
[image: ]




[image: image]




Spectrum maakt deel uit van Uitgeverij Unieboek | Het Spectrum bv

Postbus 97

3990 DB Houten

Omslagontwerp en illustraties binnenwerk: Studio Ping

Zetwerk: studio Xammes, Vijfhuizen

Eerste druk 2011

© 2011 Claudy Voskens

© 2011 Uitgeverij Unieboek | Het Spectrum bv, Houten – Antwerpen

Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieën, opnamen, of enige andere manier, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.

Voor zover het maken van kopieën uit deze uitgave is toegestaan op grond van artikel 16 Auteurswet 1912, juncto het Besluit van 20 juni 1974, Stb. 351, zoals gewijzigd bij het Besluit van 23 augustus 1985, Stb. 471 en artikel 17 Auteurswet 1912, dient men de daarvoor wettelijk verschuldigde vergoedingen te voldoen aan de Stichting Reprorecht (Postbus 3060, 2130 KB, Hoofddorp). Voor het overnemen van gedeelte(n) uit deze uitgave in bloemlezingen, readers en andere compilatiewerken dient men zich tot de uitgever te wenden.

www.unieboekspectrum.nl

eBook ISBN 978 90 003 0238 3

NUR 450




Inhoud

De essentie van opruimen

De zin van opruimen

Rust, reinheid en regelmaat

Veel te veel spullen

Opruimen inbedden in je systeem

Ruimte is pure winst!

Opruimen: een kwestie van doen

Ruimte maken

De kunst van bewaren

Het kleuterschoolmodel

Uit de kast, op de kast, in de kast

Het huis ‘kuisen’

Brievenbusvervuiling

Je hoofd echt leegmaken

Inspiratiebronnen

Literatuurlijst




De essentie van opruimen

V aak krijg ik de vraag: ‘Jouw huis is zeker heel erg netjes en opgeruimd?’ Van een professional organizer mag je inderdaad verwachten dat de boel een beetje aan kant is. Zo oogt het ze ker, maar dat voorkomt niet dat er ook in mijn huis regelmatig ophopingen met spullen ontstaan. Waar geleefd wordt, daar wordt rommel gemaakt. Gelukkig maar, dan kan ik me tenminste af en toe eens lekker uitleven en orde op zaken stellen.

Opruimen betekent voor mij vooral sorteren, spullen gemakkelijk terug kunnen vinden en daarvoor het juiste systeem selecteren. Het is ook heerlijk om tijdens het opruimen spullen weg te kunnen doen. Letterlijk ruimte maken voor iets nieuws. Na een opruimsessie, lang of kort, heb ik altijd een heerlijk opgeruimd gevoel; ik heb weer overzicht en bruis van energie. Soms heb ik zin om gelijk iets te gaan ondernemen en een andere keer plof ik met volle tevredenheid op de bank en drink een kop warme thee.

Een opgeruimde omgeving vertaalt zich bij de meesten van ons in een opgeruimde geest. En hoe rustiger het vanbinnen is, des te effectiever je kunt werken aan al je andere taken.

De essentie van opruimen is namelijk dat het veel meer brengt dan alleen een opgeruimd huis: ruimte scheppen geeft je innerlijke rust. Dat is waar we in deze hectische tijd vaak zo naar verlangen. In dit boekje beschrijf ik situaties die je misschien herkent, en geef ik praktische handreikingen hoe je die innerlijke rust zou kunnen bereiken. Opruimen is geen heilig moeten, ook geen kwestie van goed of fout. Maar als je wilt dat er iets verandert, blijft het wel een kwestie van gewoon aanpakken.

Dit boekje laat je stap voor stap zien wat je met opruimen kunt bereiken. SimplifyLife staat voor het vereenvoudigen van je leven om zo meer tijd en aandacht te creëren voor wat er echt toe doet. Het opruimen van je huis is daarin een eerste stap. Zo eenvoudig kan het zijn.
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HEBBEN

In onze maatschappij verdrinken we in de grote hoeveelheid spullen die voorhanden is. De ene reclame is nog aantrekkelijker dan de andere. ‘Hebben’ is het toverwoord. We willen dolgraag de nieuwste collectie kleding toevoegen aan onze kledingkast, we vinden dat we een nieuwe laptop nodig hebben, een iPhone, de laatste moderne gadgets, en we willen toch echt regelmatig iets van ons meubilair vervangen.

De verleidingen zijn groot in de consumptiemaatschappij. We kunnen relatief gemakkelijk dingen kopen. En als ze niet direct betaalbaar zijn, kunnen we er zelfs een lening voor afsluiten. Zo komen al die fantastische dingen helemaal binnen handbereik. En laten we eerlijk zijn, het is toch fantastisch dat je kunt kopen wat je wilt? Hoeveel spullen heb je zelf in huis? Loop je huis in gedachten eens door. Ruimte voor ruimte, kast voor kast. Hoeveel heb je? Passen je spullen nog in de daarvoor bestemde opbergruimtes of staan ze inmiddels op de vloer? Of versperren ze zelfs de toegang tot een ruimte? Zijn het allemaal dingen die je echt gebruikt, of heb je ze eigenlijk niet per se nodig? Hoe vol is jouw woonruimte? Als deze rondgang door je woning je een gevoel van benauwdheid, onrust of een zwaar en vol hoofd geeft, kun je stellen dat je last hebt van een overvloed aan spullen in je leefomgeving.

Schaf je gemakkelijk nieuwe spullen aan?

De verleidingen zijn groot. Heb je het echt wel

nodig en kun je het daadwerkelijk goed gebruiken?

Zo ja, kies dan een voorwerp in huis uit dat plaats

kan maken voor het nieuwe aangeschafte stuk.

Zo slibt de omgeving niet langzaam dicht.

VERDRINKEN IN SPULLEN

Het lijkt wel of elke omgeving tegenwoordig dreigt dicht te slibben door spullen, spullen en nog eens spullen. Op het eerste oog allemaal dingen die we nodig hebben en ook gebruiken. Maar op den duur ontstaan er zogenaamde hangplekken in huis voor diverse spullen en blijven ze met gemak in onze omgeving hangen. Hoe voller het wordt, hoe onrustiger het voelt. Er komt een keer een moment dat we daar genoeg van hebben. Er staat van alles in de weg en een aantal dingen zijn onvindbaar geworden. We verlangen naar meer bewegingsvrijheid en vooral meer ruimte, overzicht en rust. En als dat moment aanbreekt, begint het thema ‘opruimen’ te leven.

Opgeruimd staat netjes. Dat klopt. Maar een omgeving die er op het oog netjes uitziet, hoeft niet goed georganiseerd te zijn. Soms, als je verder kijkt achter kastdeuren en in lades, blijkt er helemaal geen systeem te zitten in welke ordening dan ook. Terwijl dat laatste het belangrijkste is voor het idee dat je de zaken onder controle hebt. Bij het ontbreken van logische systemen kun je de dingen niet snel terugvinden. Pas op het moment dat er structuur is aangebracht en spullen eenvoudiger terug te vinden en handig te pakken zijn, is er sprake van een georganiseerde omgeving.
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Wie denkt dat organiseren en opruimen een niet-productieve bezigheid is, slaat de plank behoorlijk mis. Juist nu ons leeftempo steeds hoger wordt en keuzemogelijkheden hand over hand toenemen, wordt het nog belangrijker om te bepalen wat we met onze tijd doen en om de juiste keuzes te maken. Als je goed georganiseerd bent, wordt je leven een stuk gemakkelijker en eenvoudiger. Je voelt je niet zo snel overdonderd en loopt minder snel vast. Het is dus bijna een must om te leren organiseren. Ook als je dat van nature niet in je hebt. Want met een klein beetje organisatiekunde wordt ieders leven als vanzelf eenvoudiger en overzichtelijker.

OPRUIMEN IS EENVOUDIG...

In principe is opruimen simpel. Eerst selecteer je de spullen die je wilt opruimen. Daarbij stel je jezelf steeds de vraag: ‘Wat wil ik bewaren en wat kan er weg?’ Als dat helemaal duidelijk is, ga je sorteren. Spullen die bij elkaar horen doe je bij elkaar. Zo houd je het logisch en overzichtelijk voor jezelf. Daarna geef je alle spullen een plek. Je bergt ze op een logische plek op, liefst daar waar je ze gebruikt. En je kiest daarbij het juiste opbergmiddel. Dat kunnen lades, bakken, manden of andere middelen zijn. Zorg ervoor dat het middel past bij de spullen die erin moeten. Nu de boel opgeruimd is, hoef je alleen nog maar onderhoud te plegen. Dat doe je door regelmatig een halfuur uit te trekken voor het opruimen. Zo houd je je huis opgeruimd en netjes.

Maak in een keer schoon schip,

daarna is het slechts een kwestie van bijhouden.

...WAAROM KOST HET ONS DAN TOCH ZOVEEL MOEITE?

Klinkt simpel, toch? Het blijft echter wel een kwestie van dóén. Vaak lijkt de berg te hoog, durf je er gewoon niet eens aan te beginnen en blijft de rommel je maar achtervolgen. Ergens weet je dat je er iets aan wilt doen, maar het heeft niet je eerste prioriteit. Je went aan het beeld en stelt jezelf gerust dat je er binnenkort wel aan toe gaat komen. Je geeft al snel voorrang aan iets anders dat je nu eerst wilt doen.

Telkens weer is er een moment dat je hieraan herinnerd wordt, zeker als de bergen rommel je gaan irriteren. Door ertegenop te blijven zien en omtrekkende bewegingen te maken blijf je in een neergaande spiraal zitten. Doorbreken lijkt niet eenvoudig. Maar dat kan wel degelijk!

Met kleine stapjes kun je langzamerhand wat meer orde scheppen. Je brengt beetje bij beetje structuur aan, waardoor je een opgeruimder huis krijgt en meer rust in je hoofd ervaart. En vooral voldoening, want meer ruimte geeft meer rust.

WAT VOOR EEN OPRUIMTYPE BEN JIJ?

Ben je vooral resultaatgericht, steek je het liefst zelf de handen uit de mouwen, of maak je liever eerst een plan van aanpak? Handel je bij voorkeur volgens een beproefde methode, delegeer je opruimklussen graag of doe je de klus als het even kan samen met een opruimmaatje?

We hebben allemaal een eigen persoonlijkheid en een eigen gedragsstijl. Ons type gedrag kunnen we categoriseren. Daar bestaan tegenwoordig diverse modellen voor.

Het DISC®- model is er daar een van. Dit model onderscheidt vier verschillende basisgedragsstijlen: Dominant, Inspirerend, Stabiel en Consciëntieus. William M. Marston beschreef vijftien verschillende waarneembare gedragsstijlen en John G. Geier vertaalde die in de jaren zestig naar een persoonlijkheidsprofiel. Met een dergelijk profiel krijg je nog meer inzicht in jouw sterke kanten, weet je waar je knelpunten liggen en welke omgeving je het meest motiveert. Het profiel is beschrijvend en niet oordelend. In het huidige tijdperk, waarin alles rondom ons in een ijltempo verandert, zijn wij als mens met onze persoonlijkheid vaak de enige constante factor. Zelfkennis is een belangrijke stap naar persoonlijke groei en naar de verdere ontwikkeling van een eigen gedragsstijl.

Gedragsstijlen bepalen ook hoe we met situaties omgaan of hoe we onder bepaalde omstandigheden reageren. Misschien herken je het wel: de een krijgt alles gedaan van een leidinggevende, terwijl de ander steeds weer tegen een muur loopt. Als er een deadline is zullen sommigen rustig en volhardend doorwerken en worden anderen juist heel druk en krijgen respectievelijk minder uit hun handen. Een eerste onderscheid tussen verschillende gedragingen kunnen we al snel maken. Is iemand introvert of juist meer extravert? Dat is vaak al meteen herkenbaar.

In het dagelijks leven komen we de diverse gedragsstijlen natuurlijk overal tegen. De kunst is deze te gaan herkennen om erop in te kunnen spelen.

De vier gedragsstijlen van het DISC®-model laten zich eenvoudig beschrijven aan de hand van het thema ‘ordenen en uitzoeken’.

Een Dominant type heeft meestal een rommelig bureau en delegeert: ‘Daar ligt het… zoek het maar op.’ Zelf opruimen ziet iemand met dit profiel niet zo zitten omdat hij dit als vervelend en weinig uitdagend ervaart. Een tip voor de dominanten onder ons: berg iets snel en direct op of neem een goede secretaresse.

Het Inspirerende type wil nooit toegeven dat hij iets niet kan vinden en komt met argumenten als: ‘Ik ben net even bezig, geef me even de tijd en ik kom er zo bij je op terug.’ Dit vaak creatieve type houdt van ‘chaos’. Maar het lastige daarvan is dat hij steeds moet onthouden waar alles precies ligt. Ook een kunstschilder die ineens inspiratie heeft, kan niets beginnen als hij de penselen en verf niet kan terugvinden of niet binnen handbereik heeft.

Grootste nadeel van chaos:

je moet steeds onthouden waar alles ligt.

Degenen met een gedragsprofiel dat als Stabiel omschreven wordt, ordenen bij voorkeur alles op alfabet of op kleur. Iemand met dit profiel houdt van routine en vaste methodes. Flexibiliteit is hier een aandachtspunt.

En Consciëntieuze types weten precies waar alles ligt, zelfs als het bureau overvol is. Het zijn vaak de bewaarders die in de regel moeilijk iets kunnen weggooien omdat elk detail voor hen belangrijk is. Goed om te weten: na een fikse opruimklus voelen deze types zich opgelucht en kunnen ze hun perfectionisme iets laten vieren. Goed is goed genoeg!

Zo heeft ieder profiel dus eigen gedragstendensen en wensen met betrekking tot een ideale omgeving. Handig om te weten.

Ieder type zal op een andere wijze gemotiveerd worden om tot het gewenste resultaat te komen. Dat geldt ook voor het organiseren en opruimen van de omgeving. Zo zal elke gedragsstijl een voorkeur hebben voor een eigen opruimmethode die uiteindelijk ook beklijft. Heb je steun nodig vanaf de zijlijn, vraag dan een bekende of een professional om je te helpen. Werk je liever met een plan van aanpak op papier, maak dat dan eerst en ga daarna vol goede moed aan de slag. Of word je liever aangestuurd en voer je simpelweg uit wat gevraagd wordt? Weet wie jij bent en wat er bij jou past, en houd je daaraan vast. Dan zullen goede voornemens op weg naar een opgeruimde omgeving vast en zeker werkelijkheid worden.
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REGELMAAT

Dat we de dingen op min of meer dezelfde tijden doen, heeft alles te maken met het feit dat de mens een biologisch bepaald dag- en nachtritme heeft. Ook het feit dat mensen activiteiten moeten afstemmen op anderen, zoals in het gezin, bij de sportvereniging en op het werk, heeft daarmee te maken. Daarnaast heeft ieder van ons behoefte aan routines. Mensen vinden niet iedere dag opnieuw uit wat belangrijk voor ze is. Dat zou te veel energie kosten. In plaats daarvan vertrouwen ze, grotendeels zonder zich daarvan bewust te zijn, op routines, gewoontes en vaste patronen. De tijdstippen waarop dingen gebeuren, en in welke volgorde, vormen belangrijke bouwstenen voor deze routines.

RITME VAN DE DAG

Het dagelijkse ritme geeft je een houvast. Die structuur is een soort kapstok waar je de dagplanning aan ophangt. Je weet hoe laat je opstaat, eet, werkt, doucht en slaapt. Mensen die bewust bezig zijn met hun voeding houden de drie eetmomenten van de dag aan opdat de motor blijft branden. Het moment voor jezelf met een kop thee of koffie en de vier-uur-break zorgen ervoor dat we op een jachtige dag even tot rust komen. Die structuur van de dag biedt duidelijkheid en veiligheid. We rennen, vliegen en hollen de hele dag tussen die vaste momenten door.
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Als ik het heb over structuur bedoel ik niet een strak keurslijf. Juist waar structuur is, bestaat de mogelijkheid daarvan af te wijken. Die structuur blijft altijd overeind, zodat je bijvoorbeeld na een vakantie gemakkelijk de draad weer kunt oppakken. Regelmaat helpt je je dagelijks leven op de rit te houden.

RUST

Goed gekozen rustmomenten zorgen voor een juiste balans. En jezelf goed verzorgen en af en toe verwennen draagt bij aan een goed gevoel. De drie R’en – rust, reinheid en regelmaat – kunnen ons hele leven een vast gegeven zijn.

Om extra te kunnen presteren kun je bij jezelf nagaan wanneer jij je piekmomenten hebt. Niet iedereen is een ochtendmens bijvoorbeeld. Sommigen kunnen ’s avonds veel werk verrichten terwijl anderen beter tot hun recht komen in de ochtenduren. Jouw ritme van de dag kan helpen bij het inplannen van actieve werkzaamheden. Aan opruimen beginnen wordt lastig als je energieniveau heel laag is. Je hebt er namelijk eerst energie voor nodig. Maar als je eenmaal klaar bent met opruimen ben je weliswaar fysiek moe, maar voel je je energieker dan toen je ermee begon!
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RITME VAN DE NATUUR

Gun jezelf de voordelen van het leven met het ritme van de natuur. Als de dagen langer zijn en er meer zonlicht is, leef je meer naar buiten gericht en heb je veel energie om dingen te doen. Je ziet de mensen in je omgeving nog tot laat in hun tuin werken, de buitenboel schilderen of de schuur opruimen. Allemaal klussen waar je in de winter niet aan moet denken als het al om vijf uur donker is.

DE VIER JAARGETIJDEN

In de lente bruisen we doorgaans van de energie. Een prima moment om orde op zaken te stellen en je van de nodige ballast te bevrijden. Dat geldt voor de rommel in huis, je administratie, maar ook voor de overtollige kilo’s aan je lijf. Geen wonder dat de grote schoonmaak bij dit jaargetijde hoort. Ook staat de lente voor nieuw leven: alles moet eerst ontkiemen voordat het daadwerkelijk vorm krijgt. Dat geldt voor de planten, dieren en ook voor jezelf.

In de zomer komt alles tot volle bloei en wasdom. Alles staat in het volle zonlicht. Een goed moment om ook jouw plannen daadwerkelijk vorm te geven. Laat jezelf zien, zet jezelf in het volle licht. Zo komen al jouw kwaliteiten en talenten goed tot hun recht. Laat de zomer goed op je inwerken: ruik de zwoele geuren, geniet van de natuur en het buiten zijn en laat de zon verantwoord je accu opladen. Dan ben je van nature beter opgewassen tegen de routine die bij het aanbreken van de herfst weer zijn intrede doet.

Het ritme van de seizoenen

Wie durft mee te gaan met het ritme

van de seizoenen zal minder energie verliezen

en zit als vanzelf beter in zijn vel.

In de herfst start alles weer: school, beurzen en andere activiteiten. Ineens is daar weer de regelmaat die je helpt bij je dagelijkse werkzaamheden. Je voelt dat sommige dingen niet als vanzelf gaan en misschien is je agenda meteen al te vol. Je komt een beetje tot inkeer en maakt de balans op: ‘Wil ik het wel zo, of ben ik toe aan verandering omdat ik nieuwe ervaringen heb opgedaan en misschien wel andere vaardigheden heb verworven?’

In de herfst wordt de tuin flink gesnoeid waardoor planten de gelegenheid krijgen om in het voorjaar weer tot volle groei te komen.

Snoeien dient meerdere doelen:

• het in de gewenste vorm brengen van de plant;

• het optimaliseren van de plant ten behoeve van een grotere vruchtenoogst;

• het verwijderen van dood hout om hierdoor de vitaliteit van de plant te verbeteren;

• het verjongen van de plant.

Durf ook te snoeien in jouw hoeveelheid activiteiten zodat er meer ruimte voor jezelf ontstaat. Je vitaliteit verbetert direct en je zult uiteindelijk meer oogsten.

In de winter komt alles tot rust in de natuur. Dieren houden hun winterslaap en blijven veelal binnen. Wij mensen zijn dan over het algemeen ook minder uithuizig en nemen meer rust. Hierdoor kunnen we allerlei zaken afronden en opruimen. We komen ook vaak tot bezinning. De kerstdagen zijn uitermate geschikt om te overzien wat er allemaal gebeurd is en dat vervolgens een plaats te geven. Rust, daar gaat het om in de winter. Zo bouwen we de energie op die we nodig hebben als de lente weer aanbreekt.

Energie in balans!

Blijf goed voor jezelf zorgen en plan daarom

iedere dag even wat tijd voor jezelf in om

iets te doen waardoor je de accu kunt opladen.

Lekker lezen, mediteren, wandelen, badderen

of sporten, dat is aan jou.

Met meer energie kun je er weer tegenaan.
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ROMMEL VREET ENERGIE

Ben je weleens bij iemand in huis geweest waar het heel rommelig was of waar je eerst een stoel moest vrijmaken voordat je kon gaan zitten? Waarschijnlijk zul je bevestigen dat dit onprettig voelde. Misschien kon je niet eens een normaal gesprek voeren door het simpele feit dat je steeds werd afgeleid door alle spullen om je heen.

Hoe meer rommel in huis, hoe futlozer je je kunt voelen. Je krijgt steeds meer het gevoel dat je van alles moet doen: de was nog ophangen, de vaatwasser leeghalen, de post openmaken, je e-mails beantwoorden, de vuilnis buiten zetten en de sportspullen nog opruimen. De energie ontbreekt om je dagelijkse dingen direct af te handelen en je voelt je daardoor schuldig. Je schuldgevoel groeit even hard als de berg ‘rommel in huis’. Je ligt eigenlijk voortdurend in de clinch met je spullen.

Dat futloze gevoel wordt zelfs onbehaaglijk als je bepaalde spullen niet meer kunt terugvinden. ‘Alweer de schaar kwijt’, en je schaft met gemak een nieuw exemplaar aan. Nog erger wordt het als je bepaalde documenten niet meer kunt terugvinden, zoals je rijbewijs of je paspoort. Daar kun je heel onrustig van worden. Je hoofd blijft maar malen: ‘Waar had ik het ook alweer gelaten?’ of ‘Wanneer heb ik het voor het laatst in mijn handen gehad?’ Doordat je steeds bent afgeleid kun je onvoldoende aandacht schenken aan datgene waarmee je eigenlijk bezig bent. De ergernis neemt al je energie weg.
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Daarnaast kost het zoeken naar spullen tijd. Veel meer tijd dan je denkt. Als je per dag één keer naar je autosleutels of je mobiele telefoon zoekt, ben je al snel minimaal drie minuten bezig. Vermenigvuldig dat met het aantal dagen per jaar en je komt op ruim achttien uur die je per jaar spendeert aan zoeken. En laten we eerlijk zijn: zoeken doen we soms veel vaker dan een keer per dag, en dus neemt het aantal ‘zoekuren’ rap toe. Zonde van je kostbare tijd.

Je voorkomt stress door je spullen gelijk op te ruimen. Uiteindelijk levert dit je tijdwinst én rust op.
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ROMMEL WEEGT ZWAAR

Hoe kom je aan al die spullen? En, nog belangrijker, hoe kom je er vanaf? Heb je alles zelf aangeschaft of zijn het gekregen spullen? Misschien zijn sommige dingen niet eens van jou. Als ze niet van iemand zijn die bij je in huis woont, kun je je afvragen of die spullen met recht ruimte mogen innemen bij jou in huis.

Spullen nemen niet alleen ruimte in, maar ze kosten ook energie én geld! Je kunt je dus afvragen of je dat ene specifieke ding inderdaad een plek wilt laten innemen en het wilt onderhouden. Veel mensen hebben overbodige spullen. Rommel die in grote hoeveelheden verdwijnt naar de zolder, de kelder of de schuur. De dingen zijn dan uit het zicht, dat scheelt. Maar ze blijven rommel en daardoor vormen ze toch ballast.

Als je een zolder hebt die volgestopt is met koffers, kerstballen, jassen, dekbedden, campingspullen, oud speelgoed, babyspullen, een bruidsjurk, resten vloerbedekking en oude meubels, dan kun je die ballast zelfs voelen. Natuurlijk is het handig om je kerstspullen en wat lege koffers op een dergelijke plek tijdelijk op te slaan. Maar als de zolder echt tjokvol zit, dan wordt het tijd om de druk ervan weg te nemen. Als je de zolder op een regenachtige dag onder handen neemt en heel veel spullen durft weg te doen, dan zul je zien dat er lucht komt. Sterker nog, je gaat ervaren dat er minder negatieve energie in huis hangt. Het ‘gewicht’ van te veel spullen met hun bijbehorende energie kan sommige mensen zelfs het gevoel geven van druk op het hoofd, of het kan leiden tot sombere buien en moeheid. Aan alle dingen in huis kleeft iets: een herinnering, een schuldgevoel, een emotie of een verhaal. En dat geldt ook voor de spullen op plaatsen in huis die je niet direct ziet. Zodra het gewicht minder wordt, gaan de bewoners zich energieker voelen.
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Ook voor een vochtige, donkere kelder of een schuurtje geldt dat rommel zich er makkelijk ophoopt, en daarmee ook weer die negatieve energie. Vaak zijn dit niet de fijnste plekken om in te verblijven. En jij denkt dat je die spullen allemaal echt wilt bewaren? Voordat je überhaupt ook maar iets opslaat in je garage of schuur: bedenk eerst of het zin heeft. Zo ja, bescherm je spullen dan tegen vocht en ongedierte. Want anders kun je ze over enige tijd alsnog op de vuilnisbelt gooien.
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SOORTEN ROMMEL

Zelfs rommel kun je ordenen naar verschillende soorten spullen.

• Gekochte nutteloze spullen: vaak zijn dit aanbiedingen geweest.

• Waardeloze spullen: spullen die je beter niet meer kunt gebruiken of dragen omdat ze bijvoorbeeld kapot of versleten zijn.

• Spullen voor ooit: dingen waarvan je denkt dat je ze ooit nog eens gaat gebruiken of die misschien nog eens van pas kunnen komen.

• Miskopen: spullen waarvan je spijt hebt dat je ze ooit gekocht hebt.

• ‘Uit-de-tijd-rommel’: spullen die niet meer ‘in’ zijn of kleding waar je letterlijk uitgegroeid bent.

• Sentimentele spullen: spullen waaraan je gehecht bent of die een nostalgische waarde hebben.

• Nuttige spullen: spullen die wel nuttig zijn, maar waarmee je niks doet.

Ik weet zeker dat ook in jouw huis spullen zijn terug te vinden uit al deze categorieën. En zonder dat je het beseft, heb je daar last van. Het is alleen de vraag in welke mate.
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Je kunt deze categorieën goed gebruiken om je rommel te sorteren tijdens een opruimsessie. Hierdoor kun je eenvoudiger kiezen wat je met welke spullen wilt doen. En je zult je minder schuldig voelen als je een aantal spullen wegdoet. Want er blijkt een oorzaak te zijn voor elke soort rommel.

Heb je last van de rommel in huis of ben je de troep een beetje de baas? Die rommel kan slechts van tijdelijke aard zijn als die bijvoorbeeld ontstaan is door een verhuizing of een verbouwing. Mocht het rommelprobleem van structurele aard zijn, dan is het goed om te weten dat je daar iets aan kunt (laten) doen.

Wil je echt meer ruimte voelen in je hoofd en je in totaliteit vitaler voelen? Begin dan met simpele huishoudelijke klusjes. Orden je stapels, gooi dingen weg, verschoon de kattenbak, maak je huis schoon, werk je strijkachterstand weg, plant de tuin aan of ga onkruid wieden. Als je dagelijks tien tot dertig minuten voor dit soort zaken uittrekt, wordt het een routine. Iedere dag kun je dan dat ultieme moment ervaren van meer ruimte en minder gedoe in je hoofd.

MINDER IS MEER!

We komen bijna om in de spullen. We consu-meerderen eerder dan we consu-minderen. Met het grootste gemak schaffen we bergen spullen aan, nuttig of niet. Zeker als iets een hype is willen we niet buiten de boot vallen. En zolang alles nog redelijk betaalbaar is, blijven we dit doen. We kopen ons suf en lijken te denken dat al die spullen van ons een gelukkiger mens maken. Maar hoe gelukkig kun je zijn als je hele huis vol staat met troep en je niet meer weet waar je moet beginnen om het een beetje op orde te houden? Less is more! Misschien word je juist wel gelukkiger met minder spullen.
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Neem de proef eens op de som. Als je zou emigreren en je mag slechts één koffer met persoonlijke bezittingen meenemen, wat zou je daar dan in stoppen? Naast kleding kan dat van alles zijn: kies je voor spullen waaraan je gehecht bent, of kies je voor nuttige spullen? Een koffer vol, twintig kilo aan gewicht, lijkt behoorlijk wat. Maar als je eenmaal gaat pakken blijkt de koffer niet meer dicht te kunnen en de weegschaal door te slaan. Je zult dus heel kritisch moeten zijn en keuzes moeten maken. Door die bewuste keuzes ben je extra tevreden als je op de plaats van bestemming bent. Je hecht dan meer waarde aan die bewust uitgezochte spullen. De inhoud van de koffer is vertrouwd en voelt als een veilige basis voor een nieuw avontuur. Aan de andere kant word je je bewust van de betrekkelijkheid van spullen.

Hoe minder spullen, hoe minder zorgen.

Dus meer ruimte voor nieuwe ideeën.

Hoe minder spullen, hoe minder onderhoud

er nodig is. Je houdt meer tijd over.

Hoe minder spullen, hoe voordeliger qua opslag.

Je bespaart daarmee letterlijk euro’s.

SPULLEN OPSLAAN

Je spullen kosten geld. Niet alleen in aanschaf maar ook in onderhoud en verzekering, en voor sommige spullen geldt zelfs een afschrijving. En als je heel veel spullen hebt die je niet meer in huis kunt plaatsen kost het huren van externe opslagruimte ook nog eens de nodige euro’s. Er zijn diverse bedrijven in Nederland die opslagruimte aanbieden. Een prima service als je (tijdelijk) gebrek hebt aan opslagruimte. Misschien is je nieuwe huis nog niet af maar is je huidige woning al wel verkocht. Of misschien ben je het huis aan het opknappen en zoek je tijdelijke opslag voor je inventaris. Of zijn het juist de vakantiespullen die thuis steeds in de weg staan en beter ergens anders tijdelijk geparkeerd kunnen worden? Daar zijn deze opslagruimten vooral voor bedoeld. Maar ook mensen die zó veel spullen verzamelen dat die niet meer in hun woning passen, maken hier gebruik van. Een extra opslagruimte van circa 5 m² kost algauw zo’n 120 euro per maand. Je kunt daarom beter je eigen opslagruimte in huis begrenzen. Dat kost je minder energie en minder geld.

Enig idee wat rommel en chaos kost?

Geld, ruimte, energie, tijd en aandacht.

Je hebt de spullen ooit aangeschaft, ze nemen

plaats in, het kost tijd om ze op te ruimen

en schoon te maken en dat leidt tot irritatie.
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LIFE EVENTS

Je leven bestaat uit hoogte- en dieptepunten. Naast vreugdevolle momenten zijn dat vaak ook behoorlijk ingrijpende gebeurtenissen. Denk aan het overlijden van je partner, een echtscheiding, de geboorte van een kind of een verhuizing. Maar ook kleinere life events kunnen je uit je evenwicht brengen: een vakantie, onenigheid op het werk of de feestdagen.

Deze gebeurtenissen kunnen je dagelijks leven veranderen en tijdelijk ontwrichten. Even verdwijnt de vaste bodem onder je voeten. Je bent niet meer in staat het normale ritme van je leven op te pakken en te volgen. Ineens worden er andere prioriteiten gesteld. Je kunt zelfs het overzicht volledig verliezen.

Juist op deze momenten kan er rommel ontstaan in je omgeving. Het duidelijkste voorbeeld is wel een verhuizing. Een pittige klus met veel uitzoek- en inpakwerk en veel te organiseren. Adreswijzigingen, transport, huis opknappen, et cetera. Als alles verhuisd is en de grote stukken op hun plek staan, rest er een hele stapel verhuisdozen waarvan de inhoud nog een juiste plek dient te krijgen. Omdat een dergelijke klus meestal meer tijd inneemt dan je gedacht had, blijven er vrijwel altijd volle dozen staan. Voordat je het weet groeit er rondom die dozen een andere vorm van opslag. De berg rommel groeit, je nieuwe omgeving moet nog wennen en je bent behoorlijk moe van de fysieke inspanningen rondom je verhuizing. Je dreigt het overzicht te verliezen, en ook op je werk beginnen dingen zich op te stapelen: dossiers op je bureau en e-mails in je inbox.

De oplossing? Je opruimklus niet langer uitstellen en meteen een begin maken. Plan wanneer en met wie je dit gaat doen. En sluit dan daadwerkelijk je verhuizing af. Zo krijgt ook de emotionele kant een plekje en kun je de accu opladen in een lekker naar jouw zin ingerichte en opgeruimde omgeving. Je hoeft je leven niet te laten leiden door de ontstane situatie, want je kunt hier zelf invloed op uitoefenen. En dat allemaal met het vooruitzicht op een heel plezierige leefomgeving.
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UITSTELGEDRAG, IEDEREEN KENT HET

De definitie van uitstelgedrag is dat je de dingen die je nu hoort te doen, uitstelt. Zo simpel is het. En het overkomt ons allemaal wel een keer. Dat is op zich niet erg, maar als dergelijk gedrag structureel wordt gaat het een probleem vormen.

Uitstelgedrag zit in ieder van ons. Het liefst doe je eerst wat gemakkelijk en leuk is en stel je de lastige klussen uit. Doe je dat omdat je eerst in een betere stemming wilt zijn voordat je aan een taak begint? Vertoon je uitstelgedrag omdat je de hele tijd twijfelt? En zie je er als een berg tegen op om steeds een besluit te moeten nemen?
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WAAROM VERTONEN WE UITSTELGEDRAG?

Afgezien van een enkele urgente situatie betekent uitstelgedrag vrijwel altijd dat er iets anders aan de hand is. Voer jij de onderstaande redenen weleens aan?

• ‘Ik wacht tot ik in de juiste stemming ben voor deze taak.’

• ‘Ik wacht tot het juiste moment aanbreekt om deze taak uit te voeren.’

Uitstelgedrag kan samenhangen met de organisatie van je eigen werk. Als je je werk anders weet te organiseren kun je uitstelgedrag prima voorkomen. Een paar handreikingen:

• Stel jezelf duidelijke, haalbare doelen.

• Onderzoek eerst hoe complex een taak is. Vereenvoudig de taak door die eventueel op te delen in kleinere brokken.

• Maak een juiste inschatting van de benodigde tijd. Opruimen kost bijvoorbeeld vaak meer tijd dan je in eerste instantie denkt.

• Zorg ervoor dat je weet welke eisen aan je taak worden gesteld.

• Zorg ervoor dat de taken die je verricht bijdragen aan jouw doelstellingen.

• Zorg voor een heldere formulering van je taak. Duidelijkheid gaat boven alles.

Uitstelgedrag kan ook samenhangen met hoe je zelf in elkaar steekt. Je vindt keuzes maken moeilijk, je bent perfectionistisch van aard of bent bang om fouten te maken. Je eigen overtuigingen accepteren en ze daarna op een andere wijze formuleren, kan een positieve bijdrage leveren aan het voorkomen van uitstelgedrag.

De negatieve kant van uitstelgedrag

Als je structureel last hebt van uitstelgedrag dan kan dat een negatief effect hebben. Uitstelgedrag schaadt jouw kansen, carrière, trots en relaties met anderen. Stel het aanpakken van uitstelgedrag daarom niet langer uit!
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Het is belangrijk om een balans te vinden tussen korte- en langetermijndoelen. Naast verplichtingen maken ontspanning, sport, spel, plezier en genot ook deel uit van het leven. De kunst is het beste uit het leven te halen zonder uitstelgedrag.

Uitstelgedrag en de balans tussen korte en lange termijn

Uitstelgedrag brengt langetermijndoelen in gevaar. Je vertoont uitstelgedrag omdat je nu, op heel korte termijn, iets anders wilt doen of omdat je het niet fijn vindt om nu een bepaalde taak uit te voeren. Daarbij riskeer je dat je met dit uitstelgedrag langetermijndoelen niet bereikt.

‘Voel’ je doelen en verminder je uitstelgedrag

Het is belangrijk dat je een duidelijk gevoel hebt bij wat je op lange termijn wilt bereiken. Kies een doel dat echt bij je past, dat deel is van je diepste dromen en wensen. Als je je écht bewust bent van het feit dat je dagelijks taken uitvoert die bijdragen aan langetermijndoelstellingen, is de verleiding van uitstelgedrag minder groot.

Het gros van de goede voornemens loopt helaas op niets uit. Denk aan alle goede voornemens die we maken bij de aanvang van het nieuwe jaar. Dat geldt ook voor het goede voornemen om te gaan opruimen. De meeste mensen stellen uit, ook al vinden ze dat ze iets zouden moeten doen. Uitstelgedrag wordt vooral uitgelokt door te weinig zelfvertrouwen, een tekortschietende motivatie, te veel afleiding en impulsiviteit. Daar hebben we allemaal in meer of mindere mate mee te maken.

Dagelijkse gewoontes zijn misschien lastig te doorbreken. Maar als je iets echt wilt, kun je het ook. Je ziet het eindresultaat in gedachten al helemaal voor je. Hierdoor ben je super gemotiveerd en gaat het je vast en zeker lukken.

Visualiseer een mooi plaatje. Je wilt de slaapkamer helemaal opruimen opdat er plaats komt voor een fantastische loungefauteuil. Je ziet jezelf er al in liggen met een goed boek. Hoezo ga je opruimen dan uitstellen? Je kunt bijna niet wachten om dit voor elkaar te krijgen en begint vandaag nog met de eerste spullen op te ruimen.

Laat je niet verleiden

Doe vervelende of tijdrovende klussen eerst.

Daarna heb je een goed gevoel en meer energie

om andere dingen aan te pakken.

DE VERLEIDING IS GROOT

Je bent bezig met het uitruimen van de vaatwasser. Ineens komt je kind uit school met een vriendenboekje. Of je nu even wilt helpen om het in te vullen zodat hij het morgen weer terug kan geven. Natuurlijk wil je nu eerst aandacht aan je kind geven, de vaat kan wel even wachten. Je zit uitgebreid met je kind te schrijven, te kleuren, te plakken en te tekenen. Daarna belt er nog een vriend(in) die je heel lang niet gesproken hebt: de verleiding is groot om daar uitgebreid de tijd voor te nemen. Voor je het weet is het alweer tijd om te gaan koken. Eenmaal in de keuken loop je nu tegen achterstallig werk aan en spullen die enorm in de weg staan. Eigenlijk ontbreekt de tijd maar je hebt nu geen keuze meer. Eerst de vaatwasser uitruimen, het aanrecht leegmaken en dan heel snel beginnen aan het eten. Je stressniveau stijgt automatisch en je raakt geïrriteerd. Het is even gedaan met de gezelligheid in huis.

Er is inderdaad altijd iets leukers te doen. Dat geldt zowel voor kinderen als voor volwassenen. De verleidingen zijn groot. Chatten met vrienden, een programma op tv of iets interessants op internet. Met gemak laten we waar we mee bezig waren los en hoppen zo naar iets anders. En dat doen we nog gemakkelijker als we met iets bezig zijn waar we niet echt zin in hebben, zoals een ingewikkelde klus of een taak die erg lang duurt. Het is tegenwoordig zeer zeker niet meer vanzelfsprekend dat we volhardend zijn en afmaken waar we mee bezig zijn.

Toch kun je dat maar beter wel doen. Als je een taak met volle aandacht uitvoert en die helemaal afrondt, zul je daarna een voldaan gevoel ervaren. Je bent in verhouding zelfs veel sneller klaar en hebt dan tijd over. Die kun je gebruiken om jezelf te belonen door even iets leuks te gaan doen. Dat zorgt ervoor dat je nog meer energie krijgt.
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NIKS MOETEN

Iedereen heeft met enige regelmaat last van de rommel in zijn huis. Als je thuiskomt van een zware werkdag ben je blij als je er eenmaal bent. Maar als je vervolgens geconfronteerd wordt met stapels post die nog op tafel liggen, de resten van de pizza die je gisteravond hebt gegeten, de vuile vaat op het aanrecht en de kleding die her en der verspreid ligt, zakt de moed je in de schoenen. Nu heb je wéér het gevoel dat er van alles moet, terwijl je liever onderuitgezakt wilde bijtanken bij je favoriete tv-serie. Een fikse tegenvaller dus. Wat doe je? Ga je de boel toch maar een beetje opruimen, waardoor er van tvkijken nauwelijks nog iets komt? Of laat je de boel de boel? Je ligt dan wel op de bank voor de tv, maar ongemerkt knaagt er een schuldgevoel. Helemaal ontspannen is dan lastig. Intussen stapelt de rommel in huis zich op en wordt de drempel om te gaan opruimen alleen maar hoger.

Hoe fijn zou het zijn geweest als je in een opgeruimd huis was binnengekomen na die zware werkdag? Hoe moe je dan ook bent, het voelt heerlijk om zonder enig gevoel van ‘iets moeten’ te kunnen toegeven aan het moment van ontspannen en bijtanken. Een opgeruimde omgeving biedt die ruimte al direct. Het is dan letterlijk goed thuiskomen.

ZWAAN KLEEF AAN

Is het je weleens opgevallen dat rommel andere rommel aantrekt? Kijk maar eens om je heen als je op straat bent. Er ligt zelden ergens maar één leeg blikje. Hele bergen rotzooi op straat lijken aan elkaar te klitten en hebben de prullenbak niet bereikt. De verleiding is groter om rommel achter te laten als er toch al rommel ligt. Dat is een simpel feit. In een straat die helemaal netjes is en waar geen vuiltje ligt, haalt niemand het in zijn hoofd om daar zomaar iets weg te gooien. Maar ach, als er toch al van alles ligt dan maakt dat ene ding kennelijk niks meer uit. En hup, het wordt erbij gemikt. Rommel werkt dus rommel in de hand.

Zo werkt het ook met rommel in huis. In ieder huis zijn er plekken waar de rommel zich ophoopt. Dat kan in een hoek van de kamer zijn, op de vloer bij de voordeur of op de trap. Als er toch al veel ligt, waarom zou je dan dat ene ding daar ook niet bij leggen? Zwaan kleef aan, zo lijkt het. En stukje bij beetje groeit de plek waar de rommel zich verzamelt.

Als je ook zo’n plek in huis hebt, is het handig om daar direct iets mee te doen. Als vuile was zich bijvoorbeeld verzamelt op de vloer van de badkamer, zou je daar een wasmand neer kunnen zetten. En als kranten en folders zich steeds verspreiden op je eetkamertafel, kun je daar in de buurt een papierbak neerzetten. Zo los je heel eenvoudig rommelproblemen op.

VAN VAARDIGHEDEN NAAR GEWOONTES

Zoals met alle vaardigheden zal het even duren voordat je ook deze onder de knie hebt. Leren gaat altijd met vallen en opstaan. Als je eenmaal de routine te pakken hebt van opruimen en organiseren, zul je die niet zo gauw meer kwijtraken. Denk aan zwemmen of fietsen, dat verleer je nooit. We kunnen het dus allemaal leren.

Als je de kunst van het organiseren goed verstaat, kun je die bijna overal op toepassen. En is de vaardigheid om op te ruimen eenmaal een vanzelfsprekendheid geworden, dan zul je daar dagelijks profijt van hebben.

Het kost de meeste moeite om iets te

vereenvoudigen.

Goede gewoontes kun je eenvoudig aanleren. Plan dagelijks een opruimsessie in en begin klein. Als je gaat starten met hardlopen begin je ook rustig aan: eerst een paar minuten en langzaam voer je het aantal op. Zo wordt je uithoudingsvermogen stapje voor stapje groter. Ook bij het opruimen geldt dat je steeds grotere klussen aankunt naarmate je de tijdsspanne vergroot. En zo vang je twee vliegen in een klap. Tijdens de rit zie je al wat het je oplevert: meer ruimte in huis en hoofd. Nu zul je sneller je opruimtijd vergroten.

En over een tijdje heb je een opgeruimd en schoon huis, en dagelijks een moment om je hoofd leeg te kunnen maken. Deze nieuwe gewoonte zorgt voor een blijvend resultaat. Zo eenvoudig kan het zijn! Houd er wel rekening mee dat het aanleren van een nieuwe gewoonte zomaar vier tot zes weken kan duren.

KAIZEN EN OPRUIMEN

Kaizen is Japans voor ‘verbetering’. De dagelijkse activiteiten worden uitgevoerd met een doel dat verder gaat dan die verbetering. Het is een proces waarin mensen leren om met minder inspanning ook het gewenste resultaat te bereiken. Met deze alternatieve methode kan op eenvoudige wijze een verandering aangebracht worden in het doen en laten. Het is een verandermethode die slechts vraagt om kleine, makkelijke stappen voor een blijvende verandering.

Wil je een verandering aanbrengen in je huidige opruimgedrag, dan kan Kaizen uitkomst bieden. Als je het huis op orde wilt houden kun je starten met één minuut opruimen of elke dag iets weg doen. Misschien verzin je wel een heel andere kleine actie om mee te starten. Een actie die voor jou geen drempel vormt om uit te voeren, zo klein dat je die misschien raar of dom vindt. Helemaal niet erg. Ook met kleine stappen kom je uiteindelijk bij het succes dat jij graag ziet. Kaizen nodigt je uit het leven te zien als een mogelijkheid voor blijvende verbetering. Het is een doorlopend proces dat eigenlijk nooit af is en je kunt het op elk gebied toepassen. Want kleine stappen maken het verschil.

OPRUIMRITUELEN

Vroeger kenden de meeste huishoudens een traditionele rolverdeling en doorgaans was het heel duidelijk dat de huisvrouw verantwoordelijk was voor het opruimen. Zij verenigde haar eigen opruimrituelen met haar dagelijkse huishoudelijke werkzaamheden. Tegenwoordig is het in veel gezinnen natuurlijk lang niet meer zo duidelijk wie hier verantwoordelijk voor is.

Toch kent ieder huishouden ook tegenwoordig nog steeds zijn eigen opruimrituelen. De een ruimt graag alleen op, en op vaste momenten, bijvoorbeeld na het avondeten of als er niemand anders thuis is. De ander doet het bij voorkeur samen met alle huisgenoten op een vast moment in de week. Sommigen doen het grondig en anderen halen de ergste rommel weg zodat de woning leefbaar blijft. Welke manier je kiest maakt niet uit, als het maar leidt tot het voor jou gewenste resultaat. Bedenk welke opruimrituelen voor jou belangrijk en haalbaar zijn.

ZURE APPEL

Goed, je hebt gekozen voor het meest passende ritueel. Toch blijft het steeds een zure appel waar je doorheen moet bijten. Opruimen is nu eenmaal niet een hippe en leuke bezigheid. Meestal heb je er geen zin in, maar het is wel iets wat er nu eenmaal bij hoort. Denk maar eens aan het moment dat je thuiskomt van een vakantie. Je komt met een leeg hoofd en vol energie weer thuis van een heerlijke reis. Maar dan gaan de koffers open en komen er bergen was tevoorschijn. Je ontkomt er niet aan om je koffers op te ruimen en te beginnen met wassen. Eigenlijk een anticlimax, toch? Maar hoe zuur het ook is, als je het eenmaal achter de rug hebt, voelt het als een tweede vakantiegevoel. Even niks meer moeten en uitrusten.

Een praktische tip: probeer op voorhand tijd hiervoor te reserveren, dat voorkomt teleurstelling of een opgejaagd gevoel bij thuiskomst.

RESULTAAT

Ook voor opruimen geldt dat je met 20% van je inspanningen 80% van je resultaat bereikt. Welk resultaat wil jij bereiken? Als je bijvoorbeeld je woonkamer er op het oog opgeruimd uit wilt laten zien, kun je met geringe inspanning veel resultaat bereiken. Met een vuilniszak loop je door de ruimte en stopt er alles in wat weg kan. Daarna richt je je op de vloer. Hoe leger de vloer, hoe meer licht en ruimte je ervaart. Haal zoveel mogelijk van de vloer en je ervaart gelijk het verschil. Je krijgt letterlijk meer ruimte, en je hebt al snel dat heerlijke opgeruimde gevoel in je hoofd. Op deze wijze zou je iedere opruimklus kunnen benaderen: met minder inspanning meer resultaat.
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PAS OP DE PLAATS

In alle hectiek snakken we allemaal meer dan ooit naar lucht, meer ontspanning, minder stress en rust in ons hoofd. Alleen maar omdat we gek worden van al het moeten, carrière maken, vaak op de toppen van onze tenen lopen, voldoen aan alle rolmodellen, 24/7 bereikbaar zijn, overvolle inboxen en het multitasken. We hollen, rennen en vliegen. We zitten in een sneltrein die ons voert naar ‘betere oorden’. Een nog beter betaalde baan, een nog groter huis, of nog meer luxe vakanties.
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DOWNSHIFTEN IS DE TREND

In de VS is het inmiddels een trend: professionals hangen hun goedbetaalde baan in het bedrijfsleven aan de wilgen en zetten zich in voor maatschappelijke doelen. Downshifters worden ze genoemd, een verzamelterm voor werknemers die vaak al op jonge leeftijd hun carrière een nieuwe draai willen geven. Sommigen willen ontsnappen aan de stress van hun veeleisende en urenvretende loopbaan, anderen zoeken naar zingeving en diepgang. Onder deze groep bevinden zich veel dertigers die hun kennis en ervaring willen inzetten voor milieu, zorg, onderwijs of charitatieve instellingen – kortom, de samenleving.

Downshifters zijn mensen die op diverse vlakken in hun leven het bewust simpeler willen aanpakken. Ze kiezen bewust voor minder inkomsten en minder bestedingen. Daarnaast heeft ook de economische crisis hier invloed op. Gedwongen door een situatie waarin het inkomen minder wordt ontdekken sommige mensen dat een eenvoudige levensstijl heel plezierig kan zijn. En er is meer dan werken alleen. Zo kozen een aantal Nederlandse politici er begin 2010 bewust voor hun politieke loopbaan op een laag pitje te zetten om meer tijd aan hun relatie en gezin te besteden. Als je ervoor kiest om minder te gaan werken ontstaat er ook op dit vlak ruimte voor iets nieuws. Hoe je die invult is helemaal aan jou. Jij bent baas over je eigen tijdsindeling!

E-MAIL

Welke ruimte op welk terrein je ook kunt vergroten, het is allemaal winst. Je ontdoen van spullen en rommel draagt daar al direct aan bij. Meer ruimte in je agenda creëren geeft ook veel lucht. Dat geldt ook voor het slim beheren van je e-mail. Taco Oosterkamp legt in zijn boek Elke dag je hoofd en je inbox leeg op een praktische wijze uit hoe je iedere dag meer rust in je hoofd kunt ervaren door je inbox leeg te maken in heel korte tijd. Door gebruik te maken van snelkoppelingen kun je bijvoorbeeld binnenkomende mails eenvoudig sorteren en ze op je takenlijst, ‘later/misschien’-lijst, ‘wachten op’-lijst of in het archief zetten. Zo ruim je heel snel je inbox op.

Juist in alle drukte is alleen al het ervaren van meer rust in je hoofd en meer plaats in je omgeving een extreme luxe. Ieder klein beetje is al pure winst!

HET EFFECT VAN OPRUIMEN

Uit onderzoek van de Universiteit van Tilburg,

uitgevoerd in 2005 in opdracht van

The Get Organized Company in Houten,

is gebleken dat mensen die hun omgeving goed

leren organiseren, meer rust en ruimte ervaren en

zich significant gelukkiger voelen.

(‘Learn to be organized’, onderzoek naar de lange-

termijneffecten van de Get Organized Thuis Training®,

uitgevoerd door dr. Mirjam Baars-van Moorsel

en dr. Rob Poell)

Loop je met je ziel onder je arm? Heb je heel veel te doen, maar weet je eigenlijk niet waar je moet beginnen? Ben je niet vooruit te branden? Kan het zijn dat je simpelweg geen zin hebt in de dingen die op je programma staan, maar nog wel ergens energie hebt om iets anders onder handen te nemen? Of heb je simpelweg te veel aan je hoofd?

Doe jezelf en je huishouden een plezier en ga gewoon even opruimen. Dit is echt het beste medicijn. Opruimen geeft je frisse energie en een verfrissende kijk op de dingen die je bezighouden.

Singletasken

Doe één ding tegelijk met volle aandacht.

Je bespaart tijd en krijgt meer voldoening.

Voor de meeste mensen werkt opruimen verhelderend en ontspannend. In de eerste plaats zie je direct resultaat van je werk. Dat is wat we graag willen. De plek die je opruimt ziet er al snel weer netjes uit. Dit geeft je een geweldig gevoel van vooruitgang, iets waar je veel energie en geluk uit kunt putten.

PAK EEN KLEIN PROJECT OP

De volgende keer dat je hoofd te vol zit weet je dus wat je moet doen. Ga wat opruimen. Nee, pak niet meteen de garage aan. Begin met een enkele boekenplank of bijvoorbeeld je ‘te doen’-bakje. Of organiseer je werkplek, ruim de rotzooi in de keuken op of haal even een stofzuiger door de kamer. De was opvouwen of een vaas met verwelkte bloemen wegdoen heeft hetzelfde effect.

Dit geeft je positieve energie die je kunt gebruiken om je normale werk weer op te pakken. Je komt zo zelf snel vooruit én je houdt je huishouden gemakkelijk op orde! Dat is dubbele winst.

Opruimen werkt helend.

(Professional organizer Puur Structuur)
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JOUW SPULLEN, JOUW VERANTWOORDELIJKHEID

Ouders zijn vaak voortdurend aan het opruimen, vooral de spullen van hun kinderen. Schoolboeken, speelgoed, sportspullen, serviesgoed, kleding – het ligt allemaal vaak op plaatsen waar het niet hoort. Om het huis leefbaar te houden is het goed om iedereen verantwoordelijk te maken voor zijn eigen spullen. Alles wat toebehoort aan één van de huisgenoten verdwijnt in een gepersonaliseerde bak of gaat rechtstreeks naar haar of zijn kamer.

PLEKKEN BENOEMEN

Ieder huis kent vaste plekken voor het neerleggen van autosleutels, pennen, oplaadsnoeren, plastic zakken, scharen en papier. Heel vanzelfsprekend als je met die vaste plekken bent opgegroeid. Maar als er nieuwe spullen bijkomen of als er gekozen wordt voor een iets andere indeling van de ruimte, dan kan het zijn dat bekende spullen een nieuwe vaste plek krijgen toebedeeld. Prima, maar wijs niet alleen een nieuwe plek aan, benoem die ook. En deel dit met alle huisgenoten. Mocht de nieuwe plek toch niet zo handig zijn, besluit dan samen wat wel een goede plek is en benoem die tot vaste nieuwe plaats. Zo kan niemand zich verschuilen achter excuses als ‘Dat wist ik niet’ of ‘Dat is mij niet verteld’.

Wat ligt waar? Benoem het voorwerp en de plek

waar het thuishoort en bespreek dit met iedereen

die dat hoort te weten. Na gebruik terugleggen

waar het hoort.

EIGEN VERANTWOORDELIJKHEID

Hoe vaak zeg jij tegen je kind ‘Ruim je eigen kamer op’? Daarmee geven we al het signaal af dat onze kinderen verantwoordelijk zijn voor hun eigen ruimte en de daarbij behorende spullen. Mocht je als ouder in de verleiding komen om de kamer van je kind toch op te ruimen dan loop je het risico dat je dit niet in dank wordt afgenomen. Zeker tieners stellen het niet op prijs dat er iemand anders aan hun spullen zit: na een opruimsessie van een ouder kunnen ze niets meer terugvinden. En dat steken ze niet onder stoelen of banken.

Misschien vindt je kind het heerlijk om tussen de bende te bivakkeren en zo een eigen leefsfeer te kunnen bepalen. Maar als hij of zij langzaam richting jongvolwassene gaat, blijkt het toch handig als bijvoorbeeld kleding op tijd schoon in de kast hangt en de formulieren voor school eenvoudig terug te vinden zijn. Hoe ouder kinderen worden, hoe meer ze verantwoordelijk zijn voor hun eigen kamer en het opruimen daarvan. Als ze zelf het voordeel daarvan inzien, gaan ze heus zelf aan de slag en zullen ze meer waardering hebben voor jouw verrichte opruiminspanningen van destijds.
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Hoe minder spullen, hoe eenvoudiger het is om je spullen te onderhouden. Want ook spullen hebben onderhoud nodig. Ze zullen op tijd gereinigd moeten worden of zelfs gerepareerd. Dat geldt voor kleding, snuisterijen, meubels en apparatuur. Daar heb je tijd en energie voor nodig. Het kan zijn dat je iemand hebt ingehuurd om bijvoorbeeld schoon te maken. Dat is plezierig. Maar opruimen behoort niet tot de werkzaamheden en verantwoordelijkheden van de huishoudelijke hulp. Zij kan de spullen slechts verplaatsen. Naarmate er meer spullen in huis staan, hoe lastiger het wordt om te kunnen poetsen. Je kunt simpelweg niet overal bij. Er wacht je dus een schone taak: het opruimen van je eigen spullen.
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DURF SPULLEN WEG TE DOEN

Als je steeds meer spullen verzamelt, zal je zorg en verantwoordelijkheid alleen maar toenemen. Het zijn jouw spullen, dus jij bepaalt wat ermee gaat gebeuren. Als je besluit om echt spullen weg te gaan doen, ontsla je jezelf van deze verantwoordelijkheid. Zie wat je ervoor terug kunt krijgen als je besluit spullen van de hand te doen.

Allereerst ontstaat er plaats voor spullen die je wel koestert en gebruikt. Vaak ben je daar ook extra zuinig op en krijgen die spullen een speciale plek zodat ze beter tot hun recht komen. Daarnaast kost het je veel minder tijd als je geen spullen meer hoeft te zoeken tussen allerlei nutteloze rommel. En je bezuinigt gelijk in euro’s. Je hoeft die spullen niet meer te onderhouden en te huisvesten. Je kunt er zelfs ‘winst’ mee maken. Zet je spullen die je niet meer gebruikt en goed genoeg zijn voor een volgend leven bijvoorbeeld op Marktplaats. Zo kun je gaan sparen voor iets wat je heel graag wilt hebben maar waar tot op heden geen plaats en onvoldoende geld voor was. Weggeven is ook een optie. Het mooiste wat het je oplevert is voldoening. Misschien omdat je anderen waar dan ook op deze wereld blij maakt met je afgedankte spullen of juist omdat je trots bent dat je dit op eigen kracht hebt gedaan.

Gebruik je dingen niet meer?

Geef ze dan weg of verkoop ze

op een rommelmarkt.

OPRUIMEN MET KINDEREN

Kinderen kunnen eindeloos spelen en trekken daarvoor met gemak al hun speelgoed uit de kast. Van legoblokjes tot barbies, van kleurpotloden tot knutselspullen. Aan het einde van de dag lijkt de kamer een slagveld en zijn de kinderen moe. Het liefst ploffen ze op de bank voor de tv. Zelf heb je het ook wel gehad dus je stemt snel toe. Dan heb je tenminste je handen vrij om te koken en de tafel te dekken. Maar dan zal eerst die tafel leeggemaakt moeten worden. Je wurmt je tussen de stapels papier en knutselwerkjes door, en eindelijk kan het hele spul aan tafel. Dan komt het moment dat de tafel moet worden afgeruimd. En ook het speelgoed kan weer in de kast. En daar heeft natuurlijk niemand zin in.

Maak daarom van het opruimen een spel. Zet de eierwekker en ruim met elkaar bijvoorbeeld tien minuten op. Of maak er een wedstrijdje van met een leuke beloning voor de winnaar. Zo ben je allemaal tegelijk klaar.

Als je kinderen al vroeg vertrouwd maakt met opruimen, plukken ze daar later de vruchten van. Geef kleine opdrachten, help ze op gang en geef ze tips waar dat nodig is. Geef ze verantwoordelijkheid over zichzelf, hun slaapkamer, spullen en huisdieren. Laat ze hun eigen weg vinden en geef vooral complimenten. Een compliment doet wonderen!

Kinderen leren opruimen:

geef zelf het goede voorbeeld!

KINDEREN HET HUIS UIT

Gaan de kinderen het huis uit? Dat is een mooi moment om eens orde op zaken te stellen in de woning. In een gezinswoning worden in de loop der jaren bakken vol met spullen verzameld. Ieder kind heeft eigen hobby’s en een eigen leven, waardoor er van alles mee naar binnen gesleept wordt. Dat waren eerst kindertekeningen en knutselwerkjes en later werden dat snuisterijen, vakantieherinneringen, kooien voor huisdieren, fietsen, skates, hockeysticks, (studie)boeken, een laptop en ga zo maar door. Veel van die spullen blijven kleven aan de ouderlijke woning. Je kind gaat de deur uit, maar de achtergebleven spullen doen anders vermoeden.

Is jouw huis ook een opslagplaats geworden voor spullen van uitwonende kinderen? Veel van die spullen zitten in dozen en zijn naar de zolder verplaatst om aan het oog onttrokken te worden. Andere spullen blijven gewoon staan waar ze altijd al stonden en nemen letterlijk plaats in.

Totdat je er ineens genoeg van hebt en bijvoorbeeld aan een slaapkamer een andere bestemming wilt geven. Ineens moeten dan alle spullen van de kinderen verdwijnen. Als de kinderen elders een woning hebben, lijkt het heel eenvoudig om de spullen van A naar B te verhuizen. Maar de keuze is dan aan de kinderen. Willen ze echt alles gaan opslaan wat er ineens uit de ouderlijke woning tevoorschijn komt? Waar komen in vredesnaam al die spullen vandaan? Hoe dan ook, jij wilt van al die spullen verlost worden. De kinderen mogen opruimen en een bestemming kiezen voor het overgebleven spul: naar een goed doel of naar de milieustraat.

Dit herinnert me aan mijn eigen ervaringen met het ouderlijk huis. Mag ik je uitnodigen om even een kijkje te nemen in mijn verleden?

Mijn ouderlijk huis

Ik heb altijd op een boerderij gewoond, dus er was ruimte genoeg om spullen op te slaan. Als het huis of de zolder te klein werd, was er altijd wel een plekje in een schuur of stal. Zelf ben ik vaak verhuisd, en ik weet uit ervaring dat dit de meest effectieve manier is om wildgroei van spullen tegen te gaan. Toen ik eenmaal zelf in een huis met een zolder woonde, heb ik daadwerkelijk alles meegenomen. Maar toen ik naar het buitenland verhuisde en even geen vaste woonplaats had, gingen die spullen al snel terug naar mijn ouders. Totdat mijn ouders het hele huis rigoureus gingen opknappen. Dat hebben we geweten. Het huis werd volledig leeggehaald en gestript. Hele containers en aanhangers vol zijn er weggebracht.

Het was moeilijk om afscheid te nemen van bepaalde spullen en van de sfeer die daarbij hoorde. Het heeft even geduurd voordat allebei mijn ouders dit vertrouwde plaatje konden loslaten. Het leven gaat door, de kinderen zijn allemaal gesetteld en hebben hun eigen nestje met kinderen.

Ik zit nu te schrijven in hun huis terwijl zij met vakantie in Spanje verblijven. Ik zit aan een prachtige grote tafel en kijk uit op het terras en de tuin. De muren zijn licht en alles is nieuw. Ze hebben gekozen voor moderne, strakke meubels en hebben alleen datgene teruggezet wat ze kennelijk echt nodig hebben of in hun nabije omgeving willen hebben. Het staat dus niet meer vol met allerlei tastbare herinneringen; het is zelfs hier en daar leeg!

Dat is echt wel even wennen. Maar nu ik hier zo zit, voel ik een heel positieve energie en straalt de hele omgeving rust uit. Nieuw en vertrouwd tegelijk, heel bijzonder.
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DE VOORBEREIDING

We komen nu toe aan het echte opruimwerk. Een goede voorbereiding is daarbij het halve werk. Voordat je van start gaat is het handig om alle spullen die je nodig hebt voor het opruimen bij elkaar te zoeken. Denk hierbij aan vuilniszakken, lege dozen, schoonmaakmiddelen, stofzuiger, pen en papier, postbakjes, labelwriter, ordners en klein gereedschap. Vergeet ook niet om goed voor jezelf te zorgen. Zet voldoende eten en drinken neer om de tijd energiek door te komen.

Inventariseren

Start met inventariseren. Als je door je huis loopt en alles heel kritisch onder de loep neemt, schrik je misschien wel van de hoeveelheid spullen die je hebt verzameld. Kijk ook eens achter kastdeuren, in lades en op andere afgesloten plekken. Je kunt je misschien niet voorstellen dat je al deze spullen zelf hebt verzameld. Je staat versteld van de ophopingen die ze veroorzaken. Vergelijk het opruimen maar met een verhuizing, het is net zo’n megaklus. Als je dat voor ogen houdt, dan wordt het duidelijker waar je mee wilt beginnen. Vanuit dat perspectief stel je jezelf steeds de vraag: ‘Wil ik dit echt meenemen en gebruiken, of kan ik het achterlaten?’ Op die manier is het eenvoudiger om keuzes te maken.
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De kunst van het kiezen

Opruimen is keuzes maken. Keer op keer. Zodra je iets in je handen neemt, ga je bekijken wat het is, of het nog bruikbaar is en of je er nog iets mee wilt. Alles wat stuk, incompleet, oud en versleten is, mag weg. Als iets nog goed en bruikbaar is maar je gaat het zelf niet meer gebruiken, dan kun je het weggeven. Misschien ken je mensen of instellingen die je blij kunt maken met dergelijke spullen, zoals een kinderopvang of een kringloopwinkel. Neem contact met ze op en vraag of ze gelijk de spullen kunnen komen ophalen. Het is tenslotte wel zo prettig als alles meteen maar weg is.

Plaats bepalen

Voor de spullen die je wel wilt behouden ga je een plek bedenken. Kies een logische plek: waar je ze gaat gebruiken of waar je al meer dingen van dezelfde soort verzameld hebt.

Van kwaad tot erger

Als je ervoor kiest om één object of ruimte te gaan opruimen en je gaat aan de slag, dan lijkt de puinhoop in eerste instantie alleen maar groter te worden. Alle zooi wordt nu namelijk zichtbaar omdat alle kasten, bakken, lades en dergelijke worden leeggemaakt. Je struikelt waarschijnlijk over de dozen en vuilniszakken die bedoeld zijn om te sorteren. Het is even niet anders. Leg je erbij neer dat het even nog erger wordt dan het was voordat je met opruimen begon. Pas nadat het dieptepunt is bereikt en je het even niet meer ziet zitten, klim je stukje bij beetje uit dit dal.

Laat je niet uit het veld slaan en blijf bij je voornemen om schoon schip te maken. Je zult zien dat het goed komt. Als je alles wat mag blijven hebt teruggezet of een andere vaste plek hebt gegeven, zorg dan dat alles wat weg kan ook uit die ruimte verwijderd wordt. Handel dit direct af, want anders blijven spullen in de weg staan. Opgeruimd staat netjes.
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HOE HOUD IK HET VOL?

Tijdens het opruimen en organiseren zul je ongetwijfeld moe worden en regelmatig geen zin meer hebben. Je begint afgeleid te raken of je wordt gestoord door anderen die iets van je willen. Allemaal redenen om met opruimen te stoppen. Jezelf gemotiveerd houden is vaak moeilijk, maar er zijn een paar hulpmiddelen.

Bedenk een doel

Als je weet wat je wilt bereiken en waarom, is het makkelijker vol te houden. Zet je doelstellingen op papier of visualiseer ze. Dat kan door middel van een tekening, een mindmap of een moodboard. Welke vorm je ook kiest, hang hem zichtbaar op in de ruimte waar je bezig bent.

Voor en na

Foto’s maken van de situatie voor en na werkt altijd stimulerend. De voor-situatie in combinatie met je gewenste doelen werkt prikkelend. Waarschijnlijk ziet je gewenste situatie er als plaatje heel anders uit dan de foto die je gemaakt hebt van de situatie zoals die nu is. Je wilt ongetwijfeld niets liever dan je doelstelling bereiken. Heb je al een geslaagde klus achter de rug, dan word je door die foto’s steeds geattendeerd op de resultaten. En dat geeft je energie om door te gaan.

Belonen

Beloon jezelf ook tijdens de klus. Continu doorwerken zonder pauze is uitputtend en weinig motiverend. Het werkt eenvoudiger als je bij voorbaat de hele klus al opgedeeld hebt in kleinere projecten. Je kunt jezelf dan belonen wanneer je klaar bent met een deelproject, bijvoorbeeld een kast, of een hoek van de ruimte. Je kunt even pauzeren of iets totaal anders doen. Leuke dingen laden je accu op en houden je gemotiveerd.

Een spel

Opruimen is niet saai maar juist leuk! Je kunt er een spelletje van maken en bijvoorbeeld de wekker zetten: over een halfuur wil ik die kast helemaal leeg hebben. Of je maakt het leuk door je favoriete muziek op te zetten. Je kunt er ook een sport van maken om zoveel mogelijk lege plekken te creëren.

Samen doen

Samen doen werkt als een soort stok achter de deur. Sommigen gaan liever samen met iemand anders sporten, ‘want anders komt er helemaal niets van terecht’. Dat geldt ook voor opruimen. Samen opruimen is gezelliger. Je kunt elkaar een spiegel voorhouden en elkaar oppeppen als het nodig is. En meestal gaat het ook sneller!

Hoe succesvol en effectief je bent,

hangt hoofdzakelijk af van de mate waarin je

vasthoudt aan wat je probeert te bereiken.

(Professional organizer Ingrid van der Locht)

Snelle voldoening

Je haalt het snelst voldoening uit opruimen als je begint met de meest zichtbare rommel. Denk aan een eetkamertafel die bezaaid ligt met stapels papier. Of je nachtkastje naast je bed: een prima verzamelplaats voor boeken, bekers water, muziek, medicijnen, zakdoeken en andere spullen. Of een plek waar je alle kleding verzamelt die je hebt gedragen. Vaak lijkt het of er op die plekken kleine bommetjes zijn ontploft. Je bent aan het beeld gewend geraakt. Totdat je ineens ziet wat er allemaal ligt. Het opruimen van dit soort plekken zorgt vaak snel voor voldoening omdat het resultaat zo snel en duidelijk zichtbaar is.

Goed is goed genoeg

Een opgeruimd huis is in ieders beleving anders. De ene persoon zal andere verwachtingen hebben dan de andere. Prima. Houd voor ogen hoe voor jou de optimale opgeruimde omgeving eruit zou moeten zien en probeer die te verwezenlijken. Kijk niet naar anderen. Zij hebben andere voorstellingen en stellen andere eisen, hogere of minder hoge. Laat de verwachtingen van anderen los en houd vast aan jouw eigen beeld.
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Leg de lat niet te hoog

Een perfectionist legt de lat voortdurend hoger, voor zichzelf en ook voor anderen. Dat is niet altijd even prettig en kan ook tegen je werken. Je huis hoeft niet perfect opgeruimd en netjes te zijn. Als het maar leefbaar en comfortabel is voor alle partijen. En dat geldt eigenlijk voor ons allemaal. Een opgeruimd huis is voor iedereen haalbaar mits je daarvoor tijd wilt en kunt maken en er energie in wilt steken. Maar maak er geen halszaak van en ruim niet voortdurend op. Een of twee opruimmomenten per dag zijn meer dan genoeg. In een gezellige keuken waar het een zoete inval is zullen regelmatig vieze mokken op tafel staan. Geen punt, die ruim je later allemaal in een keer op. Eerst even genieten van een kop koffie en een goed gesprek.
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Stap voor stap

Opruimen en organiseren is zwaar werk en kost meer tijd dan je denkt. Hak je opruimklus daarom op in verschillende projecten. Van piepklein, bijvoorbeeld een medicijnkastje, tot behoorlijk groot, zoals de zolder. Je kunt een lijst samenstellen van alle verschillende projecten en daarbij de geschatte tijden vermelden. Als je dan bijvoorbeeld je komende week of maand gaat doornemen en afspraken gaat plannen, kun je ook een of meerdere deelprojecten meenemen. Maar let wel: afspraak is afspraak! Afspraken met onszelf nemen we niet altijd even serieus. Maar als je die afspraken kunt afvinken aan het einde van de dag of week, kun je meer dan trots zijn. Het maakt niet uit of het nu een groot of juist een heel klein project was. Je hebt het toch maar mooi gefikst, zo tussen alle andere afspraken door!
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VERZAMELEN

Veel mensen zijn dol op verzamelen en bewaren. Dingen van vroeger, spullen voor de vakantie of voor Kerstmis, tijdschriften, kleding in andere maten, postzegels, geboortekaartjes of voetbalplaatjes om maar eens wat te noemen. Voor de echte verzamelaars is dit een hobby. Meestal sluipen deze spullen als het ware ons huis binnen en vinden hun plekje. Maar soms loopt het uit de hand. Dan is er te veel verzameld en kunnen niet alle spullen meer een plek krijgen. Opnieuw word je voor een keuze gesteld: wat wil je wel en wat wil je niet meer bewaren?

En dat blijkt een heel lastige vraag. Want eigenlijk wil je helemaal geen afstand doen van een deel van de met zorg verzamelde collectie. Herinneringen aan hoe je dat ene ding hebt verkregen komen bovendrijven. Misschien heeft het je wel een fortuin gekost of heb je iets van een speciaal iemand gekregen. Dit maakt het allemaal heel lastig om te kiezen. Spijt en schuldgevoel liggen op de loer.

Waarom vinden we het toch zo vreselijk lastig om afstand te doen van onze eigendommen? Alleen maar omdat we denken dat we die spullen in de toekomst nog weleens zouden kunnen gebruiken? En dan later zeggen: ‘Zie je wel.’

Dingen bewaren ‘voor het geval dat’ wijst eerder op een gebrek aan vertrouwen in de toekomst. Probeer je niet vast te klampen aan heel veel spullen, maar er een andere denkwijze op na te houden. Het zijn tenslotte maar spullen. Als je ze niet meer hebt, ben jij niet ineens een heel ander persoon. Vertrouw op jezelf en vertrouw op de toekomst. Op het moment dat je iets nodig hebt, kruist het waarschijnlijk vanzelf je pad.

IN DE BRAND, UIT DE BRAND

Wie ooit al zijn spullen door brand is verloren, weet hoe het in eerste instantie voelt als je geen of bijna geen persoonlijke eigendommen meer hebt. Vreselijk. Je bent volledig onthand en losgerukt van alles wat je bezat. Die spullen komen nooit meer terug, maar de herinneringen aan die spullen blijven. Als de eerste schok is verwerkt komt langzaam een heel ander beeld naar boven. Die spullen krijgen een andere betekenis. Het gaat niet meer om de veelheid van spullen maar eerder om de intensiteit. Je beseft nog veel meer welke waarde die spullen voor je hebben, en je kiest nóg bewuster wat je wel of juist niet meer wilt hebben.
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BEWAREN

De nadelen van bewaren zijn wel bekend. Ruimtes in huis slibben dicht, keukenkastjes liggen vol met producten die over de datum zijn. Lades puilen uit en postbakjes lopen over met nog te archiveren administratie. Dit alles vereist enorm veel onderhoud.

De voordelen van selectief bewaren zijn veel aantrekkelijker. Je bewaart alleen wat er echt toe doet en je krijgt ruimte in huis voor iets nieuws. Alles in huis is ‘vers’ en alle bewaarde spullen worden gebruikt, of er wordt naar gekeken. Je hele huis krijgt lucht en daarmee voelt je leven een stuk aangenamer.
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HOE BEWAREN?

Als je eenmaal besloten hebt om een aantal spullen te bewaren, is het raadzaam om daarbij de juiste opbergmiddelen te kiezen. Waar moet je dan op letten?

De grootte van de spullen die je wilt bewaren bepaalt ook de grootte van het opbergmiddel. Zorg dat alles ruim past en dat er zelfs ruimte overblijft voor extra spullen. Als de kast of lade meteen te vol zit, hebben je spullen onvoldoende ruimte en zijn ze over het algemeen niet eenvoudig te pakken. Zorg er ook voor dat je opbergmiddelen kiest die je bij voorkeur zelf kunt hanteren. Maak opbergmiddelen niet te zwaar, anders worden ze onhandelbaar. De vorm van het opbergmiddel kan hierin ook nog een (on)handige bijdrage leveren. Iets met handvatten is handiger dan een veel te grote doos zonder handgrepen die je, alleen al vanwege de omvang, niet eens zelf kunt tillen.
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Bewaren kun je het beste in stevige opbergartikelen. Bodems die ergens onderuit hangen zijn niet handig, net als plastic dat te snel afbreekt. Degelijk opbergmateriaal is misschien een investering, maar dan wel een die de moeite loont. En last but not least: opbergspullen mogen gezien worden. Zorg daarom voor leuke, vrolijke en qua kleur en uitvoering passende opbergmiddelen. Zo passen ze in je interieur en sluiten ze aan bij een voor jou prettige omgeving.

OPRUIMERS

Tegenwoordig kom je in alle magazines leuke en hippe items tegen waar je je spullen in kunt opbergen. Dat varieert van milieuvriendelijke potjes tot grote blikken en handige koffertjes. Rekjes, manden, dozen of tassen, ze zijn er te kust en te keur. In allerlei vrolijke, romantische en kleurrijke uitvoeringen. Koop niet eerst het opbergartikel. Als je aan het opruimen bent kom je er vanzelf achter wat handig zou zijn qua vorm. En de uitvoering stem je dan af op de ruimte waar je het wilt hebben. Zo wordt opruimen extra leuk!
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NOSTALGIE

Overal waar opgeruimd wordt kom je spullen tegen die een emotionele waarde hebben. Een klein aandenken dat je gekregen hebt van een dierbare vriend of een tekening van je kind die nu wel van het prikbord kan. Voor heel speciale tastbare herinneringen kun je een bijzondere opbergplek creëren: een zogenaamde nostalgiedoos. Die kun je aanschaffen, maar ook zelf maken. Er bestaat zelfs een PSvergeetmeniet®-nostalgiedoos. Tastbare herinneringen kunnen op die manier een eigen plekje krijgen.

Nostalgiedoos

Creëer voor ieder lid van het huishouden een

leuke nostalgiedoos waarin mooie herinneringen

bewaard kunnen worden.

Maak van grote dingen een foto, dat bespaart

ruimte. Is de doos vol, maak dan opnieuw keuzes

over de te bewaren voorwerpen.
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OPRUIMEN IS KINDERSPEL

Je wilt een ruimte gaan organiseren. Beeld jezelf dan eerst in hoe die ruimte eruit moet gaan zien als je alles hebt opgeruimd en geordend. Bepaal daarbij in welke omgeving jij je het gelukkigst voelt. Is dit bijvoorbeeld in een nette of eerder een wat rommelige omgeving? Houd je van een ruimte met een koele of warme uitstraling? Belangrijk is dat de omgeving weerspiegelt wie jij werkelijk bent en dat je de dingen voor jou logisch en efficiënt kunt ordenen. Je kiest daarbij voor een methode waardoor jij je omgeving gemakkelijk op orde weet te houden.

Een simpel en doeltreffend hulpmiddel is het ‘kleuterschoolmodel’. Als je een paar willekeurige kleuterklassen binnenloopt, zul je zien dat ze nagenoeg hetzelfde zijn ingericht. Denk nog maar eens terug aan je eigen kleuterjaren. Ik herinner me nog heel goed de zanden waterhoek. Bij die activiteiten hoorden schorten, vormpjes, schepjes, schelpen en dergelijke. Het was heel duidelijk: je maakte een keuze wat je wilde doen door de klas eens rond te kijken. Je zag direct waar je wat kon doen en na het spelen ruimde je alles op die bewuste plek ook weer op.

Zo simpel is het. Organiseren is letterlijk kinderspel. Waarom het werkt? Omdat:

• je de ruimte verdeelt in activiteiten of zones;

• je je beter kunt concentreren op één activiteit;

• de spullen worden opgeborgen bij de plek waar ze worden gebruikt;

• opbergen zo leuk wordt en alles zijn eigen plek heeft;

• alles visueel overzichtelijk is gemaakt.

Dit perfecte organisatiemodel kun je loslaten op elke ruimte die je zou willen organiseren: de woonkamer, de keuken, de kledingkast, je werkplek, je handtas, een lade of het medicijnkastje. Verdeel bijvoorbeeld de badkamer in de volgende activiteitenzones: douchen en baden, medicijnen, schoonmaken, vuile was, toilet, verzorgen en opmaken. In elke zone horen specifieke spullen thuis en daarvoor kies je dan de juiste opbergplek. En zo benoem je voor elke ruimte die je wilt gaan organiseren activiteitenzones en bedenk je vervolgens welke spullen je daarbij gebruikt en welke opbergmogelijkheden je hebt of wilt creëren.

VOOR GROOT EN KLEIN

Het kleuterschoolmodel werkt uiteraard ook voor kinderen. Deze manier van organiseren is helder en duidelijk. Ze weten al snel op welke plek iets ligt en waar ze het dus terug kunnen vinden. Ook mijn eigen dochter van toen bijna twee jaar pakte feilloos de autosleutels uit het bakje op ons bijzettafeltje als ze wist dat we samen met de auto weg zouden gaan. Terugleggen op de juiste plek was er destijds helaas nog niet echt bij.

Met het hanteren van deze basisprincipes wordt organiseren dus kinderspel. Hoe jong het kind ook is, je kunt al heel snel beginnen met kleine oefeningen op het gebied van dingen terugleggen of dingen sorteren. Kinderen vinden dit zelfs leuk om te doen. Zo leert en ontwikkelt een kind als vanzelf de vaardigheid van opruimen en organiseren.

RUIMTES EN ACTIVITEITENZONES IN JE HUIS

Elk huis bestaat uit diverse ruimtes. Gemeenschappelijke ruimtes en individuele ruimtes. Zo kan ieder kind bijvoorbeeld een eigen slaapkamer hebben.

Welke activiteiten er plaatsvinden in welke ruimtes wordt al snel duidelijk als we het hebben over de badkamer, keuken of woonkamer. Doucheschuim berg je bijvoorbeeld niet op in de keuken maar in de badkamer. Het benoemen van ruimtes en daarmee ook de activiteiten schept duidelijkheid.

Als je een huis deelt met meerdere personen is het handig om ruimtes te benoemen en iedereen een eigen plek te geven. Dat hoeft niet een hele kamer te zijn. Zo kun je bijvoorbeeld in een woonkamer of op zolder een speelhoek creëren voor de kinderen, een aparte studeerhoek inrichten op de logeerkamer en van een gezellig nisje in de woonkamer een leeshoek maken.


[image: image]

UIT DE KAST

De wisseling van de seizoenen is een uitgelezen moment om je kledingkast eens flink uit te mesten. Het is niet handig om je zomer- en winterkleren door elkaar in de kast te hebben. Tijd dus om de kledingkast eens goed te organiseren.

Begin met het leegmaken van de kast. Haal alle zomerkleding eruit en ga die sorteren. Stel jezelf daarbij een aantal vragen. Wat wil ik bewaren voor de volgende zomer? Welke kleren moeten nog gewassen of gestoomd worden voordat ik ze opsla? Is er nog kleding die gerepareerd moet worden? Wat heb ik helemaal niet gedragen afgelopen seizoen? Wil ik die kleding dan nog wel bewaren?

Als kledingstukken twee seizoenen lang niet gedragen zijn, kunnen ze eigenlijk weg. Als je iets één seizoen niet gedragen hebt, dan had je daar misschien een goede reden voor en wil je dit kledingstuk komend jaar wellicht wel dragen. Dan gaat het natuurlijk gewoon in de opslag voor volgend jaar.

Maak van de wisseling van de seizoenen gebruik

om je kleding kritisch onder handen te nemen.

Iets wat een jaar of langer niet gedragen is

mag weg. Een miskoop neemt vaak ook

alleen maar plaats in.

Bedenk ook even hoe je de zomerkleding wilt opslaan. Plastic opbergboxen met deksel zijn daarvoor heel goed geschikt. Vouw alles netjes op en doe niet te veel in één box. Dan wordt alles te veel samengeperst en wacht er in het voorjaar een lastige klus van veel persen, wassen en strijken. Als je de kleding veelal wilt ophangen in een opslagruimte zorg dan dat kostbare en kwetsbare kleding wordt beschermd door een kledinghoes. Zo houd je alles motvrij.

Als de kast leeg is en je hebt er een doekje doorheen gehaald, komt de winterkleding aan bod. Loop eerst alle stukken van vorig jaar eens kritisch door en beslis opnieuw wat je wilt houden en waar je afstand van wilt doen. Alles wat je weg wilt doen kan direct naar een kleding-container, een tweedehandswinkel of naar een goed doel.

OPLEUKEN VAN JE GARDEROBE

Na de opschoonsessie is het leuk om te bekijken wat je nog graag wilt aanschaffen om de garderobe voor het komende seizoen weer compleet te maken.

Heb je ooit een kleur- en stijladvies gekregen? Dan weet je precies welke kleding qua kleur en stijl goed bij je past. Zo wordt jouw kleding bijna ‘tijdloos’. Je hoeft dan in de regel weinig weg te doen. En alle aanvullingen kunnen prima gecombineerd worden met wat je al hebt. De kans op miskopen wordt drastisch verkleind. Je kunt heel efficiënt winkelen als je precies weet welke kleuren je nog mooier maken dan je al bent. Geef niet te veel toe aan de verleiding van mode en trends.

GARDEROBEMANAGEMENT

Veel vrouwen, en tegenwoordig ook wel mannen, hebben ongelooflijk veel kleding, schoenen en accessoires in hun kast(en). Door de grote hoeveelheid zien zij vaak door de bomen het bos niet meer. Je bulkt van de kleren maar ‘hebt toch niets leuks om aan te trekken’.

Op een dergelijk moment biedt garderobemanagement, oftewel je kast eens flink onder handen nemen, uitkomst. Dat kun je uiteraard gewoon zelf doen, maar als je er zelf niet uitkomt, laat dit dan eens door een deskundige doen. Garderobemanagement is vooral gebaseerd op kleuradviezen. Welke kleuren passen het best bij jou en maken je nog mooier dan je bent? Ook het sorteren van je kleding doe je dan op kleur, en op basis daarvan kun je diverse combinaties maken.

Maar ook als je deze klus uitbesteedt, heb je zelf nog wat te doen. Een grove opschoning doe je natuurlijk eerst zelf. Het bespaart de deskundige tijd en maakt meteen duidelijk op welke punten je advies nodig hebt. Het eindresultaat is dat je weer orde en overzicht in je kast hebt en snel ziet hoe je met kleine aanvullingen weer nieuwe combinaties kunt maken. Uiteindelijk zal garderobemanagement leiden tot meer combinaties met minder kleding. Opnieuw betekent minder dus meer!

NIET OP MAAR IN DE KAST

Na de opruimsessie kan alles weer netjes worden opgevouwen of op een hanger in de kast gehangen worden. Leg soort bij soort: blouses bij blouses, rokken bij rokken, broeken bij broeken en als het even kan een beetje op kleur. Probeer gevouwen kleding zoveel mogelijk hetzelfde op te vouwen zodat alles goed gestapeld kan worden. Zorg dat alles zoveel mogelijk zichtbaar en eenvoudig te pakken is. Twee stapels achter elkaar werkt niet. Iets wat uit het zicht is verlies je uit het oog en trek je niet aan.

Het opbergen van ondergoed, sokken, panty’s, stropdassen, riemen en zakdoeken kan uitstekend in lades. Bij gebrek daaraan kun je heel praktisch gebruikmaken van mandjes. Die zijn in alle maten en kleuren verkrijgbaar. Zo kun je bijvoorbeeld rode mandjes gebruiken voor ondergoed, blauwe voor sokken en oranje voor accessoires.

Voor schoenen bestaan ook diverse handige opbergsystemen: schoenenkasten, dozen of rekjes. Kies overigens eerst de plaats waar je de schoenen wilt opbergen. Misschien heb je de gewoonte om je schoenen uit te doen bij binnenkomst; dan krijgen ze een plekje in de hal. Of ze staan in de garage zodat ze kunnen luchten. Wellicht geef je er de voorkeur aan dat ieder de eigen schoenen op de eigen kamer opbergt. Als de plaats eenmaal benoemd is, zorg dan dat je consequent blijft. Kinderen kunnen er een handje van hebben hun schoenen zomaar ergens te laten staan. Zo raken ze gemakkelijk hun schoenen kwijt. Bovendien kan iemand er op deze manier letterlijk over vallen en zich bezeren. Het is een kleine moeite om ze direct op de afgesproken plaats neer te zetten.

RUIMTE VOOR IETS NIEUWS

Als je het moeilijk vindt om iets weg te doen, hanteer dan de volgende regel: als je iets nieuws aanschaft, doe je iets anders weg. Er zijn vast kledingstukken die bijna versleten of vaal geworden zijn of die je überhaupt niet meer draagt. Misschien passen ze niet lekker meer of was het een miskoop. Een impulsieve aanschaf waar je destijds direct spijt van had en die vanwege het schuldgevoel wellicht in je kast is blijven liggen. Als je alles wilt bewaren slibt de kledingkast snel dicht en heb je minder overzicht.

Een heerlijk opgeschoonde kast met ‘nieuwe’ kleding maakt dat je je dagelijks snel en leuk weet te kleden; bovendien omarm je het nieuwe seizoen. En als beloning geef je jezelf natuurlijk iets leuks cadeau: een aanvulling op je garderobe.

NOG MEER KASTEN

Naast de kledingkasten heb je nog linnenkasten, kelderkasten, voorraadkasten, gangkasten, bezemkasten, schoenenkasten en garderobekasten. Bedenk heel goed wat je in welke kast wilt opbergen. Check dan of de kast handig genoeg is ingedeeld om al die spullen erin op te kunnen bergen. Is dat niet het geval, voer dan een kleine verbouwing uit door planken te verhangen of stangen te verwijderen. Sorteer je spullen op soort en kies verzamelmateriaal. Mandjes of bakjes kunnen heel handig zijn voor allerlei losse spullen.

Zet alles zo neer dat je in een oogopslag kunt zien wat waar staat. Neem de proef eens op de som met de voorraadkast. Daar zijn vast en zeker wat blikken en potten naar achter verdwenen. Misschien zijn ze zelfs al over de datum. Het gebeurt ons allemaal. Een kleine voorraad van artikelen die je regelmatig gebruikt is handig. Maar als je veel van het zelfde hebt en het zelden of nooit gebruikt, slibt de kast dicht en weet je niet eens meer wat je allemaal in huis hebt. Ruim de kast eens helemaal leeg. Alles wat over de datum is kan weg. Artikelen die je waarschijnlijk nooit gaat gebruiken geef je weg. Wat je overhoudt zet je op een lijstje. Hang dit in de kast en maak je spullen zoveel mogelijk op. Dan bespaar je de komende tijd flink op het huishoudgeld en zorg je voor een snellere omloopsnelheid van de artikelen die je wel gebruikt. Wedden dat je nu plek overhoudt in je eerst zo volle voorraadkast?

Misschien kun je ook de vriezer op deze manier onder handen nemen. En hoef je de komende tijd minder boodschappen te doen.
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DE GROTE SCHOONMAAK

Vroeger werd elk jaar in het vroege voorjaar in bijna ieder huishouden een grote schoonmaak gehouden. Het hele huis kreeg van de vrouw des huizes een flinke poetsbeurt. En omdat alles van zijn plek kwam, werd er ook gelijk goed opgeruimd.

Jammer eigenlijk dat we dit fenomeen weggeorganiseerd hebben. Huisvrouw zijn was vroeger meer dan een dagtaak. Opruimen, poetsen, verzorgen, opvoeden, verstellen, stoppen en koken, om maar eens wat te noemen. De dagen waren flink gevuld met al deze huishoudelijke bezigheden. Tegenwoordig moeten velen van ons hun werk buitenshuis combineren met het huishouden. Een pittige klus. Omdat er al zoveel uren in je parttime of fulltime baan gaan zitten, kun je niet meer alles zelf doen wat bij het huishouden hoort. Vaak kom je niet verder dan het bereiden van een maaltijd en het verzorgen van de kinderen.

Gelukkig kunnen een aantal zaken gemakkelijk worden uitbesteed. Zo bestaat er tegenwoordig een was- en strijkservice, laat je verstelwerk doen bij een stomerij en krijgt je badkamer wekelijks een opfrisbeurt door de hulp. Zo krijg je een beetje lucht en is je huis schoon.
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Maar je huis wordt pas echt schoon als ook alle rommel verdwenen is. Al ruimt een huishoudelijke hulp misschien de voor de hand liggende rondslingerende voorwerpen wel op, het serieuzere opruimwerk kun je niet door anderen laten doen. Opruimen is sorteren en keuzes maken en de meeste van die keuzes kun je niet aan een ander overlaten. Zelfs als je gaat opruimen met een professional organizer zul je ervaren dat de definitieve keuze altijd bij jezelf ligt. Een professional organizer kan je wel helpen bij het maken van een keuze maar zal zelf nooit een beslissing nemen. Stel je voor dat hij uitgerekend het doosje heeft weggedaan met speciale herinneringen aan je oma of met een bijzonder collectors item? Dat vergeef je hem nooit!
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STOFWOLKEN

Niet alleen rommel maar ook stof heeft een bepaalde aantrekkingskracht. Stof verzamelt zich in elk huis op vaste plekken. Sommige materialen lijken zelfs extra stof aan te trekken. Kijk maar eens op een zwart scherm of op een donkergrijs glanzend dressoir. Maar let ook eens op harde vloeren, langs plinten, in hoeken, onder banken en kasten. Dit zijn eveneens prima verzamelplaatsen voor hele wolken stof. Ze ontstaan vaak door bepaalde luchtstromen in huis, veroorzaakt door onze eigen bewegingen of bijvoorbeeld de centrale verwarming. Zodra je die stofwolken in het vizier hebt, zit er maar een ding op: aan de slag met stoffer en blik, kruimeldief of stofzuiger. Als je ervoor zorgt dat je het vloeroppervlak zo leeg mogelijk laat, kun je ook gemakkelijker in alle hoeken en gaten het stof verwijderen. Ze wordt je huis lekker schoon en heb je direct een gevoel van meer ruimte.
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DE MODERNE HUISVROUW

In de jaren zestig waren er weinig moeders te bekennen met een betaalde baan. Huisvrouwen hadden toen een werkweek van zestig uur. Ruim dertig jaar later was er nauwelijks nog een moeder te vinden die geen betaald werk had. In 2001 had ruim 53% van de Nederlandse vrouwen een betaalde baan en moeten ze dus huishouden en werk combineren. Zo snel veranderde het beeld van de Nederlandse huisvrouw. Door deze ontwikkeling staan zorgtaken onder druk en is het minder duidelijk wie ze uitvoert. Wie er ook verantwoordelijk is, we willen ons niet voortdurend uit de naad werken en achter de feiten aan hollen. Huishoudmanagement kan je daarbij helpen. Verdeel de taken en plan het huishouden, bijvoorbeeld in je agenda, op een weekplanbord of op een whiteboard aan de muur. Welke dingen zijn voor jou belangrijk en kun je naast alle andere activiteiten managen? Zo blijft jouw werk en privétijd beheersbaar. Ga niet meer doen in minder tijd. We willen juist minder doen en tijd overhouden voor leuke en gezellige dingen.

Gebruik voor je agenda altijd een potlood.

Zo kun je eenvoudiger wijzigingen aanbrengen,

komen er geen strepen en krassen in de agenda

en houd je een beter overzicht.

Laten we het huishouden verder zo simpel mogelijk maken. De grote schoonmaak van weleer is een mooi voorbeeld. We hebben niet allemaal tijd en zin in een dergelijke grote klus die jaarlijks terugkomt. Maar als je nu een keer schoon schip maakt, is het slechts een kwestie van bijhouden. Dagelijks bijhouden is vele malen eenvoudiger en het geeft je zelfs dagelijks een opgeruimd gevoel. Het scheelt je tijd en je hebt minder last van stress.

DE UITVOERING

Was in het verleden de rolverdeling meer dan duidelijk, tegenwoordig is het niet meer vanzelfsprekend wie naast baan en gezin ook nog verantwoordelijk is voor huishoudelijk werk zoals opruimen. De huisman heeft ook zijn intrede gedaan. Huishoudelijk werk wordt iets wat je samen doet. Over de verdeling van de taken wordt tegenwoordig onderhandeld. En er worden afspraken gemaakt over wie wat doet.

Maandag wasdag en zondag rustdag – dat is allang niet meer zo. Schoonmaken doen we nu steeds vaker op zaterdag en zondag. Het huishouden is een continu proces. Iedere dag komt het weer terug naast al onze andere activiteiten.

Beter organiseren en opruimen scheelt een

heleboel tijd in een gemiddeld huishouden.

In 1975 werd er op zondag beduidend minder tijd – namelijk 1,8 uur – besteed aan huishoudelijke klussen en zorgtaken dan op de andere dagen van de week. In 2005 is die situatie wezenlijk anders. Zowel op zaterdag als op zondag wordt er in 2005 meer tijd gestoken in huishoudelijke taken en zorgtaken (respectievelijk 3,4 en 2,4 uur). De gemiddelde besteding per dag aan het huishouden is 2,9 uur. De wekelijkse huishoudelijke klussen doen we tegenwoordig op zaterdag of zondag omdat de andere dagen gevuld zijn met werken en de dagelijkse huishoudelijke beslommeringen. Zo gaat er een gedeelte van onze kostbare vrije tijd op aan huishoudelijk werk. Geen wonder dat we die tijd tot een minimum willen beperken en de meeste taken bij voorkeur delegeren.

Wist je dat iedere week 168 uren heeft,

waarvan er wekelijks ongeveer 90 opgaan aan

persoonlijk onderhoud en verzorging, en ongeveer

40 aan werk? De gemiddelde Nederlander kijkt

ongeveer drie uur per dag tv. Dat betekent dat

er zeventien uren per week overblijven die naar

eigen inzicht te vullen zijn. Tijd is dus schaars

en daardoor heel kostbaar.
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PAPIEREN ROMMEL

Misschien is bij jou tegenwoordig de brievenbus iets minder vol, maar je ontkomt niet aan post, zowel gewenst als ongewenst. Tegen ongewenste post en kranten kun je je wapenen door een sticker op je brievenbus te plakken. Maar de rest gaat door je handen. Misschien leg je dagelijks de post gewoon maar ergens op een stapel, want je hebt er nu geen tijd voor. Maar waar laat je het dan? Stapelen mag dan de meest logische oplossing lijken, het blijft wel een gedoe. Ieder poststuk openmaken, lezen en opbergen. Hoe groter de stapel, hoe minder trek je hebt om eraan te beginnen. En elk poststuk heb je minstens tweemaal in je handen, want je moet het ooit ook weer van die stapel afhalen en verwerken.

Kies een moment dat het uitkomt om de post uit de bus te halen. Als je de brievenbus leeghaalt, kom dan niet in de verleiding om te gaan stapelen. Neem stuk voor stuk de enveloppen ter hand, maak ze open en bepaal wat je ermee gaat doen. Zijn het rekeningen, dan heb je de volgende keuzes:

• direct betalen;

• in de map ‘nog te betalen’ opbergen;

• in je verzamelbak ‘postvak in’ leggen waarin je jouw ‘to do’-dingen verzamelt.

Wil je iets graag lezen op een later moment, verzamel die poststukken dan op een vaste plek, een bak met actuele tijdschriften bijvoorbeeld. Is het ongewenste post, in welke vorm dan ook: weg ermee, meteen in de papierbak.

Als je liever niet meer wilt zoeken naar belangrijke stukken zoals belastingpapieren en vergunningen en niet meer geconfronteerd wilt worden met aanmaningen, begin dan vandaag nog met deze aanpak. Zo voorkom je hoge incassokosten en andere ellende. Maak desnoods een map met tabbladen waarin je alle binnenkomende post verzamelt. Stukken raken niet kwijt en je kunt ze ter hand nemen op het moment dat jij aan je administratie wilt gaan werken.

Chaos en rommel uit het zicht lijkt opgeruimd.

Je pc uitzetten of rommel achter kastdeuren

stoppen lijkt te helpen. De ballast blijft echter wel

degelijk aanwezig. Houd jezelf niet voor de gek.

DIGITALE ROMMEL

Heb je net de post afgehandeld en de boel na het eten opgeruimd, blijkt er toch nog ergens een hoop rommel te zijn ontstaan. Digitale rommel wel te verstaan. Je zet je laptop aan en de ene na de andere e-mail komt binnen. Zoek jij ook gelijk naar e-mails die je direct wilt lezen en klik je die dan open? En laat je de e-mails waar een actie aan hangt bijvoorbeeld even voor wat ze zijn? Leuke post lezen we graag. Maar al die andere zaken blijven vaak steken in je inbox. Eigenlijk kun je je elektronische post op dezelfde wijze afhandelen als je gewone post:

• Spam of oninteressante e-mails kunnen direct verwijderd worden.

• E-mails die een korte actie vragen (minder dan twee minuten) kun je beter gelijk afhandelen.

• Stukken die je wilt lezen archiveer je in een folder ‘nog lezen’. Of je print ze uit en stopt ze in je werktas voor onderweg.

• E-mails waar een actie aan vastzit archiveer je in een folder ‘to do’ of noteer je meteen in je agenda.

Op een eenvoudige en snelle wijze je inbox leegmaken lucht direct op. Je weet alles terug te vinden en kunt het daardoor loslaten. Dat brengt een heleboel helderheid in je hoofd.

Ook last van ongewenste e-mails?

Blokkeer afzenders van informatie die je niet

wenst te ontvangen. En als je veel cc’tjes krijgt,

maak de instellingen dan zo dat die mails direct

naar een aparte map gaan. Zo zal het aantal

e-mails per dag behoorlijk slinken.

OPRUIMEN BLIJFT EEN KWESTIE VAN DOEN

Spullen bij elkaar zoeken en sorteren en daarna op een andere plek zetten is niet echt opruimen. Opruimen heeft alleen zin als je ook daadwerkelijk keuzes maakt en spullen weg doet, de overgebleven spullen gaat indelen en ze een vaste plek geeft.

Als je blijft doen wat je altijd al deed,

krijg je wat je altijd al kreeg.

Als je echt wilt opruimen is en blijft het een kwestie van doen. Leuk of niet leuk, zin of geen zin. Als je tot actie overgaat weet je dat er iets gaat gebeuren. Kies je voor geen actie, dan blijft de situatie zoals hij is. Ook deze keuze maak je helemaal zelf.
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'HOOFDBREKERS' LEIDEN JE AF

Als je je ogen sluit en probeert in stilte even nergens aan te denken, zul je merken dat er van alles door je hoofd spookt. Straks nog even de was uit de droger halen, de tandarts bellen voor een afspraak, niet vergeten om nog boodschappen te halen voor het avondeten, et cetera. Dit varieert van nuttige zaken tot losse flodders. Kortom: een wirwar aan gedachten die als chaos aanvoelt in je hoofd.

Als je last hebt van veel ronddwarrelende zaken, doe dan een mind-sweep. De mind-sweep is een onderdeel van de Getting Things Done (GTD)-methode van David Allen, wereldwijd een van de meest bekende methodes op het gebied van timemanagement.

GTD is gebaseerd op het principe dat je door je taken vast te leggen niet over die taken hoeft te blijven nadenken. Op die manier wordt het hoofd vrijgemaakt: het hoeft zich niet meer allerlei taken te herinneren en jij kunt je met aandacht concentreren op de daadwerkelijke uitvoering ervan.

Door alles in je hoofd leeg te maken geef je ruimte aan je creativiteit en doe je vooral die dingen die jij leuk vindt.

Je kunt heel eenvoudig een bezem door je hoofd halen door een mind-sweep te doen. Hoe werkt een mind-sweep? Neem daarvoor een pen en papier, liefst losse blaadjes of een kladblok. Schrijf alles op wat je bezighoudt. Ieder dingetje dat je te binnen schiet of elke gedachte schrijf je op een apart blaadje. Dat is alles. Neem wel ruim de tijd, minimaal een uur. Als je het gevoel hebt dat je alles wel hebt opgeschreven, sorteer je de losse blaadjes op onderwerp, soort bij soort. Bijvoorbeeld alles wat te maken heeft met gezin, je huis, je werk, sociale contacten, boodschappen en hobby’s. Daarna filter je de ‘to do’-dingen eruit. Het is handig om die op een dagelijkse ‘to do’-lijst te verzamelen. In plaats van steeds je hersenen te moeten kraken helpt een blik op deze lijst je herinneren wat je vandaag te doen staat.

Zo maak je het hoofd leeg, hoef je niks te onthouden en kun je vertrouwen op je eigen systeem. Dat geeft een heleboel extra lucht in je dagelijkse beslommeringen. Blijf die losse flodders verzamelen en probeer die minimaal een keer per week te verwerken met de GTD-methode. Zo blijft het systeem up-to-date.

Ben je niet van de lijstjes maar wil je wel graag de warboel uit je hoofd halen? Steek dan een klein notitieblokje bij je, zodat je iedere gedachte die bij je opkomt – ook als je met iets heel anders bezig bent – direct uit je hoofd kunt halen door hem op papier vast te leggen.

Dat kan ook erg handig zijn als je je zorgen maakt, emotioneel in onbalans bent, of om een andere reden moeite hebt je te concentreren.

De tweeminutenregel van David Allen

Als je iets nu kunt doen en het kost minder dan

twee minuten, doe het dan ook direct. Het kost je

namelijk ook ongeveer twee minuten om die actie

op te nemen in je actielijst. Meteen doen werkt

dus effectiever en efficiënter.

David Allen promoot de tweeminutenregel. Deze houdt in dat je alles wat je in twee minuten kunt doen, beter maar gelijk kunt doen. En daar vallen alle kleine dingen onder die we dagelijks tegenkomen: de jas aan de kapstok hangen, de was in de wasmand doen en gebruikte spullen direct terugleggen. Zo voorkom je ook dat je de dingen vaker in je handen hebt dan nodig is.
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RUIMTE GEEFT RUST

In dit inspiratieboekje wordt veel geschreven over opruimen, structuur en rommel. Het betreft vooral herkenbare situaties voor de meesten van ons. Opruimen heeft niet de hoogste prioriteit in ons dagelijks leven. Het is geen kwestie van moeten, en het maakt je geen beter of slechter mens. Opruimen en organiseren kunnen wel helpen om jouw leven wat makkelijker te maken, om je hoofd leeg te maken, ruimte te creëren in je directe omgeving, weer overzicht te hebben en soms om de draad van het leven weer op te pakken na ingrijpende gebeurtenissen. Het geeft je innerlijke rust en ruimte, die jij op jouw beurt weer kunt benutten voor de dingen en personen die er voor jou echt toe doen!
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