voor je zijn, doemen er al problemen op aan de horizon. Is dat je doel? Ga ervoor. Anders: rustig aan. Als je opgewonden of geërgerd raakt, zeg dan: ‘Je hoeft dit niet persoonlijk op te vatten, hoor, maar ik begin me zorgen te maken over onze deadline.’ Probeer het. Het zal veel beter werken.


  En nog één ding: als jullie je doel hebben bereikt, besef dan dat er misschien een kleine pauze nodig is. Zelfs als je de doelen van je dromen hebt bereikt, zul jij niet tevreden zijn, dat weten we. Dat is prima, maar gun je mensen wat rust. Daarna kunnen jullie weer doorgaan.


  En daarin ligt immers je kracht. Nieuwe doelen stellen, dat constante streven. Gebruik die kracht alleen op de juiste manier.


  Je hoeft niet tevreden te zijn. Maar het is goed als je ook even kunt stoppen en jezelf kunt feliciteren met je overwinning. En dan: weer aan de slag.


   


  Wie kan er last hebben van je gele gedrag


  Je bent een prachtkerel of prachtmeid, wist je dat? Als je voornamelijk geel bent, heb je veel fans. Je bent een van die populaire mensen die iedereen wel zou willen zijn. Daardoor kun je gemakkelijk mensen winnen voor jouw visie en ideeën voor een betere wereld voor jullie allemaal. Of voor jou. Met je uitstekende woordenschat en natuurlijke talent voor doeltreffend communiceren heb je geen enkele moeite om anderen voor je projecten te interesseren, ongeacht of die alleen op jou betrekking hebben of op meerdere mensen.


  Maar… het brengt verschillende uitdagingen met zich mee.


  Mensen zullen mee willen doen, dat is prima. De kans is groot dat ze precies zeggen wat je wilt horen. Ze weten dat je wat lichtgeraakt kunt zijn. Dat je dingen persoonlijk opvat. Jawel, dat doe je. Je hoeft nu niet de schijn op te houden. Geef toe dat het een van je tekortkomingen is. Dit betekent dat je club je weleens zou kunnen beschermen tegen slecht nieuws.


  Bovendien ben je niet een van de beste luisteraars ter wereld. Mensen weten dat. Ze zijn zich ervan bewust dat je niet hoort wat anderen zeggen. En zelfs als je de woorden hoort, zul je in je hoofd het gesprek herschrijven zodat je hoort wat je wilt horen. En het gaat allemaal om jouw ideeën.


  Dat trekje heb je gemeen met de roden. Als je zowel rood als geel in je profiel hebt, heb je op dit punt een probleem. Jullie zijn veel te sterk in je eentje. Jullie hebben er geen probleem mee om anderen over te halen of te overtuigen van jullie ideeën. Maar zelfs als je een creatieveling bent, weet je echt niet alles. En als je je grootse visioenen deelt, zullen sommige mensen denken dat je – alweer – aan het zweven bent.


   


  Jouw manier om je populariteit te behouden


  Een manier om deze valkuil te vermijden is een aantal plannen op papier te zetten. Doe even een stapje terug en kijk eens: hoe ziet het eruit? Zou dit kunnen werken?


  En dan komen we bij misschien wel het belangrijkste wat ik je wil meegeven: je vermogen om plannen te volgen. Veel gele personen zijn goed in het maken van plannen voor anderen, maar zijn niet in staat ze zelf uit te voeren. Als je er al in slaagt iets op papier te krijgen – je bent ook geen wereldkampioen in documenteren – is het de vraag of je het papier een uur later nog kunt vinden.


  Ik wil niet vervelend zijn, maar je bent niet erg gestructureerd. Ik ben er vrij zeker van dat je, als je al zo ver in het boek bent gekomen, vast allerlei fantastische ideeën hebt over wat je gelezen hebt. Je vond waarschijnlijk dat bepaalde oefeningen die ik heb voorgesteld heel goed voor je zouden zijn.


  Maar ben je ook maar één keer gestopt om een oefening daadwerkelijk te doen? Of dacht je: dit is zo voor de hand liggend, dat onthoud ik toch wel? Kom op, zeg!


  Je zult je waarschijnlijk moeten omringen met de juiste mensen. Wie zouden dat kunnen zijn? Misschien mensen met een blauw trekje in hun profiel. Vóór je je stekels opzet: wat blauw is een goede aanvulling op je visionaire, creatieve en inspirerende zelf. Samen kunnen jullie wonderen verrichten. Jullie hoeven alleen maar te bespreken wat er wel of niet werkt voor ieder van jullie, en hoe jullie zouden kunnen samenwerken op gebied X.


  In het algemeen moet je een beetje afstand nemen van het luisteren naar je buikgevoel en misschien meer kijken naar wat de feiten zeggen. Durf wat concrete denktijd te investeren in je fantastische nieuwe project. En of het nu persoonlijk of werkgerelateerd is, het is niet verkeerd om af en toe heel concreet te worden.


  Misschien kom je onderweg wat verkeersdrempels tegen. Dat is geen probleem. Jij bent ook een realist, nietwaar? Je weet dat er tegenslagen zullen komen, maar je laat je er niet door ontmoedigen. Je werkt verder omdat je immers dat plan hebt. Het voordeel van je plan is dat je het niet in je hoofd hoeft te hebben. Je hoeft het alleen maar op te schrijven en dan te lezen wat er staat. Simpeler kan het niet.


  Dus, maak vandaag tijd vrij in je agenda en schrijf je plan. Volg de acht punten in het boek, of lees gewoon de samenvatting die nu volgt. Dat is voldoende om je op weg te helpen. Ja toch?


   


  Hoe je als groene je doel kunt bereiken zonder je dood te werken


  Als groene ben je een echt mensenmens. Je houdt van mensen, maar niet te veel tegelijk en het liefst mensen die je van vroeger kent.


  Je houdt ook niet zo van verandering. Zeker, je begrijpt dat het verkeerd is om de rest van je leven op dezelfde plek te blijven rondhangen, maar zelfs als je een zelfverzekerd, stabiel iemand bent, kun je wel wat nieuwe input in je leven gebruiken.


  Ik weet niet precies hoe jij succes zou omschrijven. Het hangt ervan af wat je drijfveren zijn. Maar uit je gedrag blijkt niet altijd de bereidheid om oude patronen te doorbreken en nieuwe in te voeren. Hoewel er groene mensen zijn die verandering accepteren, zijn er niet veel die actief zoeken naar mogelijkheden om die verandering tot stand te brengen.


  En hier ergens schuilt een van je grootste problemen. Het is goed mogelijk dat je allerlei goede ideeën hebt gezien in dit boek, maar er bestaat een duidelijk risico dat je ze terzijde schuift en er nog eens over nadenkt.


  Natuurlijk is het goed om je houding bij te stellen en heeft het voordelen om nieuwe gewoonten aan te leren. Maar die oude gewoonten voelen zo goed! Of misschien voelen ze niet goed, maar ze zijn in elk geval vertrouwd. En moet je echt het onderste uit de kan willen halen?


  Het goede nieuws voor jou, mijn vriend, is dat je niet zoveel hoeft te veranderen. Je moet gewoon één dingetje tegelijk doen, eraan werken en dan verder gaan. Er zijn geen reuzensprongen nodig. Alleen gewone, simpele dingen.


  Samenwerken met anderen is waar je goed in bent, maar wees je ervan bewust dat anderen wellicht vinden dat je een beetje traag van start gaat. Zelfs als je het bewijs vóór je hebt liggen, heb je de neiging om… af te wachten. Alleen jij kunt uitleggen waar je op wacht.


   


  Hoe je in een redelijk tempo kunt veranderen


  Ongeacht wat je zou willen veranderen en ongeacht hoe je succes definieert, je moet je omringen met de juiste mensen. Je bent goed in het onderhouden van relaties, maar soms ben je een beetje te aardig. Je moet eerlijker durven zijn tegen anderen.


  Je bent waarschijnlijk vriendelijk en gezellig in de ogen van de mensen om je heen, maar misschien vinden ze dat je wat moeite hebt om op gang te komen. Zij kunnen je aarzeling als negatief opvatten. Zelfs als ze je willen helpen, heb je misschien niet dezelfde drive als bijvoorbeeld de rode en gele personen. Aan de andere kant…


  Wie je echt goed zouden aanvullen, zijn waarschijnlijk de roden. Ik weet het, het lijkt vergezocht, maar denk er eens over na. Iemand die goed is in dingen voor elkaar krijgen, samen met jouw iets mildere aanpak. Het zou een heel prettige combinatie kunnen zijn.


  Samen zou je, op een ordelijke manier, uitstekende successen voor jou kunnen creëren. Jullie zouden het werk gemakkelijk onderling kunnen verdelen. De rode persoon kan je helpen een beetje druk uit te oefenen en je doelbeeld op te rekken, terwijl jij het benodigde geduld hebt om op het resultaat te wachten.


  En een rode partner zal je laten specificeren wat je echt wilt, als het gaat om bijvoorbeeld training, marketing of je huis verbouwen. Soms ben je een beetje te vaag, zelfs voor jezelf. Een rood iemand zou je, met jouw goedkeuring natuurlijk, flink aan het denken kunnen zetten en je laten uitzoeken wat je zou willen veranderen. Mits alles oké voelt. En ze zijn er opmerkelijk goed in om je bij de hand te nemen en simpelweg mee te slepen. Ze hebben niet al te veel oor voor bezwaren. Als jullie een goede relatie hebben, kan deze persoon je in een redelijk tempo voor zich uit duwen.


  Achteraf zul je hem of haar dankbaar zijn. Is dat geen prettig gevoel?


   


  De reden waarom je blauwe gedrag niet de oplossing is


  Dus jij hebt voornamelijk blauw in je profiel. Ik ga uit van het blauwe, hoewel ik weet dat er ook zowel rood als groen aanwezig kan zijn. En zelfs geel.


  Je bent goed in plannen maken, en het zou me niet verbazen als je inmiddels vellen vol notities hebt. Waarschijnlijk heb je niet in het boek zelf geschreven.


  Je hebt geluisterd, de stof in je opgenomen en je ziet veel logica in mijn suggesties. Je houdt absoluut van het idee dat succes zal komen als je tijd hebt om erop te wachten. En jij bent het geduldigst van iedereen hier. Je realiseert je dat snelheid niet relevant is. Het is de kwaliteit die telt, toch?


  Mooi zo. Daar zijn we het over eens.


  Eh… Heb je ook gezien wat ik op exact negen momenten in het boek heb gezegd, namelijk dat het niet uitmaakt hoeveel je weet of wat je allemaal kunt, als je niets doet?


  Je hebt vast weleens die uitdrukking gehoord: ‘Failing to plan is planning to fail.’ (Niet kiezen is ook een keuze.) Maar wat betekent dat? Dat je van denken nu moet overgaan naar handelen. Je hoeft met niemand te praten, maar je moet wel in actie komen. De tijd aan de tekentafel is voorbij. Je zult me moeten vertrouwen op dit punt. Ga op weg, kom in actie. Als je alleen eindeloos aan je plannen blijft schaven, komt er nooit iets van terecht. En dat zou kwalijk zijn, toch?


  Aangezien je, net als de rode schelmen, meer geïnteresseerd bent in zakelijke kwesties dan in relationele, bestaat het gevaar dat ook jij alles zelf gaat doen. Dat zou erg jammer zijn. Het idee dat je overal de beste in bent is verkeerd. Dat ben je niet. Zelfs als je de cursus hebt gevolgd, ben je niet de beste. Er zijn altijd mensen die beter zijn. Haal ze erbij, accepteer hun hulp bij het proces.


  Je neiging om naar perfectie te streven zal je vooruitgang belemmeren. Neem dit maar aan als een serieus advies van de ene perfectionist aan de andere. Perfectie is de ultieme bedreiging voor alles wat vooruitgang wordt genoemd. Wachten op het perfecte moment, blijven schaven aan de plannen, zoeken naar nog meer mogelijkheden – het leidt nergens toe. Er is geen perfect moment. Het is tijd om in actie te komen.


  De mensen om je heen zien je mooie plannen en elegante presentaties. Nu wachten ze tot er iets gebeurt. Als ze naar je papieren kijken, zien ze bovendien streefwaarden die er niet uitdagend uitzien. Dat komt doordat je een voorzichtige generaal bent. Luister naar input van anderen en kijk of je jezelf een beetje meer kunt uitdagen.


  Vraag iemand die je vertrouwt om je documenten zorgvuldig te bekijken en je te helpen de geloofwaardigheid ervan te beoordelen.


   


  Jouw methode om de kwaliteit te handhaven


  Je moet andere mensen leren vertrouwen. Ze weten een heleboel dingen waar jij geen idee van hebt. Je kunt beginnen met mij te vertrouwen als ik zeg dat de methodes in het boek echt werken.


  Laat het idee los dat ik er geen concreet bewijs voor heb. Dat ik niet zeven jaar lang iemand gevolgd heb, en dat het dus niet bewezen is dat nu juist deze methode tot zijn of haar succes heeft geleid.


  Dat klopt. Maar kijk naar je eigen methode. Denk na over waar je je op dit moment bevindt. Daar ben je dankzij of misschien wel als gevolg van je zelfontwikkelde methode. Als je honderd procent tevreden bent met het resultaat, hoeft er niets te veranderen. Als je meer uit het leven wilt halen, moet je je schouders eronder zetten.


  Als je het beste wilt wat betreft je gezondheid, carrière, financiële situatie, naaste familie of je langetermijnplannen voor de toekomst, dan is het nu tijd om te accepteren dat niet alle antwoorden bestaan.


  Misschien denk je dat het niet goed voelt om vijf jaar van je leven te investeren in iets wat misschien niet perfect werkt. Hoewel ik je gedachtegang begrijp, heb ik slechts één vraag voor je: hoelang duurt vijf jaar wachten en helemaal niets doen?


  Ik weet dat je niet bang bent en dat je aarzeling niet te maken heeft met weinig zelfvertrouwen. Maar je wacht omdat je je afvraagt waar je concreet bewijs kunt vinden. Nou, e-mail me maar, dat geef ik je de details.


   


  Samenvatting


  Het maakt niet uit wat je dominante kleuren of primaire drijfveren zijn, je bezit kwaliteiten die je zeker vooruit zullen helpen. Maar helaas, je hebt ook eigenschappen die een spaak in het wiel kunnen steken. Die heb ik hier geprobeerd te behandelen.


  Je kunt ervoor kiezen om er je ogen voor te sluiten. Of je kunt ze omarmen en er iets van maken. Zoals gewoonlijk is het jouw verantwoordelijkheid.


  Ik omarmde de feedback die het leven me gaf. Het was niet iets wat vanzelf kwam, het was meer een effect van de resultaten die ik zag. Ik presteerde ver onder mijn kunnen. En uiteindelijk was ik het zat om me middelmatig te voelen.


  Door de jaren heen heb ik mijn kijk op mezelf veranderd. Tegenwoordig, bijvoorbeeld, houd ik mijn rode kolom heel zorgvuldig in de gaten. Die deed zich vaak gelden in de buurt van de verkeerde mensen; dan deed ik mijn mond open en flapte er minder prettige opmerkingen uit. Dat deel heb ik nog steeds niet helemaal in de hand. Vraag het maar aan de mensen in mijn directe omgeving. Of trouwens… doe maar niet.


  De gele kolom, ook vrij hoog, was waarschijnlijk het meest zichtbaar voor mijn omgeving toen ik jonger was. Omdat ik in mijn jeugd veel gevoeliger was voor wat mensen van me dachten dan nu, deed ik mijn best om populair te zijn. Je kunt je afvragen of het werkte; mijn manier was de lolbroek uit te hangen, die mensen in een goed humeur wilde houden en grappig probeerde te zijn. Ik kan nog steeds grappig zijn, maar het is nu meer een hulpmiddel dan een noodzaak.


  Het aandeel groen in mijn profiel is niet noemenswaardig. Waar ik het meest bang voor ben, is dat het wel zichtbaar zal zijn, maar dat die schamele 2 procent groen niet genoeg is. Excuses aan iedereen die ik vergeten ben te bellen.


  Mijn blauwe kolom is ook erg hoog. Dat vind ik eigenlijk wel leuk, omdat ik daardoor een irritant goed geheugen heb voor wat mensen tegen me zeggen, en goed ben in plannen maken. Nu ik geleerd heb om die mooie plannen om te zetten in daden, lijkt alles op zijn plek te vallen.
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  HET RESULTAAT IN STAND HOUDEN
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  Je hebt nu het antwoord op 95 procent van alle vragen. Als je de ideeën volgt die ik gepresenteerd heb, zul je het ver schoppen in wat je ook doet. En ik wil je feliciteren dat je nieuwe plannen voor jezelf wilt maken. Je zult er geen spijt van krijgen. Maar onthoud één ding: het is gemakkelijk om met nieuwe dingen te beginnen, maar niet zo gemakkelijk om door te zetten. Sommige natuurwetten zijn moeilijk te omzeilen. Maar ook daar zijn oplossingen voor.


  Wat is er nodig voor een ruimteraket om de aarde te verlaten? Enorm veel vermogen en een ongelooflijke hoeveelheid brandstof. Om door de atmosfeer te breken en het zwaartekrachtveld van de aarde te verlaten heb je meteen al bijna alle brandstof in je tanks nodig.


  Interessant genoeg is dat geen probleem – zelfs niet als de reis erg lang zou zijn. Want als de raket eenmaal de aarde heeft verlaten, kost het vrijwel niets meer om zijn snelheid te handhaven.


  Hetzelfde geldt als je op het punt staat een nieuwe richting in je leven in te slaan. Als je van tegenslag naar succes wilt, moet je een tandje bijsteken. Harder werken aan je doelen, je gewoonten, je wat meer bewust zijn van je eigen gedachten en de mensen om je heen, bijvoorbeeld.


  Maar je moet de zaken in de hand houden. Het momentum vasthouden. Pas als je echt op stoom bent en resultaten begint te zien, kun je het wat rustiger aan doen. Maar het gevaar bestaat dat je te snel de teugels laat vieren en uit koers raakt.


  Als je jarenlang 10 feestkilo’s hebt meegezeuld, maar nu gezond leeft, zul je na een tijdje resultaten zien. Je voelt dat je broek een beetje minder strak zit, je bent een beetje blijer als je in de spiegel kijkt, en misschien krijg je wel opmerkingen over hoe geweldig je eruitziet.


  Gefeliciteerd!


   


  Dit is een heel gevaarlijk punt


  Dit is het punt waarop je het gevoel krijgt dat je een beloning verdient.


  Die beloning kan van alles zijn, van een stukje chocolade tot een copieus diner met vijf verschillende wijnen op een zaterdagavond met je geliefde. Of een maand vakantie in een prettig en zonnig oord.


  Het zou niet in me opkomen te zeggen dat het verkeerd is jezelf te belonen voor je vooruitgang, maar hier dreigt het mis te gaan. Als je je nieuwe goede gewoonten doorbreekt door het met chocolade te vieren, saboteer je misschien je hele project. Want als je tot zes maanden geleden je hele leven chocolade hebt gegeten, duurt het veel langer om die gewoonte te doorbreken.


  Eén stukje chocolade leidt tot… wat?


  Precies. Nog een stukje chocolade.


  Wie weet waar het zal eindigen. Het risico is buikpijn en een hoofd vol zelfverachting.


  Beloon jezelf, maar niet met iets slechts. Beloon jezelf liever met een nieuw shirt of topje. Niet met iets wat je probleem in feite heeft veroorzaakt.


  Je moet je nieuwe, gezonde lijn vasthouden tot je het zwaartekrachtveld van de aarde hebt verlaten. En als je je doel van, laten we zeggen, 10 kilo afvallen hebt bereikt, kun je – misschien, heel misschien – jezelf trakteren op een stukje chocolade. Maar wie weet eet je nu al zo lang gezond dat chocolade het laatste is waar je zin in hebt. Echt waar.


   


  Maar hier is het goede nieuws


  Als je eenmaal op snelheid bent, is het veel gemakkelijker om het tempo erin te houden. Na een tijd zal het uitvoeren van je plan aanvoelen als een ontspannen wandeling in het bos. Je zult je afvragen waar je zes maanden geleden eigenlijk mee worstelde.


  Hetzelfde met geld besparen. Als je hebt besloten elke maand 100 euro extra opzij te leggen tot je 5.000 hebt gespaard, kun je niet stoppen bij 2.500 euro. Dan zou je jezelf in de steek laten. Je moet jezelf eraan herinneren waarom je 5.000 euro nodig hebt. Iets van dat geld afsnoepen voor zinloze consumptie zou dom zijn, echt dom. Maar het is erg verleidelijk.


  Net als bij in vorm komen moet je wat langer volhouden, en ervoor zorgen dat je je doel ook echt bereikt met vijf mille op je rekening. En weet je wat het gekke is? Het klinkt misschien als een dooddoener: hoe meer er op je rekening staat, hoe meer je wilt hebben. Als je die 5.000 hebt bereikt, krijg je misschien zin om er 10.000 van te maken. Dat betekent dat je nog meer de hand op de knip houdt als je gaat winkelen en alleen koopt wat je echt nodig hebt.


  Hoe beloon je jezelf als het om geld sparen gaat? Eigenlijk zou je helemaal niets moeten kopen. Maar ik begrijp het volkomen als je dat wel doet. Misschien heb je iets in je agenda geschreven voor over een jaar. Als je niveau X hebt bereikt, heb je het recht om product Y te kopen. Ik weet het niet. Je hebt beloningen nodig. Maar zoals ik al eerder zei: eerst het werk, dan de beloning.


  Als je vóór je je spaardoel hebt bereikt de uitverkooptruc – NU 30 EURO KORTING! – gelooft, zul je recht in de val lopen. Denk aan de eenvoudige rekensom: als je 70 euro betaalt voor iets wat eigenlijk 100 euro kost, heb je geen 30 euro bespaard. Je hebt zojuist 70 euro uitgegeven.


  Blijf binnen je budget tot je momentum bereikt.


  Als je eenmaal supersonische snelheid hebt bereikt, is het een koud kunstje om de vaart erin te houden, maar je moet accepteren dat het een poosje kan duren voor je zover bent.


  Laat niet te snel de teugels vieren.


  Ga terug naar waarom je op dat bepaalde doel mikt. En kijk nog een keer naar je doel. Houd je aan het plan.


   


  Vergeet de wondermiddelen


  Zoals ik in het hele boek heb proberen aan te geven, moet je over een zekere mate van geduld beschikken. Je moet vrede hebben met het feit dat snelle oplossingen niet bestaan.


  Er zijn geen wondermiddelen. Je kunt geen sixpack krijgen door elke dag tien minuten met een elektronische gadget voor de tv te zitten. Je kunt er niet op rekenen dat je financieel onafhankelijk zult worden door de loterij te winnen. Je relatie met je partner zal niet opbloeien door één keer naar een therapiesessie te gaan.


  Ik word er bijna verdrietig van, telkens wanneer ik iemand hoor zeggen: ‘Was het maar eenvoudiger!’


  Natuurlijk heb ook ik weleens zo zitten zuchten en kreunen, maar ik heb al lang geleden geaccepteerd dat de wereld niet zo werkt. In sommige gevallen is het een harde en oneerlijke planeet waarop we leven. Maar als ik ontwaak uit mijn roes van zelfmedelijden, besef ik dat er, ondanks vaak slechte omstandigheden, enorm veel mensen zijn die slagen in wat ze zich ten doel hebben gesteld. Waarom ik niet?


  We zijn zo ongeduldig, zo veeleisend en willen zo snel resultaat zien dat we helemaal niets bereiken.


  Slechte gewoonten zijn gemakkelijk aan te leren, maar het kan heel moeilijk zijn ermee te leven.


  Goede gewoonten kosten tijd en zijn moeilijk op te bouwen, ja, dat is waar. Maar ze zijn heel gemakkelijk om mee te leven. Dus geef ze de tijd die ze nodig hebben.


  En ga door. Als je eenmaal op snelheid bent, is er bijna niets nodig om de vaart erin te houden. Je zult glimlachen om je oude ik en je afvragen waar je eigenlijk zo’n punt van maakte.


  Werk tot je momentum bereikt. Dan ben je er.


   


  Het vreemde en valse beeld van lineair succes
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  Kijk nu eens naar deze afbeelding. Er staan voorbeelden in van zaken waarop je kunt focussen als je succes wilt behalen. Het doet er niet toe op welk gebied. Je doet die dingen, werkt hard, enzovoort. Dan bereik je succes. Je staat aan de top van je carrière, je hebt roem en rijkdom vergaard, je hebt geld op de bank of een lichaam dat een olympiër waardig is.


  Prima. Goed gewerkt.


  Maar daarna dan?


  De kwestie van momentum is nog steeds van toepassing. Voldoende kracht om je te brengen waar je heen wilt. Maar… wat gebeurt er als je stopt met de juiste dingen te doen? Als je niet meer op de tijd, je taille, wat je in je mond stopt of hoe je tegen je partner praat let? Als je ’s ochtends later opstaat en niet meer zo vroeg op je werk komt, zoals je deed toen je je succes aan het opbouwen was? Als je plotseling je nieuwe geld gaat verspillen in plaats van te sparen voor je pensioen? Wat gebeurt er als je gewoon terugkeert naar je oude, minder gefocuste zelf? Als je begint af te drijven… richting Latermeer?


  Er zijn voorbeelden te over van mensen die het tot de top hebben geschopt. Maar om de een of andere reden stopten ze toen zich te focussen op groei of ontwikkeling. En al snel stonden ze niet meer aan de top. Als je stopt met de dingen die je daar gebracht hebben, zul je de neiging hebben om – eerst langzaam, maar algauw veel sneller – terug te vallen naar een plek die in veel gevallen erger is dan waar je begon.


  Stel je een hardloper voor die net is uitgeroepen tot de snelste ter wereld. Hoelang blijft die persoon kampioen als hij ophoudt met trainen? Concurrenten zullen zich in de handen wrijven als ze lezen over het drukke uitgaansleven van de wereldkampioen.


  Je kunt geen succes hebben en het dan gewoon behouden. Het bezitten. Er is meer nodig. Je moet iets doen om het te behouden. Als je een buitengewoon leven wilt leiden, moet je buitengewone dingen doen. En je bent, helaas, gedwongen om de dingen die goed werken te blijven doen. Als je eenmaal bent waar je zijn wilt, ontspan dan niet. Blijf doorgaan met je nieuwe, energieke leefstijl.


   


  Hoe succes er eigenlijk uitziet
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  Kijk nu eens naar deze afbeelding. Zo ziet het er eigenlijk uit. Succes bereiken is geen lineaire ontwikkeling. Het is eerder een voortdurende cyclus. Succes vereist dat je steeds je oog op de bal houdt.


  Als je succesvol wilt zijn, moet je dat van jezelf eisen door hard werken of een duidelijke focus – elke dag, een leven lang. In de wereld waarin wij leven, is stoppen hetzelfde als achteruitdrijven. Eerst langzaam, dan sneller en sneller.


  Maar dat kan de wereld niet schelen. Het is aan jou wat je hiermee doet.


  De wereld eist niet dat je fit blijft en gezond eet zodat je geen hartaanval krijgt. Maar je moet het van jezelf eisen als je honderd wilt worden.


  De wereld verlangt niet van je dat je boeken leest of je op een andere manier ontwikkelt om kennis op te bouwen en jezelf inzetbaar te maken – dat moet je zelf doen als je carrière wilt maken.


  De wereld eist niet dat je een sterk financieel vangnet voor je gezin opbouwt, maar als je dat wilt, moet je het van jezelf eisen. Anders blijf je leven met slechts drie maanden zekerheid.


  Wat succes voor jou is, kun je zelf definiëren. Dat is nu juist de grap. Jij beslist wat belangrijk voor je is. Maar wees je ervan bewust dat succes iets is wat je huurt, en niet iets wat je in eigendom hebt.


  En dat is een van de redenen waarom het soms nogal eenzaam is aan de top. Op dit moment heeft slechts een minderheid de fut om daar te komen – en te blijven.


   


  Schrijf je een weg naar momentum


  Stel je een schrijver voor zoals de Amerikaan John Grisham. Zijn eerste boek werd dertig jaar geleden gepubliceerd. Het kostte hem vijf jaar om het te schrijven terwijl hij als advocaat werkzaam was bij een klein, onbeduidend kantoor in het zuiden van de Verenigde Staten. Bijna niemand kocht het boek. Nog minder mensen lazen het. Er werden vijfduizend exemplaren van verkocht, waarvan de helft door hemzelf; die drong hij op aan mensen die hij kende. Ken jij de titel van dat boek? Je moet wel een echte Grisham-fan zijn om dat te weten. Het boek heet De jury in het Nederlands en A Time to Kill in het Engels.


  Maar hoewel hij wist hoe slecht zijn eerste boek het deed, schreef hij Advocaat van de duivel (The Firm) puur op goed geluk. Dat verkocht meteen goed, werd verfilmd met Tom Cruise in de hoofdrol en plotseling wist iedereen wie John Grisham was. Zijn kostje was gekocht. Tien jaar lang schreef hij elk jaar een boek en voor zover ik weet zijn ze bijna allemaal verfilmd, met grote acteurs in de hoofdrollen. Hij moet er kapitalen aan verdiend hebben. Hij kon zijn baan opzeggen en doen wat hij wilde. John Grisham had gemakkelijk op zijn vijfenvijftigste met pensioen kunnen gaan.


  Maar hij bleef publiceren. Nog steeds komt er elk jaar een nieuw boek uit, en dat al meer dan dertig jaar. John Grisham schrijft weliswaar graag, maar als hij na vijf boeken gestopt was, zouden minder mensen hem kennen.


  Bovendien weet ik toevallig (als schrijver ben je nieuwsgierig naar de werkwijze van de topnamen) dat hij het schrijfproces dat hem aan de top heeft gebracht niet heeft veranderd. Nog steeds laat hij andere mensen alle research doen om te zorgen dat de feiten kloppen. Nog steeds laat hij het eerste ontwerp aan een paar specifieke mensen lezen. En nog steeds neemt hij hun feedback ter harte en maakt op grond daarvan aanpassingen. Zijn boeken blijven verkopen, de recensies zijn fantastisch. Je hoeft niet van Grishams boeken te houden, je hoeft zelfs niet van thrillers te houden – maar het is moeilijk om je ogen te sluiten voor het feit dat hij nog steeds het juiste doet, ook al hoeft hij dat objectief gezien niet meer te doen. Tegenwoordig doet hij het zonder veel moeite. Want hij heeft momentum bereikt.


   


  Het doorslaggevende inzicht


  Dit is een van de belangrijkste lessen die ik zelf heb geleerd. Als je eenmaal begonnen bent, kun je niet stoppen. Een reis beginnen naar het doel van je dromen – of het nu is om voor het einde van je leven alle landen van de wereld te zien, financieel onafhankelijk te zijn, je eigen bedrijf te hebben en met je eigen gezin te kunnen werken, of om goud te winnen op de Olympische Spelen in een sport waar je een passie voor hebt – is een actieve keuze om een ander soort leven te leiden.


  Het is niet mijn taak om iemand te veroordelen voor de manier waarop hij zijn leven leidt. Maar voor degenen onder ons die de weg naar succes kiezen, is het een constante cyclus.


  Ik voel me redelijk succesvol, hoewel ik me onder geen beding wil vergelijken met John Grisham. Niettemin zijn mijn boeken gepubliceerd in meer dan veertig verschillende talen en lijken de lezers ze te omarmen: ze nemen contact met me op en vertellen me hun verhalen. Ik geef lezingen op veel verschillende plaatsen en ontmoet het hele jaar door geweldige mensen.


  Maar de dag dat ik mijn inzet laat verslappen, de dag dat ik niet meer de moeite neem om inspirerende boeken van anderen te lezen, dat ik me verbeeld dat ik alles al weet, dat ik mezelf niet meer uitdaag als het gaat om wat ik tijdens een lezing op het podium doe en geen nieuwe dingen meer durf te proberen, ongeacht wat mijn critici er misschien van zeggen… die dag zal mijn ontwikkeling stoppen. En begint de vrije val, meedogenloos.


  Zoals wanneer je een bal de lucht in gooit. Als je de opwaartse beweging ziet stoppen, kun je het idee krijgen dat hij daar even in slow motion blijft hangen. Maar dat doet hij niet. Hij draait in de lucht en vervolgens trekt de zwaartekracht hem terug naar het aardoppervlak. Sneller en sneller.


   


  Je kunt een ander niet veranderen, maar jezelf wel


  Als je daar over nadenkt, is het geweldig nieuws! Echt macht hebben over jezelf en je eigen toekomst. Wat wil je nog meer? Nu moet je jezelf daar alleen aan herinneren.


  Je kunt altijd beslissen wat belangrijk voor je is en daar beginnen. Nog meer hersenonderzoek om de reden van verandering te bewijzen, is wat jou betreft niet nodig. Je weet hoe je patronen kunt doorbreken, oude slechte gewoonten kunt stoppen, een nieuwe routine kunt beginnen, nieuwe en betere gewoonten kunt aanleren – er ligt een mooie toekomst voor je in het verschiet.


  En dus is mijn advies opnieuw: begin met iets kleins waar je succes mee zult hebben. Bouw wat zelfvertrouwen op. Probeer dan iets groters. Je kunt je niet voorstellen hoeveel dat voor je zelfvertrouwen zal doen.


  Zorg ervoor dat je in dezelfde richting blijft werken tot je momentum hebt bereikt.


  En laat het dan nooit meer los.




  NAWOORD


   


   


   


  In 1934 werd de werkloze alcoholist William Griffith Wilson opgenomen in een ziekenhuis in New York voor een ontwenningskuur. In het ziekenhuis had hij een spirituele bekering, waarna hij alcoholisten ging helpen om van de drank af te komen. Hij werkte hard, maar slaagde er niet in om veel mensen te ‘bekeren’. Toen hij tegen zijn vrouw klaagde dat zijn methoden niet werkten – niemand is nuchter! – antwoordde zij: ‘Jawel, jíj bent nuchter.’


  Misschien heb je dat verhaal eerder gehoord. Maar het illustreert iets wat ik je graag wil meegeven: door anderen te helpen vooruit te komen maak je ook jezelf sterker.


  Als je probeert anderen succesvol te maken, hun laat zien wat jij hebt gedaan, hen aanmoedigt, hen steunt, zegt dat je in hen gelooft, zul je daar zelf nog meer profijt van hebben dan zij. Er is geen betere manier om jezelf op te bouwen dan door anderen op te bouwen. En trouwens, het voelt goed als je iets voor anderen doet. Dus mijn verzoek is dit: als er iets in dit boek staat wat werkt voor jou, vertel het dan aan anderen. Hoort, zegt het voort! Laat zien hoe je het deed. Geef gerust een exemplaar van het boek aan iedereen die je ontmoet. Daar heb ik niets op tegen, natuurlijk. Maar leg vooral aan de mensen om je heen uit wat jij ervan gebruikt om je leven gemakkelijker te maken.


  Dus, ga terug naar het begin van het boek en lees het opnieuw. Deze keer met pen en papier naast je.


  En jij? Stuur een berichtje en laat me weten hoe het ging. Ik verzamel namelijk succesverhalen.
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