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  INLEIDING


  Met dit boek wil ik je kennis laten maken met het bijzondere verschijnsel flow. Ik wil laten zien hoe een flowervaring eruitziet, wat je eraan kunt hebben en hoe je deze ervaring bij jezelf kunt ontwikkelen. Want als je weet hoe flow werkt, kun je meer flow in je eigen leven brengen. En als je vaker in flow bent, voel je je gelukkiger en haal je het beste uit jezelf.


  Mijn kennismaking met de flowtheorie heeft me zo veel inspiratie en nieuwe inzichten gebracht dat ik mijn ervaringen graag met anderen wil delen. Nadat ik de theorie eerst heb toegepast op mezelf en mijn eigen leven, ben ik die ook gaan gebruiken in mijn werk als psycholoog en psychotherapeut. Inmiddels hebben al vele van mijn cliënten flow aan den lijve ervaren en heb ik van dichtbij kunnen zien hoe dat hun levens heeft verrijkt.


  Na het zien van zo veel mooie levens durf ik nu wel te stellen dat de flowtheorie niet alleen theoretisch buitengewoon inspirerend is, maar ook praktisch zeer toepasbaar als vorm van levenskunst of levenswijsheid.


  Wat houdt deze theorie nu precies in? In het kort komt het hierop neer: flow is een gevoel dat je krijgt als je vol aandacht met iets bezig bent waar je in opgaat en waar je van geniet. Maar je komt alleen in flow als je iets doet wat voor jou authentiek is en past bij je persoonlijke waarden en kwaliteiten. Tijdens het proces van flow werk je toe naar een bepaald doel in je leven, of naar verschillende doelen die op een hoger niveau met elkaar zijn verbonden. Een voor jou authentiek doel kan een levensthema worden dat je aandacht stuurt en een gevoel van zin of betekenis geeft aan alles wat je doet. Een passend levensthema verenigt op die manier je denken, voelen en handelen en geeft richting aan je aandacht en levenskeuzes. Mensen die in hun dagelijks leven regelmatig in flow zijn, voelen zich gelukkiger dan anderen die deze ervaring zelden of nooit hebben.


  Deze theorie, die ik met deze korte beschrijving natuurlijk geen recht doe, is gedurende meer dan veertig jaar wetenschappelijk onderzoek ontwikkeld door de Hongaars-Amerikaanse psycholoog Mihaly Csikszentmihalyi. Als hoogleraar psychologie heeft hij prachtige boeken geschreven over creativiteit, geluk, zingeving en flow in het dagelijks leven. Zijn boeken hebben een ﬁlosoﬁsche inslag en zijn breed van opzet en thematiek.


  Ik vind hem een zeer oorspronkelijk onderzoeker – hij was destijds pionier in onbekend gebied – en bovendien een wijs man in het verklaren van zijn bevindingen en het verbinden van uiteenlopende wetenschapsgebieden. Door te verwijzen naar zijn werk en hem regelmatig te citeren, hoop ik mijn enthousiasme over te dragen en anderen ook nieuwsgierig te maken.


  Omdat het gedachtegoed van de flowtheorie zo goed past bij mijn eigen mensbeeld, ben ik als psychotherapeut in de loop van de jaren heel anders gaan werken. Al vanaf het begin van mijn studie psychologie had ik grote belangstelling voor de werking van de geest, met name voor de manier waarop mensen erin slagen hun geestelijk potentieel te ontdekken en te gebruiken. Ik raakte bekend met de humanistische psychologie waarin veel van deze kennis samenkwam. Ik verdiepte me in Abraham Maslow en Carl Rogers met hun psychologie over de geestelijk gezonde mens en het proces van zelfverwerkelijking. En ik ontdekte Charles Tart met zijn onderzoek naar veranderde bewustzijnstoestanden.


  Maar na mijn studie heb ik me als klinisch psycholoog voornamelijk beziggehouden met de pathologische kant van de menselijke ontwikkeling. In die tijd – de zeventiger jaren van de vorige eeuw – was er ook veel meer bekend over problemen en stoornissen dan over de positieve kanten van het leven van mensen.


  In de ruim vijfentwintig jaar waarin ik nu werk als psychotherapeut heb ik vele cliënten met psychische problemen langdurig begeleid. Maar het proces daarna, hoe iemand zich dan verder ontwikkelt op weg naar een goed en zinvol leven, dat behoort niet meer tot het werk van de therapeut. En juist dat deel heeft mij altijd zeer geboeid. Ik wil met een cliënt verder gaan dan het stadium ‘vrij van klachten’ en niet alleen van min acht naar nul toewerken, maar ook de weg van nul naar plus acht opgaan. Toen ik begin jaren negentig een boek van Mihaly Csikszentmihalyi las over creativiteit en flow was dat een feest van herkenning. Het leek alsof ik weer terug was bij de oude humanistische psychologie, waar ﬁlosoﬁsche levensvragen werden gesteld en onderzoek werd gedaan naar de geest van gezonde en creatieve mensen. De kunstenaars en wetenschappers die door hem werden onderzocht, leken wel op de ‘zelfactualiseerders’ van Maslow! Alleen waren de theorieën nu empirisch onderlegd en werd het onderzoek onder veel meer mensen uitgevoerd dan destijds. In die zin beschouw ik de flowtheorie dan ook niet als iets geheel nieuws, maar als het resultaat van langdurig en gedegen onderzoek naar thema’s die eerder alleen fenomenologisch werden beschreven.


  Zo rond de eeuwwisseling werd er ofﬁcieel een nieuwe stroming in de psychologie opgericht: de positieve psychologie. Bij deze benadering gaat het juist wel over de positieve aspecten van het mensenleven. Het gaat over geluk en voldoening, flow en zingeving, talenten, positieve emoties, creativiteit en over deugden en wijsheid.


  Wat gebeurt er eigenlijk in de hoofden en harten van mensen die zich goed en gelukkig voelen? Wat kunnen wij daarvan leren en wat kunnen psychologen daar in hun werk van gebruiken?


  Ik was erg blij met de opkomst van de positieve psychologie waarin flow een heel centraal thema is. Ik verdiepte me in de literatuur – het voelde als thuiskomen – en ontwikkelde een methode om mijn cliënten dichter bij flow te brengen.


  Zes jaar geleden zette ik een ‘praktijk voor flow & inspiratie’ op en kon ik mijn theoretisch model in de praktijk toetsen en bijsturen tot een bruikbaar instrument. Ik ontwikkelde vragenlijsten, maakte de theorie toepasbaar en evalueerde de resultaten. Omdat ik mijn cliënten graag literatuur meegeef waar ik zelf enthousiast over ben, ontdekte ik ook de ondersteunende werking van bibliotherapie met het juiste boek op het juiste moment.


  De meeste van mijn cliënten knapten zichtbaar op en klommen van min twee naar plus zeven en soms hoger. Ze kwamen regelmatig in flow, vonden een levensthema en vaak een missie, en voelden zich veel gelukkiger dan daarvoor.


  Dit boek gaat over dit hele proces: hoe je de flowtheorie kunt gebruiken om meer van je leven te gaan houden. Je vindt er de nieuwste ontdekkingen uit het flowonderzoek en een bespreking van de meest recente literatuur uit de positieve psychologie. Daarbij beschrijf ik mijn eigen ervaringen met het begeleiden van cliënten op hun weg naar een gelukkiger leven.


  Dezelfde vragenlijsten die ik hun voorleg, kunnen jou ook helpen om op zoek te gaan naar de flow in je eigen leven. Al zou je de hele theorie overslaan en alleen aan het werk gaan met de vragen en de opdrachten, dan zou je al een heel eind komen op je ontdekkingstocht naar een leefwijze waar je je prettig en tevreden bij voelt.
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    HOOFDSTUK I


    GELUKKIG IN FLOW

  


  In dit hoofdstuk maak je kennis met de flowtheorie en de positieve psychologie. De kenmerken van flow kun je vergelijken met je eigen ervaringen bij sporten, koken, schrijven, of wat je favoriete bezigheden ook zijn. De vragen helpen je om de flowmomenten in je eigen leven te herkennen en je flowervaringen verder uit te breiden.


  1. De flowtheorie en de positieve psychologie


  Doe jij weleens iets waar je zó in opgaat dat je geen idee meer hebt van de tijd? Dat je helemaal wordt meegesleept door wat je aan het doen bent en dat alles wel moeiteloos lijkt te gaan? En merk je dan hoe ﬁjn je je daarna voelt, hoe tevreden en voldaan, en op dat moment gewoon gelukkig? Als je dit gevoel kent, dan weet je hoe het is om ‘in flow’ te zijn.


  De meeste mensen kunnen zich makkelijk een paar van dit soort ervaringen voor de geest halen en ze ook helder beschrijven. Vaak gaat het dan om maar enkele momenten uit hun hele leven. In mijn praktijk vraag ik cliënten altijd naar hun flowervaringen, en als ze daarover praten, stralen ze en vertellen ze levendig hoe ﬁjn en bijzonder dat was. Helaas ging het maar om een paar keer, maar misschien, zo hopen ze, zal het nog eens in hun leven gebeuren. De meesten gaan ervan uit dat een flowervaring iets is wat je overkomt en waar je zelf maar weinig invloed op hebt.


  Maar zo is het gelukkig niet: je kunt jezelf leren om in flow te zijn en daar heb je helemaal niemand voor nodig. Het is misschien nu nog moeilijk voor te stellen, maar flow kun je ook een paar keer per week of zelfs iedere dag ervaren. Op zo’n dag voel je je de meeste tijd heel prettig, niet steeds maar wel vaak.


  Hoe zou dit voor jou bereikbaar zijn? Niet door hopen en afwachten tot het gebeurt, maar door iets te doen waar je van houdt en waar je van geniet.


  Als je willekeurige mensen zou vragen wanneer ze zich gelukkig voelen, dan zeggen de meesten dat ze zich zo voelen als ze vrij zijn en helemaal niets meer hoeven te doen. Maar uit onderzoek blijkt dat dat helemaal niet zo is. Mensen die dat nietsdoen een tijdje ervaren, ontdekken dat ze dat niet zo lang volhouden. Algauw is het plezier ervan af. Wel hebben ze minder last van stress, maar daarmee zijn ze nog niet meteen gelukkig. Het blijkt dat je je juist het prettigst voelt als je gericht met iets bezig bent waarvoor een bepaalde inspanning nodig is.


  De vraag naar wat je aan het doen bent en hoe je je daarbij voelt, werd gesteld aan meer dan honderdduizend mensen in een groot onderzoek in verschillende landen. Het onderzoek begon in 1976 aan de universiteit van Chicago in Amerika en werd gedurende tientallen jaren door wetenschappers over de hele wereld op dezelfde manier uitgevoerd. Deelnemers kregen gedurende een week een pieper op zak die ongeveer acht keer per dag afging. Op dat moment moesten de deelnemers opschrijven wat ze aan het doen waren en hoe ze zich daarbij voelden. Al die honderdduizenden dagboeken werden geanalyseerd en de conclusies vormden de basis voor de flowtheorie.


  Het blijkt dat je je juist het prettigst voelt als je gericht met iets bezig bent waarvoor een bepaalde inspanning nodig is


  Dit gigantische onderzoek werd opgezet door Mihaly Csikszentmihalyi (1934), die destijds hoogleraar was aan de universiteit van Chicago en nu verbonden is aan een universiteit in Californië als directeur van het Quality of Life Research Center. Al vanaf 1975 publiceert hij over flow, door hem ook wel de ‘optimale ervaring’ genoemd. Zijn bekendste boek Flow – Psychologie van de optimale ervaring uit 1990 werd in vele talen uitgegeven. Ook zijn andere boeken over creativiteit, flow in het dagelijks leven en flow in het zakenleven kregen in de meeste landen van Europa en in Amerika veel waardering, maar ook in landen als Brazilië, Korea en Japan. Csikszentmihalyi ontdekte dat de flowervaring in zowel westerse als nietwesterse culturen in vrijwel dezelfde woorden wordt omschreven.


  Zijn publicaties over flow zijn van grote invloed geweest op de wetenschap van de psychologie. Was het psychologisch onderzoek voorheen – op enkele uitzonderingen na – vooral gericht op stoornissen en psychische problemen, geleidelijk aan kwam er meer aandacht voor de positieve ontwikkelingen in het leven van mensen. Van een focus op pathologie en geestesziekte ontstond er gaandeweg belangstelling voor geestelijke gezondheid en de groei van de geestelijk gezonde mens.


  Ook in de jaren zestig van de vorige eeuw was er interesse voor de gezonde mens, namelijk van de kant van de humanistische psychologie. De Amerikaanse psychologen Abraham Maslow en Carl Rogers publiceerden toen al over zelfverwerkelijking en de psychologie van de gezondheid. Maar de humanistische stroming kwam empirisch te weinig van de grond om een plaats te krijgen binnen de gangbare onderzoekswereld. Pas jaren later, aan het begin van deze eeuw, werd de positieve psychologie een aparte richting en een van de drie oprichters was Mihaly Csikszentmihalyi.


  POSITIEVE PSYCHOLOGIE


  De positieve psychologie richt zich op onderzoek naar geluk en welbevinden, positieve emoties en de optimale ontwikkeling van de geestelijk gezonde mens. Het onderzoek naar flow is een belangrijk onderdeel van dit relatief nieuwe onderzoeksgebied. Anders dan in de tijd van Maslow en Rogers worden de onderzoeken nu wel uitgevoerd volgens de academische empirische methoden. Het onderzoeksveld is breed en bestrijkt thema’s als geluk, optimisme, competenties en talenten, genot en voldoening, levensdoelen, zelfkennis, zingeving, deugden, en positieve emoties als dankbaarheid, liefde, vriendelijkheid en vergeving. De resultaten worden op diverse levensgebieden toegepast, zoals in onderwijs, bedrijfsleven, psychotherapie en coaching.


  Aan de meeste universiteiten is nu wel een richting positieve psychologie, waar wordt gedoceerd over geluk en de factoren die daartoe bijdragen. Onlangs verscheen er een lijvig boek over geluk, waarvoor de Vlaming Leo Bormans een honderdtal onderzoekers uit de positieve psychologie had benaderd.1 Uit vijftig landen van over de hele wereld vertellen psychologen, sociologen, economen en anderen – meest hoogleraren – over hun recente onderzoeksresultaten. Ook onze eigen geluks-professor Ruut Veenhoven is een van de geïnterviewden en hij omschrijft geluk als ‘de mate waarin een individu de kwaliteit van zijn leven in het algemeen als gunstig ervaart’.2 Of anders gezegd: hoezeer iemand houdt van het leven dat hij of zij leidt.


  Van al die onderzoeken naar geluk is flow een van de wegen om de kwaliteit van het leven te verhogen. Het is een weg waarin vele bevindingen uit allerlei onderzoek samenkomen.


  Zo blijkt bijvoorbeeld uit veel studies dat het heel belangrijk is om jezelf levensdoelen te stellen; in de flowtheorie is het zoeken naar een levensthema een van de kernbegrippen. Een ander aspect dat overal wordt benadrukt, is de noodzaak om jezelf beter te leren kennen door je talenten, waarden en passies te ontdekken, zodat je die kunt inzetten voor je eigen geluk. In de flowtheorie is het ontwikkelen van zelfkennis de beste – zo niet de enige – ingang tot een leven met flow.


  Een terugkomend thema is ook het kunnen genieten van de mooie en ﬁjne dingen in het leven als een belangrijke vaardigheid om in flow te komen. Veel onderzoekers wijzen ook op het belang van harmonie waardoor persoonlijke kenmerken en doelstellingen een harmonieus geheel vormen en samen het leven zin geven.


  Ten slotte blijkt uit talloze studies hoe waardevol het is om goede persoonlijke contacten te hebben. Gelukkige mensen hechten veel waarde aan samen zijn met vrienden om wie ze geven en die ook om hen geven. Het samen met dierbare anderen iets ondernemen geeft van alle dingen die mensen doen het vaakst flow.


  Gelukkige mensen hechten veel waarde aan samen zijn met vrienden om wie ze geven en die ook om hen geven


  In sommige culturen is dat zelfs nog sterker dan bij ons. Zo vertelde de Chinese hoogleraar Samuel Ho bij de presentatie van het boek Geluk dat zijn vragen naar persoonlijk geluk aanvankelijk niet eens beantwoord werden. Zijn Chinese geïnterviewden konden niets met die vraag en trokken verbaasd hun wenkbrauwen op. Pas bij de volgende vraag naar het geluk van belangrijke anderen in hun omgeving, konden ze reageren. Als het hun partner en kinderen goed ging, dan voelden zij zich ook gelukkig. Ook uit zijn onderzoek in China bleek dat het vermogen om flow te ervaren de meest kenmerkende eigenschap is van gelukkige mensen, naast de eigenschappen nieuwsgierigheid, dankbaarheid, hoop en optimisme. Het is boeiend om te zien hoe geluk in andere landen wordt ervaren en welke kenmerken van dat gevoel kennelijk universeel zijn.


  Ook in Nederland is onlangs een boek verschenen met recente verworvenheden uit de positieve psychologie, namelijk dat van Jan Auke Walburg.3 Uiteraard komen veel bevindingen overeen, maar bijzonder in deze studie is de aandacht voor de gevolgen van welbevinden en geluk voor de lichamelijke gezondheid. Uit vele onderzoeken blijkt dat al dan niet gelukkig zijn van grote invloed is op het immuunsysteem, de levensduur, de kans op allerlei ziektes, het herstel na een ernstige ziekte of operatie, de bloeddruk, de conditie van het hart en de algehele gezondheid. Natuurlijk is het al lang bekend dat geestelijk welbevinden grote invloed heeft op het lichaam, maar dat de effecten zo meetbaar en voorspelbaar zijn, is toch best schokkend. Of, om het in termen van de positieve psychologie te zeggen: het is een grote uitdaging om de zorg voor een gelukkige geest in een gezond lichaam als eerste prioriteit te beschouwen.


  En gelukkig biedt de flowtheorie ook genoeg handvatten om die uitdaging aan te gaan. In dit boek vind je veel ontdekkingen uit het onderzoek van de positieve psychologie. Met de flowtheorie als leidraad worden de nieuwe vondsten zo beschreven dat je er ook echt wat aan hebt in je dagelijkse leven.


  DOE WAT JE VREUGDE BRENGT


  De flowtheorie zou je in één zin kunnen samenvatten: zoek uit wat je vreugde brengt en doe daar meer van. De voldoening die bij flow wordt ervaren, gaat echter niet alleen over plezier. Flow is geen hedonistisch concept van je lekker voelen door de kick van een paar ervaringen. Het is ook geen emotie zoals blije euforie; je hoeft niet eens blij te zijn om je gelukkig te voelen. Geluk als gevolg van flow is een dieper gevoel dat meer vanbinnen zit, als een gevoel van welbevinden en tevredenheid over je eigen leven of over het leven als geheel. De flowtheorie gaat dus veel verder dan alleen zintuiglijk genieten zoals lekker eten of in de zon liggen.


  Zoek uit wat je vreugde brengt en doe daar meer van


  In flow streef je bepaalde doelen na en daarbij gaat het steeds om de betekenis die de doelen voor je hebben. Wat voor de één een zinvol levensdoel is, hoeft dat voor de ander helemaal niet te zijn. Het geven van betekenis aan dingen in je leven is een heel persoonlijk proces, waarvoor je jezelf goed moet kennen om te weten wat je waardevol vindt en wat past bij jouw unieke persoonlijkheid.


  Zo kan het geven van onderwijs voor iemand een zeer waardevolle bezigheid zijn, die helemaal past bij belangrijke kernwaarden (bijdragen aan kennis voor iedereen), bij persoonlijke talenten (goed kunnen uitleggen en jongeren motiveren) en bij favoriete bezigheden (praten over interessante dingen en genieten van het werken met een groep). Dat alles samen en de harmonie tussen die verschillende aspecten geeft het prettige gevoel dat alles klopt en daardoor kan die activiteit flow geven. Maar voor iemand met andere waarden, talenten en verlangens zal onderwijs geven helemaal geen plezier of vreugde brengen en dus ook niet betekenisvol zijn. Pas als je levenskeuzes steeds kloppen met wie je bent en wat je belangrijk vindt, kun je flow ervaren en je gelukkig voelen. In die zin loopt de weg naar welbevinden via trouw aan jezelf.


  2. Kenmerken van flow


  Flow kun je omschrijven als een bepaalde geestes- of zijnstoestand waarin je geconcentreerd met iets bezig bent en daar helemaal in opgaat, terwijl je een helder doel voor ogen hebt en meteen feedback krijgt over hoe je het doet. Flow heeft een aantal kenmerken die heel speciﬁek zijn voor die ervaring. De beschrijving die nu volgt, kun je vergelijken met gevoelens die je al kent uit je eigen leven, zoals bij koken of het beoefenen van sport. Maar je kunt je ook bepaalde flowsituaties voorstellen die makkelijk herkenbaar zijn, zoals bijvoorbeeld de activiteiten van een violist, een chirurg of een bergbeklimmer.


  •Tijdens de bewustzijnstoestand van flow ben je met iets bezig wat bij jou past en waarvoor je zelf hebt gekozen. Je hebt een helder doel voor ogen en je weet wat daarvoor gedaan moet worden. Je zet stappen in de richting van dat doel en het op weg zijn geeft je al een prettig gevoel. De bergbeklimmer is een mooie metafoor voor dat proces: het doel is de top, maar op weg daarheen geniet hij of zij ook al van de natuur en de lichamelijke inspanning van het klimmen zelf. En wanneer je als bergbeklimmer helemaal opgaat in het klimmen naar de top, dan ben je onderweg al in flow.


  •Bij flow wordt elke handeling onmiddellijk gevolgd door feedback. Afhankelijk van de aard van de activiteit krijg je voortdurend signalen of je nog wel op de goede weg zit. Als klimmer zie je duidelijk of je hoger komt, als violist hoor je of de toon zuiver is, als onderwijzer in een klas merk je of de kinderen je begrijpen. Voor het gevoel van flow is het prettig als je meteen merkt of iets goed gaat of niet. Maar je krijgt niet altijd feedback van buitenaf. Als je een boek schrijft of een schilderij maakt, zul je – om ervan te kunnen genieten – jezelf onderweg feedback moeten geven. Op basis van je eigen criteria over wat je goed vindt of niet, geef je jezelf dan innerlijke feedback.


  •Bij flow is er een goed evenwicht tussen de vaardigheden die je nodig hebt en de uitdaging die de situatie van je vraagt. Je voelt je niet gefrustreerd of angstig omdat het te moeilijk is, maar ook niet verveeld omdat het te saai zou zijn. Er is dus een precies evenwicht waarbij je eigen vermogens goed aansluiten bij de activiteit die je onderneemt. Stel dat de bergbeklimmer een te moeilijke route heeft gekozen en voortdurend uitglijdt en dreigt te vallen. Niet alleen mist hij dan de flow van het klimmen, maar waarschijnlijk zal hij ook gefrustreerd en misschien zelfs wel bang of wanhopig worden. Is de gekozen route echter zo gemakkelijk dat hij zich nauwelijks hoeft in te spannen, dan ervaart hij ook geen flow omdat dan de uitdaging ontbreekt. Om het gevoel van flow te kunnen vasthouden is het nodig om jezelf in die activiteit steeds verder te ontwikkelen. Als je je laat uitdagen om je vaardigheden steeds op een hoger plan te brengen, dan moet je je iedere keer een beetje meer inspannen en wordt het ook nooit saai. De klimmer zal daardoor zijn techniek verbeteren en merken dat hij steeds moeilijker routes aankan. Geleidelijk aan wordt hij een betere klimmer en kan hij blijven genieten van dat hele proces. Om te kunnen genieten moet de verhouding tussen uitdaging en vaardigheden dus goed in balans zijn. Het moet goed te doen zijn, niet te hoog gegrepen, maar zeker ook niet te laag.


  •In flow zijn actie en zelfbewustzijn één. Omdat het je veel energie kost om de uitdaging aan te kunnen, zal de activiteit je volledig in beslag nemen. Je bent helemaal in het hier en nu en alle aandacht gaat uit naar dat ene ding wat je aan het doen bent. Door die concentratie krijg je een gevoel van moeiteloosheid, alsof het allemaal vanzelf gaat. Dat is ook het gevoel dat musici kennen: het één zijn met hun instrument en met de muziek. Dikwijls beschrijven ze een intense concentratie alsof ze in vervoering zijn of in een soort trance waardoor alles moeiteloos lijkt te gaan. Ook sporters kennen dit gevoel en noemen het ‘in de zone’ zijn. Hoewel sporters en musici totaal andere dingen doen, is het gevoel dat ze beschrijven hetzelfde. Deze ervaring van totale betrokkenheid en in een soort stroom meegevoerd worden, geeft de beleving de naam ‘flow’, wat stroom betekent.


  •Door de intense concentratie in flow zijn er geen afleidingen in het bewustzijn. Je observeert jezelf niet terwijl je bezig bent, je denkt bijvoorbeeld niet ‘wat sta ik hier ﬁjn viool te spelen’. Want die gedachte alleen al zou verstorend zijn en je uit het hier en nu kunnen halen. Ook andere afleidende gedachten en dagelijkse zorgen krijgen geen vat op een geest die zo volledig in beslag wordt genomen. Alle aandacht gaat uit naar die ene activiteit waar het om gaat. Een bijzonder flowmoment wordt vaak ervaren als een soort vakantie, alsof je even ergens anders bent geweest waar je hoofd helemaal leeg is geworden. In plaats van de normale gedachten die alle kanten uitschieten, komt er nu een soort rust of orde in het bewustzijn. De activiteit waar de aandacht naartoe gaat – zoals schaken of vioolspelen – stelt bepaalde eisen en regels en daardoor komt er helderheid in je gedachten. Als je van een willekeurige bezigheid wilt genieten, heb je je volledige aandacht nodig, anders wordt het heel moeilijk om in flow te komen. Door die intense aandacht heb je ook geen angst om te falen, noch tijd om te piekeren over de indruk die je maakt of hoe je op anderen overkomt, want daar is eenvoudigweg geen ruimte voor. Eigenlijk vergeet je jezelf, maar vreemd genoeg heb je daarna wel een positiever zelfbeeld.


  •Omdat er tijdens flow geen zelfbewustzijn of zelfobservatie is, houd je je niet bezig met het beschermen van je ego. Je bent je even helemaal niet bewust van jezelf omdat je tijdelijk één wordt met de muziek, de natuur, het schaakspel of de roman die je in een andere wereld brengt. Maar het paradoxale is dat je jezelf daarna wel sterker voelt en de ervaring als een verrijking ervaart. Dat komt omdat de energie niet gedeeld hoeft te worden met zelfreflectie of zelfobservatie en nu helemaal besteed kan worden aan de taak zelf. De wisselwerking die dan ontstaat met de muziek, de berg, een ander mens of een groep mensen geeft het intense gevoel dat het zelf wordt verrijkt of ‘getranscendeerd’. Door één te zijn met iets groters buiten jezelf, wordt je wereld uitgebreid en daardoor lijk je zelf ook te groeien. Het gevoel van voldoening of geluk is daar dus eigenlijk een gevolg van. Tijdens de flowervaring zelf voel je dat niet want daar ben je op dat moment helemaal niet mee bezig.


  •In de staat van flow raakt je besef van tijd in de war en kan iets voor je gevoel heel lang duren of juist veel korter lijken. De subjectieve tijdsbeleving wordt heel anders: je kunt zó in iets opgaan dat de uren voorbijvliegen, maar op andere momenten kan een minuut wel een uur lijken. De wereldberoemde Russische violist Maxim Vengerov zei in een interview: ‘Als ik muziek maak, concentreer ik me voor de volle honderd procent op de details. Maar de grootste momenten bereik ik als ik door een soort meditatie op het podium helemaal nergens meer aan denk – op zulke magische momenten stopt de tijd en doet niets er meer toe, behalve de muziek – en dan word ik begeleid door de allerhoogste spirituele gids.’4


  •De activiteit waardoor je in flow komt is een doel op zich, het is een intrinsiek doel. Bezigheden in de sport, kunst of muziek zijn meestal een doel op zich, want als liefhebber doe je ze niet voor iets anders, maar alleen om de ervaring zelf. Csikszentmihalyi noemt zo’n ervaring ‘autotelisch’ (auto is zelf en telos is doel) en zegt daarover het volgende: ‘De autotelische ervaring of flow tilt het leven op een hoger niveau. Vervreemding maakt plaats voor betrokkenheid, verveling voor genot, hulpeloosheid voor controle, en de geestelijke energie bekrachtigt het zelf, in plaats van verloren te gaan aan externe doelen. Wanneer een ervaring intrinsiek belonend is, rechtvaardigt dat het leven op dát moment. Het leven wordt niet langer in gijzeling gehouden door een toekomstig, theoretisch voordeel.’5 Maar dit gevoel hoeft zich niet te beperken tot sport of kunst of bepaalde hobby’s, want in een werksituatie kan de drijfveer net zo goed bepaald worden door intrinsieke doelen. Wanneer werk zó gekozen is dat de taak op zichzelf al belonend is, kan dat tot veel bevrediging leiden, nog los van extrinsieke beloning in de vorm van geld, status of maatschappelijk succes.


  •Tijdens een flowactiviteit heb je het gevoel een situatie volledig te beheersen en heb je de mogelijkheid om dingen te laten gebeuren zoals je zelf wilt. Maar je zult niet lang genoegen nemen met dat comfortabele gevoel van beheersing. Je wilt steeds proberen een net iets hogere uitdaging te kiezen waardoor je gestimuleerd wordt om je verder te ontwikkelen. Het gevoel van genieten zit dan in het meester worden van een moeilijke situatie. Soms is het nodig je helemaal over te geven aan de eisen van zo’n situatie, zodat je de ervaring krijgt even een ‘voertuig’ te worden. Dat is het gevoel dat sporters of musici soms proberen over te brengen: alsof ze worden meegevoerd door de stroom of door iets hogers waardoor hun hand als vanzelf wordt gestuurd en ze worden opgenomen in een groter geheel.


  3. Flow in het dagelijks leven


  De flowkenmerken zijn bij grootse activiteiten als bergbeklimmen of concerten geven makkelijker voor te stellen dan bij eenvoudiger bezigheden. Toch kunnen tal van dagelijkse activiteiten dezelfde subjectieve ervaring geven. Het gaat erom dat je kiest wat bij je past zodat je ervan kunt genieten. Houd je van lezen, actief zijn in je beroep, tuinieren, met kinderen spelen, vogels kijken, of juist van sporten, muziek maken of praten met vrienden? Dat kan van alles zijn en is voor iedereen anders. De kunst is om in het dagelijks leven zo veel mogelijk dingen te doen die je in flow brengen.


  De kunst is om in het dagelijks leven zo veel mogelijk dingen te doen die je in flow brengen


  Als je erin slaagt om iedere dag een paar flowmomenten te hebben, voel je je veel gelukkiger dan wanneer je zelden of nooit in flow bent. Dat is de belangrijkste conclusie uit de vele onderzoeken naar flow. Onderzoek van over de hele wereld toont aan dat de flowervaring – ongeacht leeftijd, opleiding en culturele achtergrond – op dezelfde wijze wordt beschreven als een diepgaand gevoel van vreugde.


  Wat de frequentie betreft is het zo dat ongeveer vijftien tot twintig procent van de volwassen mensen nooit flow ervaart, zestig tot zeventig procent om de paar maanden tot een paar keer per week, en vijftien tot twintig procent dagelijks.


  Voor zijn studie naar creativiteit interviewde Csikszentmihalyi veel creatieve mensen, waaronder musici, wetenschappers en kunstenaars. Door het bestuderen van hun creativiteit kreeg hij een goed zicht op de mechanismen van flow. In andere studies onderzocht hij juist mensen met eenvoudiger werkzaamheden en ontdekte hij dat zij bij hun werk als boer of ambachtsman nagenoeg dezelfde belevingen hadden. Wat gemeenschappelijk is, is de afﬁniteit met de bezigheid waarvoor iemand heeft gekozen. En die keuze luistert vrij nauw, want om flow te ervaren moet het iets zijn wat persoonlijk betekenis heeft. Het is niet zomaar iets, maar een keuze voor iets wat voor die persoon zinvol en betekenisvol is.


  De uitvoering ervan vraagt een bepaalde inspanning, want voor alles wat je kiest moet je iets doen, ook al is dat in eerste instantie niet altijd aantrekkelijk. Het is duidelijk dat je nooit zult kunnen genieten van een vaardigheid als pianospelen als je er niet eerst tijd in hebt gestoken om het te leren. Pas als je feedback krijgt dat je er verder mee komt, kun je van dat proces gaan genieten.


  Naarmate je meer flowmomenten in je dagelijkse leven creëert, voel je je gedurende de dag gelukkiger dan wanneer je daar niet in slaagt. Daarbij gaat het natuurlijk niet alleen over werk, maar over mogelijkheden voor flow op alle levensgebieden, zoals in relaties en seksualiteit, contacten met anderen, bij luisteren naar muziek, kijken naar mooie dingen, koken, ontwikkelen van nieuw gedrag, spelen, lezen en studeren, sporten, ontdekken van andere culturen, opdoen van nieuwe ervaringen, schrijven, fotograferen, eigenlijk te veel om op te noemen.


  Het vermogen om bijzondere kansen te zien in je omgeving is waarschijnlijk een van de meest kostbare menselijke talenten


  Csikszentmihalyi beschrijft mensen die in heel beperkte omstandigheden (ziekenhuis, gevangenschap, concentratiekamp) toch kans zagen om een klein dingetje in hun geest, al of niet in contact met anderen, zo te ontwikkelen dat het flowervaringen werden. Daarmee maakten zij hun verblijf draaglijker, hielden ze hun geest levendiger en waarschijnlijk hun lichaam gezonder. Het vermogen om bijzondere kansen te zien in je omgeving is waarschijnlijk een van de meest kostbare menselijke talenten.


  KEUZES DIE KLOPPEN


  Wanneer je het vermogen hebt om veel activiteiten op meerdere levensterreinen om te zetten in een flowervaring, kun je spreken van een ‘metavaardigheid’, als een overkoepelende vaardigheid. Je doet dan vaak wat bij jou past, wat je inmiddels goed kunt, wat je belangrijk vindt en wat je ook heel graag doet. Je ontwikkelt dan een leefwijze die je dagelijks flow oplevert. Zo’n houding kan ook een soort tweede natuur worden, want je kunt je erin oefenen om zo te leven dat het een natuurlijke houding wordt. Zelfs in zware omstandigheden kun je proberen deze instelling zo veel mogelijk vast te houden, op dezelfde manier zoals je je bijvoorbeeld een boeddhistische levenshouding eigen kunt maken.


  Bij nieuwe keuzes vraag je je dan steeds af of ze je leven zullen verrijken en bijdragen aan meer harmonie. Niet alleen bij grote beslissingen maar ook bij kleine gewoontes kun je die vraag steeds opnieuw stellen en als een soort mal gebruiken om alleen te kiezen voor die dingen die je leven harmonieuzer maken.


  Hoe een keuze kan uitpakken die in de buurt komt van een geliefd onderwerp, maar die toch niet helemaal past, laat het volgende voorbeeld zien.


  Ruim tien jaar geleden was er in Nederland een lezing met als sprekers Mihaly Csikszentmihalyi over flow en geluk en de onderzoeker Antonio Damasio over hersenonderzoek. Damasio sprak heel levendig en opgewekt over ingewikkelde hersenstructuren en microscopisch kleine cellen in het hoofd, en deed dat zo meeslepend dat het wel een spannend verhaal leek. Hij was duidelijk in flow en genoot van zijn eigen optreden. Csikszentmihalyi daarentegen vertelde tamelijk saai en monotoon over de meest interessante onderwerpen: over meegevoerd worden met de stroom, overgave, vreugde en het gevoel van diepgaand geluk. Maar door zijn matte toon was het niet makkelijk om geconcentreerd naar hem te blijven luisteren.


  Ik was erg teleurgesteld omdat ik veel van hem had gelezen en me enorm had verheugd op een geweldige presentatie over zulke boeiende onderwerpen. En met mij waarschijnlijk vele anderen want na afloop werd het helemaal stil in de zaal. Totdat iemand dapper opstond en zei dat het hem – met alle respect – zo verbaasde dat de flow in het verhaal zelf totaal ontbrak. Csikszentmihalyi dacht even kort na en zei op dezelfde toon iets als: ja dat klopt, ik houd ook niet zo van lezingen geven. Soms moet ik het doen, maar ik geniet er helemaal niet van. Waar ik wel van geniet, is als ik achter mijn bureau mijn resultaten uitwerk en mijn boeken schrijf. Dan ben ik op mijn best en helemaal in flow.


  Al met al was het een prachtige demonstratie van zijn eigen theorie. Lezingen geven was gewoon niet zijn ‘ding’, maar gelukkig duurde het maar kort en kon hij in zijn dagelijkse leven meestal wel voor zijn eigen flowmomenten kiezen. Het voorbeeld laat goed zien hoe nauw het luistert welke keuzes je daarbij maakt.


  In mijn praktijk maak ik vaak mee dat mensen niet goed weten wat ze precies willen, maar wel vaaglijk een beeld hebben van de sfeer waarin ze iets willen. Ze willen bijvoorbeeld iets met kinderen doen, of iets met boeken of de natuur. Vaak komen ze dan wel in die sfeer of bij dat thema terecht, maar helemaal niet in de soort activiteit waar ze van houden. Soms komen ze daar pas heel laat achter en hebben ze zich lange tijd ongelukkig gevoeld. Het maakt heel wat uit of je als natuurmens dagelijks buiten bent of de hele dag achter de computer zit om voor een natuurorganisatie klanten te werven.


  Want waar gaat je liefde nou precies naar uit en wat zijn je talenten eigenlijk die je daarvoor kunt inzetten? Wil je iets ontdekken of onderwijzen of uitdragen of organiseren? Het maakt een heel verschil wat je precies doet, ook al gebeurt het allemaal op dezelfde plek of voor dezelfde organisatie. Van de ene activiteit krijg je energie en word je blij, terwijl de andere je juist energie kost en je moe maakt. Het is een kunst op zich om zuivere keuzes te maken die in alle opzichten kloppen bij wat je het liefst doet en het allerbelangrijkst vindt. Dat vermogen bepaalt namelijk hoe je de dag doorbrengt en hoe je stemming daarbij is.


  Het is een kunst op zich om zuivere keuzes te maken die kloppen bij wat je het liefst doet


  In dit boek vind je in de theorie en de vragenlijsten diverse hulpmiddelen om flow vanuit jezelf te ervaren door je steeds bewust te zijn van wat je echt graag wilt.


  4. Bouwstenen van de flowervaring


  Wat heb je zoal nodig om regelmatig in flow te komen? Het eerste en belangrijkste is dat je gaat ontdekken waar je een goed gevoel bij krijgt. Wat zijn het voor bezigheden die je voldoening en vreugde geven? Waar voel je je gelukkig bij en wat zal je missen als het een tijdje in je leven ontbreekt?


  Om daarachter te komen probeer je eerst een helder beeld te krijgen van wat bij je past en waar je je verder in wilt bekwamen. De volgende vraag is dan al meteen hóé je daarachter komt, want het is helemaal niet makkelijk om te weten wat goed past bij hoe je werkelijk bent. Om deze vraag te kunnen beantwoorden moet je al behoorlijk wat zicht op jezelf hebben en als het ware bij jezelf naar binnen kunnen kijken.


  Ben je bijvoorbeeld in staat om je gevoelens op te merken op het moment dat ze zich voordoen en begrijp je meestal ook waardoor ze veranderen? Wat zijn de patronen en gewoontes die kenmerkend voor je zijn en wat zeggen die eigenschappen over jou?


  Het lijken zulke simpele vragen, maar voor veel mensen zijn ze dat absoluut niet. Voor veel mensen is deze kennis moeilijk bereikbaar omdat ze het contact met zichzelf ergens zijn kwijtgeraakt en daardoor niet meer weten wat ze willen en waarom. Als je eenmaal zo ver bent afgeraakt van je innerlijk kompas, wordt het best moeilijk om te weten wat je wilt en om de juiste levenskeuzes te maken.


  Soms helpt het dan als je teruggaat in de tijd en herinneringen ophaalt aan wat je vroeger als kind leuk vond. Vaak ontdek je dan bezigheden of thema’s die toen heel aantrekkelijk voor je waren, maar waar je in de loop van je leven vanaf bent geraakt of gewoon niet meer aan toe bent gekomen. Als je innerlijk op die manier weer toegankelijk wordt, krijg je een veel beter zicht op jezelf en datgene wat je drijft.


  In de volgende hoofdstukken worden verschillende aspecten van dit proces van zelfkennis besproken. Je zou ze de bouwstenen van de flowervaring kunnen noemen, namelijk:


  •Wat vind ik? Wat zijn mijn waarden? In welke mate ben je je bewust van de waarden waar je naar leeft? Welke waarden kun je gebruiken om richting te geven aan je leven? Heb je een bepaalde kernwaarde die in alles terugkomt?


  •Wat kan ik? Wat zijn mijn talenten en kwaliteiten? Waar ben je van nature goed in? Wat doe je graag en wat geeft je voldoening om je verder in te bekwamen?


  •Wat raakt mij? Waardoor voel ik me geïnspireerd? Wat geeft jou een gevoel van inspiratie? Zijn dat bepaalde mensen, boeken, muziekstukken, landschappen, plaatsen in de wereld, of heel iets anders? Waarvan gaat je hart sneller kloppen en wat raakt je telkens weer?


  •Wat wil ik? Wat zijn mijn verlangens? Heb je een bepaalde passie of iets waar je je erg toe aangetrokken voelt? Wat zijn het voor zaken waar je steeds naar verlangt? Waar wordt je aandacht als door een magneet naartoe getrokken?


  Naast inzicht in jezelf is het voor flow ook nodig dat je gemotiveerd bent om iets te veranderen, hetzij vanbinnen, hetzij buiten jezelf. Als je bepaalde verlangens hebt en bepaalde doelen wilt bereiken, word je van binnenuit gedreven. Dan gaat het om intrinsieke doelen die je alleen voor jezelf hebt en die een drijfveer zijn voor je gedrag. Maar als je die behoefte niet hebt of helemaal niets kunt bedenken, dan wordt het echt moeilijk om door een zelfgekozen activiteit in flow te komen. Want waar zou je je dan voor willen inzetten en waar zou je dan naartoe willen werken? Als je bereid bent om dat uit te zoeken, kun je die verlangens in concrete doelen omzetten en al doende flow ervaren.


  Aan wat voor doelen kun je daarbij denken? Je kunt jezelf innerlijke doelen stellen met de vraag wat voor iemand je wilt zijn en vanuit dat beeld bepaalde kwaliteiten of eigenschappen verder ontwikkelen. Je kunt op zoek gaan naar aspecten van jezelf die je nog niet zo goed kent, of je kunt ervoor kiezen om gericht iets aan je levenssituatie te veranderen of een heel andere koers uit te zetten. Je kunt ook iets ontdekken wat je raakt in de wereld en waar je je voor zou willen inzetten. Wat zou je de moeite waard vinden om je leven aan te wijden?


  Bij al deze ontdekkingen gaat het erom dat je ergens bewust ja tegen zegt en ermee aan de gang gaat, waarbij het hébben van een doel belangrijker is dan het bereiken ervan. Doelen geven een richting aan om op weg te gaan, en moeten niet alleen inspirerend maar ook betekenisvol zijn. Alleen een bij jou passend doel kan dat gevoel van zin en betekenis geven en daardoor een sterke drijfveer worden.


  Naast zelfkennis en de intentie om ergens naartoe te werken, is het voor het vinden van flow ook nodig om je bewustzijn zo te trainen dat je daar ook toe in staat bent. Het gaat dan om eigenschappen om jezelf op iets te concentreren, om gericht aandacht aan iets te besteden en om in het moment aanwezig te zijn. Hierbij gaat het om de kwaliteit van je bewustzijn en de mate waarin je die vaardigheden bij jezelf hebt ontwikkeld. Dit vermogen is misschien wel de belangrijkste voorwaarde voor het ervaren van flow, maar ook het moeilijkst te bereiken.


  Wanneer ik een cursus geef over dit onderwerp zijn mensen vaak verbaasd dat ik zo uitgebreid inga op deze vorm van focussen van de aandacht en de discipline die daarvoor nodig is. Kennelijk gaat men ervan uit dat flow meer vanzelf gaat en dat je eerder eigenschappen moet loslaten dan juist verder ontwikkelen. In zekere zin is dat ook zo, maar het gaat hier om andere eigenschappen. Wat losgelaten moet worden, zijn gewoontes en patronen waar je last van hebt omdat ze je belemmeren om jezelf te zijn. Maar als je daar eenmaal van bent bevrijd, bestaat de volgende fase uit het werken aan de kwaliteit van je bewustzijn zelf. Heb je bijvoorbeeld voldoende controle over je energie en over de inhoud van je gedachten? En kun je je aandacht focussen en je goed concentreren? Gelukkig zijn er tegenwoordig veel cursussen om dat te leren, zoals het boeddhistische concept van mindfulness (zie ook hoofdstuk zes) dat steeds vaker wordt aangeboden als instrument voor aandachtstraining.


  AAN DE SLAG MET VRAGEN OVER FLOW


  De volgende vragen helpen je om na te denken over je eigen flowervaringen. De vragen zijn steeds op een andere manier geformuleerd maar zijn allemaal gericht op hetzelfde: wat geeft jou flow? De ene vraag zal je meer aanspreken dan de andere, en de ene formulering zal een betere ingang zijn om je flow in beeld te krijgen dan de andere.


  
    [image: ]Aan welke activiteiten dacht je meteen toen je de kenmerken van flow las?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat vind je zó leuk om te doen dat je de tijd vergeet?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke bezigheden geven jou plezier en energie? Waar geniet je van? Wat maakt je echt blij?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wanneer ben jij op je best, als je wát aan het doen bent?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke ervaringen in je dagelijkse leven zijn voedend en belonend en geven je voldoening en bevrediging?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Hoe komt het dat je daar niet meer van hebt?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Noem één ding dat je kunt doen (en nu niet doet) dat een enorm positief effect op je leven zou hebben als je het regelmatig zou doen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat voor werk zou te mooi zijn om waar te zijn?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat heeft jou in het verleden vaak gelukkig gemaakt?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat deed je als kind van een jaar of tien het liefst?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Als je zou horen dat je nog maar kort te leven hebt, wat ga je dan doen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wanneer heb je het gevoel dat je jezelf echt volledig tot uitdrukking brengt? Hoe vaak gebeurt dat?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke activiteiten vind je het meest aantrekkelijk (bijvoorbeeld sport, meditatie, contact met mensen, lezen, zelf iets maken, werken, buiten zijn)? Welke mis je in je leven?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke aspecten van flow (zoals volledige concentratie, vrij zijn van zelfbewustzijn, een zijn met wat je aan het doen bent, evenwicht tussen uitdaging en vaardigheden, heldere en haalbare doelen, feedback krijgen) zijn voor jou het moeilijkst te bereiken?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Hoe zou je dat kunnen veranderen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat geeft jou een diep gevoel van gelukzaligheid en harmonie? Wat doe je dan en hoe zie je er dan uit?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Als je denkt aan de laatste keer dat je je bijzonder tevreden voelde met jezelf en je leven, wat deed je toen en hoe kwam het dat je je zo voelde?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Hoe anders voel je je in een levendige flowactiviteit (zoals skiën, iets creëren, inspirerende gesprekken voeren) vergeleken met een passief tijdverdrijf als televisiekijken?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]In welke aspecten van je leven zou je wel wat meer flow kunnen gebruiken (zoals je beroep of je gezinsleven) en hoe zou je dat kunnen aanpakken?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................

  


  5. Jezelf ontwikkelen door flow


  Naarmate je je meer bewust bent van wat je tevreden en gelukkig maakt, zullen je keuzes steeds beter passen bij je persoonlijkheid. Daarbij gaat het niet alleen om de feitelijke activiteiten die je kiest, maar vooral om wat je daar zelf van maakt. Stel je jezelf bijvoorbeeld bepaalde doelen of ben je al gauw tevreden met de ervaring zelf ? Probeer je je vaardigheden verder te ontwikkelen en te groeien in die activiteit, of houd je er niet van om je zo in te spannen?


  Csikszentmihalyi gaat ervan uit dat mensen in het algemeen geneigd zijn tot ‘psychische entropie’, waaronder hij een toestand van innerlijke wanorde verstaat: een desorganisatie van het zelf waardoor mensen geneigd zijn tot passiviteit. In zo’n staat gaat de geest dwalen, doelloos en zonder focus, en zich richten op negatieve zaken. Men zoekt wat afleiding maar voelt zich eigenlijk leeg of neerslachtig. Er is geen orde in het bewustzijn, er zijn geen speciﬁeke intenties of doelen en het leven wordt slechts passief ondergaan. Tegenover entropie staat creativiteit als het verlangen om iets te maken of iets nieuws te ontdekken.


  Een keuze voor een flowactiviteit die tot een bepaald doel leidt, brengt weer orde in de geest. Er wordt gefocust op dat doel, er wordt energie gestoken in een gedachte, een taak of een handeling, en de regels van die activiteit worden aangeleerd. Daardoor wordt er richting gegeven aan de geestelijke energie en ontstaat er structuur en orde in gedachten en handelingen. Denk bijvoorbeeld aan een bezigheid als tuinieren: je bedenkt wat je wilt bereiken, hoe je het zult aanpakken en van welke kennis je gebruik gaat maken.


  Omdat er vervolgens een vaardigheid wordt ontwikkeld waarvoor de lat steeds hoger wordt gelegd om flow te ervaren, ontwikkel je je als persoon ook steeds verder. Door de nieuwe ontdekkingen over jezelf en je toegenomen vaardigheden word je als persoon steeds complexer en daarmee bouw je psychologisch kapitaal op. Dat kan alleen als je heel bewust tijd en aandacht investeert in levensdoelen die je echt verder brengen. Psychologisch kapitaal wordt opgebouwd als de aandacht die je aan iets besteedt, leidt tot een complexer bewustzijn zoals betere vaardigheden, meer inzicht in een bepaald onderwerp, of een diepere relatie. Volgens Csikszentmihalyi gebeurt dat meestal ‘als we onze vaardigheden gebruiken om een hoger niveau aan uitdagingen het hoofd te bieden – met andere woorden als we flow ervaren. Dit is het soort aandachtsinvestering dat later winst oplevert in de vorm van een betere kwaliteit van leven.’6 In die zin ontplooit iemand zich langs steeds complexere lijnen en wordt daardoor als persoon gedifferentieerder en geïntegreerder.


  Maar als de aandacht die je aan iets besteedt niet leidt tot winst in de vorm van psychologisch kapitaal, dan wordt je psychische energie alleen maar geconsumeerd en eigenlijk gewoon verspild. De investering leidt dan niet tot veranderingen in je geest, noch tot blijvende herinneringen, nieuwe vaardigheden of tot verdieping van een relatie. Het levert je dan niets van dat alles op en je raakt dus eigenlijk iets kwijt.


  Als je door iets gevoed en innerlijk verrijkt wilt worden, kun je dus maar het beste zuinig omgaan met je geestelijke energie. Bij iedere keuze kun je je dan afvragen of die activiteit je psychologisch iets oplevert of dat je er juist energie door kwijtraakt. In die zin werkt zo’n vraag ook als een soort mal om steeds zuivere keuzes te maken die je blijven uitdagen en als persoon verder doen groeien.


  DE ONT WIKKELING VAN DE MENS


  Dit hele proces van groei is te beschouwen als de grote kracht achter de menselijke evolutie. Het is de manier waarop de mens zich ontwikkelt en als soort steeds complexer wordt. Hoe dit precies gebeurt, wordt bepaald door de samenhang tussen twee bewegingen: differentiatie en integratie.


  Het eerste betekent dat iemand zich in de breedte ontwikkelt door het maken van passende keuzes uit de brede waaier van mogelijkheden die iedereen heeft. De persoon laat zich in dit proces graag uitdagen door nieuwe ervaringen en groeit meer en meer uit tot een uniek mens met heel eigen voorkeuren en interesses. Het tweede betekent dat er ook samenhang is tussen die verschillende aspecten. De ervaringen worden eigen gemaakt en de gedachten, gevoelens en handelingen vormen onderling ook een harmonisch geheel. De geïntegreerde persoon kan zich ook makkelijk verbinden met anderen en met bestaande ideeën.


  Differentiatie en integratie zijn beide nodig en leiden samen tot de complexe mens die zich diepgaand en in de volle breedte persoonlijk ontwikkelt, en tegelijkertijd deel uitmaakt van een cultuur of een netwerk van anderen. In dit proces gaat het steeds om het evenwicht tussen aan de ene kant het gedifferentieerde en persoonlijke en aan de andere kant het geïntegreerde en verbonden aspect. Enerzijds speelt het verlangen naar uniciteit en eigenheid en anderzijds de behoefte om bij iets groters en sterkers te horen. In de ene ontwikkelingsfase ligt de prioriteit bij individuatie (de ontwikkeling tot individu) en in de andere bij de buitenwereld. Over het samengaan van individualiteit en verbondenheid doet Csikszentmihalyi een opmerkelijke uitspraak: ‘Bij het eindpunt – het hoogste ontwikkelingsniveau – heeft iemand zijn uniciteit verﬁjnd en beheerst hij zijn gedachten, gevoelens en handelingen. Hij koestert zijn menselijke diversiteit, maar voelt zich tegelijkertijd een met de oneindige kosmos. Iemand die deze fase bereikt heeft, kan werkelijk gelukkig genoemd worden, omdat hij niets meer nodig heeft.’7


  Tegenover de verder groeiende en in beweging zijnde mens staat de persoonlijkheid die verstard en egocentrisch is en alle energie nodig heeft voor zelfbehoud. Zo iemand houdt nauwelijks energie over om uit te groeien tot een gelaagde persoon. Alle aandacht is nodig om te bewijzen dat hij of zij liefde of sympathie waard is, en daardoor blijft er minder over voor uitdagingen die hoger of breder zijn dan alleen de persoon zelf. Zelfbescherming is dan de hoogste prioriteit en niet het uitbreiden van eigen ervaringen of het investeren in een hoger doel.


  DE T-PERSOON


  Iemand die zijn of haar persoonlijkheid overstijgt, wordt door Csikszentmihalyi een T-persoon genoemd: een transcender, een persoon met een getranscendeerd zelf. Zo’n transcender is een wijs iemand, die bewust complexiteit zoekt en niet helemaal gevangenzit in dagelijkse activiteiten, maar ook verder kijkt en zich verantwoordelijk voelt voor de toekomst of de wereld. Het feit dat iemand veel vaardigheden heeft, hoeft helemaal niet te impliceren dat zo iemand ook wijs is. Een wijs persoon is van binnen in evenwicht en in staat om dingen in een bredere context te zien.


  Om een uitdaging te herkennen moet je iets kunnen om er voor open te staan


  De T-persoon heeft een complex zelf, maar kan ook goed van het leven genieten. Zo iemand zoekt bewust naar uitdagingen en weet die ook te herkennen. Wat voor de een zomaar een gebeurtenis is, kan voor de ander een buitengewone kans betekenen omdat die daar gevoelig voor is. Om een uitdaging te herkennen moet je dus al iets kunnen om er voor open te staan.


  Een ander kenmerk van zulke mensen is dat ze kunnen omgaan met tegenstellingen in zichzelf, zoals intuïtief versus rationeel, onafhankelijk en verantwoordelijk, origineel en systematisch, brutaal en gedisciplineerd, en trots op hun eigenheid versus betrokkenheid bij anderen. Deze tegenstrijdige karaktertrekken zullen in het laatste hoofdstuk nog uitgebreid aan de orde komen. Ten slotte wordt de trancender beschreven als een spiritueel persoon, gericht op het vinden van harmonieuze samenhangen en diepere betekenissen in uiteenlopende levensgebeurtenissen.


  In principe heeft iedereen – mits hij of zij geestelijk en lichamelijk gezond is en niet in armoede leeft – dezelfde mogelijkheden om zo’n proces door te maken, en voor iedereen zou deze groei tot rijpe persoonlijkheid haalbaar kunnen zijn. Om bewuste levenskeuzes te maken kun je je regelmatig afvragen of een bepaalde keuze je toekomst al dan niet positief zal beïnvloeden. Draagt die keuze bij aan toename van differentiatie en integratie of zijn er alternatieven die meer groei en harmonie beloven? Csikszentmihalyi beschouwt het zelfs als ieders verantwoordelijkheid om op die manier een bijdrage te leveren aan de evolutie. Tenslotte is het nog maar relatief kort geleden – men schat zo’n drieduizend jaar – dat mensen zich bewust zijn van hun eigen denken. In die zin is het zelfreflectief bewustzijn dus een redelijk recente ontwikkeling in de menselijke evolutie. En in dat proces zijn er alleen veranderingen te verwachten als de mens als soort gelaagder en complexer wordt.


  6. In de stroom van het leven


  De meeste mensen reageren op het woord flow met de blije uitspraak go with the flow! Iedereen lijkt te weten wat dat betekent, meer nog dan het begrip flow zelf. Go with the flow houdt in dat je je laat meevoeren door de stroom van het leven. Meegenomen door de stroom hoef je je niet echt in te spannen om dingen voor elkaar te krijgen. Wat je nodig hebt, komt als vanzelf naar je toe en gebeurt zoals je graag wilt. Het gaat om overgave aan de situatie en meegeven met de krachten om je heen. Bij zo’n ervaring valt op hoe moeiteloos alles lijkt te gaan, alsof je één stap zet en de rest gewoon volgt.


  Bij flow tijdens sport of in een creatief proces zijn mensen achteraf vaak verbaasd dat alles zo gemakkelijk ging. Ze begonnen de wedstrijd te spelen, de berg te beklimmen, het gerecht klaar te maken, en ze dachten aan niets anders meer en opeens was het klaar. En het was goed, het voelde goed en het resultaat overtrof alle verwachtingen.


  Dit gevoel van moeiteloze inspanning is te beschouwen als een ijkpunt voor flow. Als je dát hebt, dan ben je in flow en in balans met alles om je heen. Op zo’n moment klopt alles: wat je doet, past bij je wensen, je kwaliteiten, je waarden en doelen. Je wordt nergens door afgeleid en al die aspecten van jezelf komen op één punt bij elkaar en dat voelt harmonieus.


  Dit gevoel van moeiteloze inspanning is te beschouwen als een ijkpunt voor flow


  Deze ervaring geeft mensen vaak het idee dat er een hogere kracht aan het werk is zoals in een mystieke ervaring. Een verklaring hiervoor is dat je zo sterk bent verbonden met je eigen kern en je levenskracht dat je in contact komt met een grotere bron van levensenergie. Je krijgt verbinding met een energetisch veld waardoor je wordt gestuurd en gevoed met creatieve ideeën en intuïtieve ingevingen.


  Het is een aantrekkelijke gedachte dat dit allemaal kan gebeuren als je in harmonie bent met jezelf en de wereld om je heen. Vele grote geesten, maar ook minder bekende musici en sporters hebben dit aan den lijve ervaren en op overtuigende wijze overgebracht. In dit boek vind je enkele citaten van mensen met zulke bijzondere ervaringen.


  Toch gaat het bij flow niet om mystieke belevingen, maar om gewone menselijke ervaringen. In flow kunnen mensen tot grote hoogtes worden gebracht door ervaringen die ze niet eerder van zichzelf kenden, maar die nog wel gewoon tot het menselijk potentieel horen. En in principe zijn zulke gepassioneerde en intense momenten voor iedereen bereikbaar. Mensen hebben over het algemeen vele mogelijkheden, en flow is een van de wegen om daar dichter bij te komen en het beste naar boven te halen van alles wat je in je hebt.


  De rijke ervaringen van flow brengen mensen dikwijls zo in vervoering dat ze hun leven als bezield beschouwen. Er is een dimensie in hun bestaan bijgekomen die wezenlijker is dan al het andere, waardoor de kwaliteiten van hun hart en geest worden verrijkt met zielskwaliteiten. Hoewel de ziel natuurlijk een moeilijk te omschrijven begrip is, kunnen de meeste mensen zich bij het woord bezieling wel iets voorstellen. Bij bezieling gaat het om wezenlijke ervaringen die diep kunnen raken, van alle tijden en alle culturen zijn, en het gewone zelf lijken te overstijgen.


  FLOW ALS LEVENSKUNST


  Door de transcendente belevingen in flow wordt de geestestoestand nogal eens vergeleken met een religieuze ervaring. De overeenkomsten met ervaringen die centraal staan in het boeddhisme zijn het duidelijkst, maar ook daarbij gaat het niet om een religie, maar om een bepaalde levenshouding. Csikszentmihalyi ziet flow en religie als verschillende kanten van dezelfde zoektocht naar een reden of rechtvaardiging voor het leven. ‘Vitale religies bieden het lichaam, de geest en de emoties de kans ergens helemaal in op te gaan en zo op zoek te gaan naar spirituele eenheid met de kosmos. (...) Ofschoon flowervaringen religie niet kunnen vervangen, geven ze wel een idee van wat de vervoering van het leven kan zijn en laten ze zien wat een bezielder bestaan zou kunnen zijn.’8


  Als je niet religieus bent, zal het je meer moeite kosten om te zoeken naar de betekenis en reden van je bestaan. Er zijn dan immers geen vaste regels, deugden of leefwijzen die je een gevoel van houvast of zin geven. Daarmee wordt de zoektocht heel persoonlijk, maar soms ook moeizaam aftastend.


  Verschillende psychologen uit de positieve psychologie zien het als hun taak te fungeren als ‘wegwijzer’ om mensen bewust te maken van hun deugden, doelen en diepere betekenissen. Het verspreiden van kennis en regels voor een leefwijze die flow oplevert, is precies zo’n bijdrage waar mensen veel aan kunnen hebben. Het doel is dan om handvatten te bieden voor een levenshouding waarvan op grond van onderzoek is vastgesteld dat mensen daar in het algemeen tevredener en gelukkiger van worden. En dat is in feite ook wat de positieve psychologie beoogt, namelijk het bijdragen aan de kwaliteit van leven door het onderzoeken en beschrijven van positieve emoties, talenten en eigenschappen die het leven de moeite waard maken.


  De positieve psycholoog Martin Seligman vindt dat de psychologie op die manier de weg wijst naar een seculiere benadering van nobele doelen en transcendente betekenis.9 Andere auteurs spreken over een stroming van ‘seculier humanisme’ en zien daarin een belangrijke rol weggelegd voor de flowtheorie. Waar het in religies en boeddhisme gaat om spirituele levenskracht, gaat het bij flow om een wereldlijke levenskracht die in wezen van dezelfde aard is.10


  Weer anderen – zoals de auteurs van het pas verschenen boek Psychologie van de levenskunst11 – vinden dat de positieve psychologie meer gebaat is bij een praktische vorm van levenskunst. Want het gaat volgens hen niet alleen om een goed leven en jezelf optimaal verwezenlijken, maar om het kunnen omgaan met het gewone dagelijkse leven. En in het gewone leven bestaat naast geluk ook narigheid en pijn. Niet alles is maakbaar en veranderbaar en daar kun je ook niet altijd naar streven. Soms is het meest haalbare dat het leed wordt aanvaard, niet als passieve overgave of sombere berusting, maar als een bewuste en realistische keuze. De auteurs zien het hanteren van de balans tussen maakbaarheid en aanvaarding als de grootste uitdaging in ieders leven. Daarbij gaat het steeds om het evenwicht tussen plezier, betrokkenheid en zinvolheid, en om de balans tussen positieve en minder positieve ervaringen. Het onderscheid tussen het gewone en het optimale leven doet mij echter wat kunstmatig aan. Het geheel kun je beter beschouwen als een proces, als een levensweg, waarin het gewone ook heel bijzonder kan zijn, en waar voor het bijzondere ook hele gewone dingen gedaan moeten worden.


  De term levenskunst geeft dat hele proces goed weer en omvat eigenlijk precies wat de flowtheorie daarvoor allemaal te bieden heeft. De brede flowtheorie bestrijkt het hele leven en is zowel kunst als kunde. Naast intens genieten en groeien – liefst in combinatie – is er alle aandacht voor betrokkenheid en zingeving. En uiteindelijk leidt deze uitgebreide kennis en de dagelijkse toepassing daarvan tot een way of life, tot een bewuste houding om zó in het leven te staan, in goede en in slechte tijden.


  
    HOOFDSTUK 2


    INNERLIJKE ONTDEKKINGEN

  


  Nu je hebt kennisgemaakt met de flowtheorie ga je in dit hoofdstuk aan de slag met het onderzoeken van je zelf. Je vindt hier enkele vragenlijsten over je levensweg, waarden, talenten, inspiratiebronnen en passies. Je bouwt zelfkennis op door over de vragen na te denken en je gedachten te noteren in dit boek of in een apart schrift of op je computer. Dat vraagt enige investering van tijd en aandacht, maar geeft je wel goed zicht op aspecten van jezelf die eerder verborgen waren. Het is deze vorm van zelﬁnzicht die je nodig hebt voor keuzes waarmee je je leven kunt verrijken.


  1. Zelfkennis en flow


  Als je een levenswijze wilt ontwikkelen die je dagelijks flow oplevert, is het nodig om jezelf goed te leren kennen. Wat maakt jou tot die bijzondere en unieke mens die je bent? Wanneer ben jij authentiek en heb je echt het gevoel jezelf te zijn? Welke gaven heb je en welke talenten wil je tot ontwikkeling brengen? Wat wil je eigenlijk in het leven?


  Dit zijn best moeilijke vragen om zomaar te beantwoorden. Terwijl het je erg zou helpen als je dit soort kennis over jezelf direct beschikbaar zou hebben. Bij allerlei levenskeuzes zou je veel makkelijker je richting kunnen bepalen. De keuze voor een studie of een beroep zou een stuk eenvoudiger worden. Ook beslissingen over vrije tijd of hobby’s of de keuze van vrienden zouden je makkelijker afgaan. Bovendien geeft het zicht op zulke belangrijke aspecten van jezelf een prettig gevoel. Je weet dan globaal wie je bent, hoe je op anderen overkomt en aan welke verlangens en kwaliteiten je vorm wilt geven. Je levenspad wordt veel duidelijker en je flowervaringen nemen toe.


  De rechtstreekse vraag ‘wat geeft jou flow?’ blijkt vaak moeilijk te beantwoorden, ook nadat het begrip flow goed is uitgelegd. In mijn werk als psychotherapeut heeft het me dikwijls verbaasd dat veel mensen absoluut niets konden bedenken wat hun een flowgevoel zou kunnen geven. Maar ook in een onderwijssituatie vallen er dan stiltes waarin een enkele student nog wel ‘seks’ of ‘vrijen’ weet te noemen, maar daar blijft het dan bij.


  Omdat ik ervan overtuigd ben dat wij ons gelukkiger voelen naarmate we meer flow hebben, vind ik het belangrijk om een antwoord te vinden op deze vraag. Inmiddels heb ik wel ontdekt dat bijna iedereen de ervaring kent, maar soms van heel lang geleden. Ik zag sombere, in zichzelf gekeerde cliënten helemaal opleven als ze erover gingen vertellen. Levendig en rechtop in hun stoel gezeten haalden ze beelden op van momenten van vervoering en geluk. Met stralende ogen beschreven ze details van gebeurtenissen uit langvervlogen periodes. Om vervolgens mismoedig te constateren dat dit allemaal verleden tijd is en nu helaas voorbij. Maar als psycholoog weet ik dan dat wat er eens was, nooit weg is en altijd weer terug kan komen, zij het niet meteen en niet zonder geduld en beleid.


  De uitdaging om op zoek te gaan naar vroegere flowervaringen is een heel spannend proces. En ook zeer de moeite waard, omdat dit soort zelfkennis zo goed helpt om een leven te gaan leiden dat bij je past en waarin je het beste van jezelf kunt geven. En – zoals we eerder zagen – leidt een leven met flow tot veel meer voldoening en tevredenheid dan een leven zonder flow.


  Om het zoekproces eenvoudig te maken zullen we de verschillende aspecten – de bouwstenen van flow – afzonderlijk bespreken. Eerst kijken we terug naar het verleden, een terugblik op je levensweg, om de mooiste herinneringen terug te vinden. Daarna onderzoeken we verschillende kanten van je persoon: je waarden, je talenten en kwaliteiten, je momenten van inspiratie, je passies en je dromen en verlangens.


  In de flowtheorie gaat het er steeds om dat al die ontdekkingen over jezelf op één lijn komen, in die zin dat er een harmonisch geheel ontstaat. Zo’n geheel kan dan een levensthema worden, een rode draad die zich door alles heen weeft en richting geeft aan het maken van keuzes. Csikszentmihalyi spreekt dan van een ‘verenigde flowervaring’ als een soort overkoepelend levensdoel waarin alles samenkomt. Al je handelingen, gedachten en gevoelens worden in zo’n levensthema verenigd. Samen vormen ze dan een betekenisvol geheel waardoor er een bepaalde structuur en orde ontstaat.


  Het op zoek gaan naar zo’n thema en het formuleren ervan vraagt tijd, maar levert ook heel veel op. Omdat het thema is opgebouwd uit de afzonderlijke doelen van verschillende flowactiviteiten, is zelfonderzoek een goede ingang om zo’n levensthema helder in beeld te krijgen.


  2. Terugblik op je levensweg


  Een eerste ingang voor zelfkennis is terugkijken op je leven tot nu toe. Dat onderzoek begint al bij je kindertijd, zo vroeg als je je maar kunt herinneren. Omdat je als kind van nature het meest jezelf bent, kun je ervan uitgaan dat je toen als vanzelf deed wat je prettig vond. Je hoefde daar niet over na te denken, je deed het gewoon. Een jong kind dat opgroeit in een veilige en ondersteunende omgeving is eigenlijk voortdurend in een staat van flow. Het kind gaat op in het spel, heeft geen last van een observerend zelfbewustzijn en geen besef van tijd; het zoekt uitdagingen en doet de dingen om het doen zelf en niet om iets anders. Het kind dat speelt ís gewoon en dat is precies wat de staat van flow is.


  Pas later gaat het kind zich afstemmen op de omgeving. Het wordt zich meer bewust van de verwachtingen van zijn of haar ouders en leert al snel welk gedrag gewenst is en beloond wordt, en welk gedrag geen liefde en aandacht oplevert. Daardoor raakt het kind meer van zichzelf af en komen gedachten en gedrag minder natuurlijk uit hem of haar zelf voort. Er komt iets tussen, namelijk het bewustzijn van het zelf. Naarmate een kind meer liefde en steun ervaart, zal het zelf langer intact blijven en als kompas richting kunnen geven: ‘dit is ﬁjn, dat ga ik doen, dat vind ik leuk!’


  Natuurlijk is er over dit proces veel meer te zeggen – ik vind het een van de boeiendste thema’s uit de ontwikkelingspsychologie – maar het gaat nu vooral om de gevolgen van dit proces. Wanneer iemand al vroeg het contact met het zelf verliest, wordt het zelf minder bereikbaar en niet meer toegankelijk als leidraad of richtinggever. De keuze voor gedrag dat prettig is of goed voelt, vloeit dan niet meer op een natuurlijke wijze uit dat zelf voort. Er ontstaan allerlei zijsporen en het ware zelf raakt meer en meer uit beeld.


  De kans om gedrag te vinden dat uit een zuiver of authentiek zelf voortkomt, is dus groter als je teruggaat naar je kindertijd. Als je jezelf als kind voor de geest probeert te halen, kun je je wellicht herinneren wat je toen graag deed. Was je een kind dat veel buiten was of juist binnen? Was je vaak alleen of meestal met anderen? Wat deed je het liefst en waar werd je aandacht steeds naartoe getrokken?


  Zo herinner ik me uit mijn praktijk hoe een cliënt met ernstige burnoutklachten, een zware managementfunctie en geen enkele hobby of belangstelling buiten zijn werk, op deze manier ontdekte hoe hij als kind intens genoot van de zee. Met zijn vader maakte hij lange wandelingen langs het strand en samen vonden ze de mooiste schelpen. Al pratend over zo veel geluk stonden de tranen in zijn ogen en vroeg hij zich af waarom hij daar de afgelopen veertig jaar nooit meer aan toe was gekomen. Zo’n gevoel van geluk kon hij zich van later ook niet meer herinneren, alleen even bij de geboorte van zijn kinderen.


  Als je bij jezelf een ervaring als deze op het spoor komt, kun je je afvragen wát van die ervaring zo prettig was. Was het de vrijheid, de wind, het buiten zijn, het samenzijn met iemand anders, het op zoek zijn naar iets, het geluid, kortom: wat maakte het zo ﬁjn voor jou? Door van meerdere activiteiten zo de kern te benoemen, wordt al gauw een rode draad zichtbaar, een drijfveer die al op jonge leeftijd bij jou hoort, als iets heel essentieels voor jou. Op die manier kun je ook nagaan wat je toen al goed kon (iets maken, iets bedenken, iets onderzoeken, iets organiseren et cetera) en wat er dus al ‘van nature’ in zit. Vaak is het moeilijk om op die leeftijd al van speciale talenten te spreken, maar wat wel duidelijk wordt is de intentie om iets te doen, het verlangen om het te herhalen en het gevoel geboeid te zijn door iets.


  TOPPEN EN DALEN OP JE LEVENSPAD


  Het onderzoek naar de flow in je leven kun je voortzetten tot aan de dag van vandaag. Zo kun je een graﬁekje maken met op de horizontale as je levensjaren onderverdeeld in telkens vijf jaar. Op de verticale as zet je in een score van één tot tien je gevoel van voldoening of geluk. Hoe was je in die periodes van vijf jaar? Als je naar de pieken kijkt, kun je je afvragen wat je toen deed waardoor je je zo goed voelde. Welke omstandigheden hoorden daar bij, welke talenten kon je toen inzetten, welke vaardigheden werden gehonoreerd, welke contacten deden je toen goed en wat stelde jou in staat om zo te zijn?


  Waardoor voelde je je toen geïnspireerd, wat gaf jou energie en waardoor kwam jij tot leven?


  Sommige mensen ontdekken door deze simpele oefening voor het eerst patronen die voor een ander al vrij duidelijk zijn. Opeens wordt een rode draad zichtbaar van momenten en periodes in hun leven waarin ze in hun kracht stonden en zich het meest zichzelf voelden.


  In plaats van een graﬁek kun je ook een verhaal schrijven over je levensloop, het verhaal van je eigen leven – een autobiograﬁe – met daarin speciale aandacht voor die fasen waarin je op je best was en jezelf het beste tot uitdrukking kon brengen. Waardoor voelde je je toen geïnspireerd, wat gaf jou energie en waardoor kwam jij tot leven? Hierbij is het belangrijk om bij jezelf steeds dóór te vragen, zoals: waaróm voelde ik me zo en wat zegt dat nou eigenlijk over mij? Want je wilt steeds meer over jezelf te weten komen zodat je de essentie van jezelf kunt vinden.


  Ook kun je je door iemand anders laten interviewen over je leven. Die ander vraagt dan ook flink door bij bijzondere momenten, wat het precies was, wat er toen gebeurde en wat dat allemaal voor jou betekende. In beide gevallen kan zo’n analyse van creatieve levensfasen belangrijke ontdekkingen opleveren. In ieder geval wordt duidelijk door welk soort bezigheden en in wat voor sferen jij je voelt opbloeien.


  Zo ontdekte een van mijn cliënten met een weinig inspirerende baan dat de toppen van haar levensgeluk steeds samenhingen met de paar creatieve momenten waarin ze kans zag om zelf iets te maken. Dan fleurde ze helemaal op en leefde ze nog maanden op de energie die ze daarvan kreeg. Een andere cliënt, die heel bewust had gekozen voor een eenmansbedrijf, ontdekte dat hij zich het gelukkigst voelde in situaties waarin hij mensen bij elkaar bracht om samen iets te bereiken.


  Op dezelfde manier kun je ook de minder gelukkige periodes in je leven onderzoeken en vaststellen dat je toen niet in staat of in de gelegenheid was om je kwaliteiten en verlangens vorm te geven. Je kunt je afvragen wat er toen ontbrak of wat je toen miste. Op die manier kun je dus ook de ongelukkige episodes uit je levensverhaal constructief gebruiken.


  Het proﬁel dat je zo van jezelf maakt, helpt je om je sterkste en beste kanten in beeld te brengen. En met dit zelﬁnzicht wordt het steeds makkelijker om een levenspad te kiezen dat dicht bij jezelf blijft en daardoor meer kans biedt op flow.


  3. Waarden die bij je passen


  In het zelfonderzoek naar wie jij bent, hoort ook het onderzoek naar je waarden. Je waarden zijn een uitdrukking van wat je in je leven belangrijk vindt. Ze bepalen je motieven en je gedrag en zijn ook de drijfveer voor je idealen. Omdat je waarden richting geven aan je leven en dus eigenlijk heel belangrijk zijn, zou je verwachten dat de meeste mensen zich van hun waarden duidelijk bewust zijn. Je zou denken dat mensen moeiteloos kunnen opsommen door welke waarden ze worden gedreven.


  Mijn ervaring is echter dat veel mensen zich helemaal niet bewust zijn van hun waarden. Hoe vaak gebeurt het niet in mijn praktijk dat me bij een bepaalde keuze of gebeurtenis wordt gevraagd of dat nou goed is of juist niet, waarbij mijn cliënt mij verwachtingsvol aankijkt. Alsof er een bepaalde waarheid omtrent juist handelen zou zijn, als een soort ijkpunt waaraan je alles kunt afmeten.


  Ja, hoe bepaal je eigenlijk wat goed of fout is? Wat vind je eigenlijk? Wanneer je niet te rade kunt gaan bij het waardestelsel van een bepaalde religie of ideologie zul je zelf je waarden moeten ontdekken, en ze het liefst zo kunnen formuleren dat je er ook wat aan hebt. Daarmee maak je het jezelf in veel opzichten makkelijker. Want hoe bewuster je bent van je waarden, hoe duidelijker gemotiveerd je kunt handelen en hoe zekerder je weet of je ergens goed aan doet of niet.


  Csikszentmihalyi concludeert uit zijn onderzoek dat het handig is om uit te gaan van één kernwaarde die je in de loop van de tijd ontwikkelt.12 Bij alles wat je tegenkomt, vraag je je af of het past bij je kernwaarde. Op die manier integreer je alles binnen een bepaald kader met een stabiele basis. Je groeit dan verder met steeds grotere verbindingscirkels terwijl je kernwaarde – jouw unieke zienswijze – hetzelfde blijft. Bij nieuwe informatie bekijk je opnieuw hoe dat in jouw beeld of waardestelsel past, maar je gaat ook na waarom iets daar niet in past. Want ook die vraag – of misschien wel juist die vraag – dwingt je om je waarden helder te formuleren. Bij nieuwe keuzes zoek je dan eerst uit of je waarden daarin goed tot uitdrukking komen en daardoor blijf je gefocust en houd je jezelf scherp.


  Ook andere schrijvers benadrukken het belang van zuivere waarden en de noodzaak om daaraan trouw te blijven. Een van hen, de Amerikaanse psycholoog en bestsellerauteur Debbie Ford, spreekt van ‘onberispelijke integriteit’ en bedoelt daarmee dat je dagelijkse keuzes steeds overeenkomen met je diepste waarheid. ‘Als onze handelingen gebaseerd zijn op onberispelijke integriteit, dan wordt elk onderdeel van ons leven een weerspiegeling van onze hoogste visie en onze meest onwrikbare waarden. Ons gedrag, onze handelingen en onze keuzes zijn in overeenstemming met wie we in de wereld wensen te zijn.’13


  Als je ernaar streeft om op alle levensgebieden trouw te zijn aan je waarden, blijf je verbonden met je eigen kern en houd je jezelf bij de les. Met waarden die je bewust beleeft, kun je goed focussen op wat je belangrijk vindt en bevestig je jezelf steeds opnieuw, waardoor je geen bevestiging meer nodig hebt van de buitenwereld. Als je zo leeft heb je een goed gevoel over jezelf en vind je jezelf ook waardevol genoeg om goede dingen te verdienen of ‘waard te zijn’. Wanneer je niet leeft volgens je waarden kost dat je veel energie en kun je daar uiteindelijk van uit balans raken. Mensen vertellen dan dat er iets niet klopt, er knaagt iets in hun binnenste. Al zou je je maar op één waarde richten, waar je ook echt aan werkt, dan zou je je leven meteen al als zinvoller ervaren.


  Al zou je je maar op één waarde richten, waar je ook echt aan werkt, dan zou je je leven meteen al als zinvoller ervaren


  In mijn eigen praktijk zag ik hoe een cliënt steeds meer last kreeg van de waarden in zijn werkomgeving. Dat werd pas goed duidelijk toen zijn kernwaarden ‘eerlijkheid en oprechtheid’ bleken te zijn, terwijl in de cultuur van zijn bedrijf heel andere waarden heersten. Hij voelde zich daar steeds minder thuis en uiteindelijk vond hij een werksfeer die beter bij hem paste en waar hij meer tot zijn recht kwam.


  Een andere cliënt met grootse internationale ambities, waarbij hij op het laatst steeds afhaakte, begreep hoe zijn kernwaarden ‘veiligheid en geborgenheid’ hem afhielden van de uitvoering van zijn wereldwijde plannen.


  WAARDEN ALS DEUGDEN


  Ook de Amerikaanse ﬁlosoof en natuurkundige Danah Zohar beschrijft de invloed van een helder waardesysteem. Zij onderscheidt persoonlijke, interpersoonlijke en transpersoonlijke waarden die universeel zijn en boven het eigenbelang uitstijgen. Haar onderzoek richt zich vooral op deze laatste waarden, waarvoor zij het begrip ‘spirituele intelligentie’ introduceert: een aangeboren vermogen tot het vormen van betekenissen, overtuigingen en waarden. Dit vermogen zet ons aan tot vragen naar zin, betekenis en waarden en is volgens Zohar aantoonbaar in de hersenen.14


  Toen haar boeken begin deze eeuw uitkwamen, leek dat een gewaagde en zelfs vreemde hypothese. Nu zijn er echter veel meer onderzoeken die bevestigen dat allerlei drijfveren en gevoelens neurologisch meetbaar zijn. Dit blijkt ook uit de interessante studie van de Nederlandse hoogleraar neuropsychologie Margriet Sitskoorn waarin de relatie tussen een zevental ‘zonden’ en de werking van de hersenen wordt gemeten. De zonden hebzucht, afgunst, trots, luiheid, woede, lust en vraatzucht zijn de tegenpool van deugden en waarden. Een van de vele onderzoeksresultaten is deze: ‘Anderen helpen activeert bovendien ook nog eens het socialebindingssysteem in je hersenen, dat weer bijdraagt tot je geluk. Als je kunt bijdragen tot het verzachten van het leed van anderen, of dat nou via een vorm van belasting betalen of via vrijwillig doneren op een gironummer is, stimuleer je het beloningssysteem in je hersenen. Ook andere prosociale gedragingen zoals anderen vertrouwen, anderen eerlijk behandelen, met anderen samenwerken en anderen helpen, stimuleren delen van het beloningssysteem in onze hersenen.’ 15


  Het belang van het beoefenen van deugden is de meesten van ons met de paplepel ingegoten door de religie die we hebben meegekregen. Maar het ‘betrachten’ van waarden en deugden is niet iets wat ons in eerste instantie bezighoudt. Het doet mij denken aan een ervaring van lang geleden. Ik volgde het boeddhistische ontwikkelingspad ‘de weg van de krijger’ uit de Tibetaanse Shambhala-traditie, waarbij de lesstof was onderverdeeld in zes ‘paramita’s’: kenmerken van de geest die je je door oefening eigen kunt maken. De paramita’s zijn: edelmoedigheid en vrijgevigheid, discipline, geduld, vreugdevolle inspanning, meditatie bestaande uit aandacht en gewaarzijn, en intelligentie in de vorm van vaardig handelen. Iedere week werd er één paramita besproken en kregen we opdrachten voor toepassing ervan in de week erna. Terugkijkend op mijn cursussen in de loop der jaren heb ik dit als een van de nuttigste oefeningen ervaren, namelijk het bewust cultiveren van een waarde in je dagelijkse leven. Dus niet als iets bijzonders en verhevens, maar gewoon in het leven van alledag. Niet dat het terugrapporteren in de groep altijd een feest was, maar je werkte wel ergens aan, en anderen deden dat ook en hielden je bij de les. Uiteindelijk maakte dat je bewust van een aantal belangrijke waarden en leerde je om ze als kompas te gebruiken.


  Voor flow luistert het ook heel nauw of iets wat je onderneemt al of niet past bij je kernwaarden. Je kunt je geen flow voorstellen bij een activiteit waar je niet achter kunt staan of die indruist tegen je belangrijkste overtuigingen. Voor de ervaring van flow moet er harmonie zijn in je denken, doen en voelen, en pas als alles klopt, voel je je ‘congruent’ en trouw aan jezelf.


  VRAGEN OVER WAARDEN


  De volgende vragen helpen je om na te denken over je waarden. Ook dit zijn verschillende formuleringen voor steeds dezelfde vraag, maar sommige spreken je misschien meer aan dan andere.


  Misschien vind je de lijst met waarden onderaan te statisch en niet uitnodigend. Je kunt ze voor jezelf ook anders vertalen of omzetten in bijvoeglijk naamwoorden, zoals: ik ben graag ... eerlijk / autonoom / vrij / geduldig.


  
    [image: ]Wat heeft in het leven voor jou de meeste waarde?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat zijn de waarden die je nooit zou willen verliezen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke waarden vind je moeilijk om in praktijk te brengen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke waarden ben je in de loop der jaren kwijtgeraakt?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke waarden wil je tot een tweede natuur maken?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Waarin kun jij je waarden zo volledig mogelijk tot uitdrukking brengen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Om welke eigenschappen zou je graag herinnerd willen worden?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke gebeurtenis in je leven was erg belangrijk voor je? Welke waarden kon je toen gebruiken en toepassen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Denk eens aan een wijs persoon die je kent en kijk eens naar diens karakteristieke kenmerken. Door welke waarden wordt hij of zij gedreven?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Kun je een lijst maken met de belangrijkste overtuigingen die je in je leven bij elkaar hebt verzameld? Hoe zou zo’n ethisch testament eruitzien?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welk verschil wil je graag maken in de wereld? Welke waarden horen daarbij?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke waarden spreken jou aan en passen het best bij je? Kies er een paar uit de lijst hieronder:
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  4. Zicht op talenten en kwaliteiten


  In een authentiek leven – een leven dat bij je past – maak je intensief gebruik van je talenten. Het gevoel van flow komt immers voort uit het met plezier doen van dingen die je het beste kunt. Zicht hebben op je talenten is dus een belangrijke bron van zelfkennis. Net als competenties en vaardigheden zijn talenten een deel van je zelf, maar vaak niet zo duidelijk in beeld dat je ze direct kunt benoemen. Het verschil tussen deze begrippen is dat talenten meer aangeboren eigenschappen zijn die je in de loop van je leven verder polijst. Talenten worden ook wel ‘gaven’ genoemd, denk bijvoorbeeld aan een absoluut gehoor of heel hard kunnen lopen. Terwijl competenties of vaardigheden meer verworven eigenschappen zijn die je zelf met wilskracht hebt ontwikkeld, denk dan aan dapperheid of originaliteit. Beide eigenschappen – ik noem ze samen ‘kwaliteiten’ – kun je bij jezelf ontdekken, je eigen maken en verder ontwikkelen.


  De meeste mensen gebruiken maar een deel van hun natuurlijke vermogens en komen er nooit achter waar ze werkelijk toe in staat zijn. In hun jeugd kregen of namen ze niet de kans om verschillende dingen uit te proberen. Later werden hun latente vermogens onderdrukt door angsten, een laag zelfbeeld of gewoontes. Csikszentmihalyi onderzocht een grote groep managers en visionaire leiders en concludeert dat je al een bepaalde vaardigheid nodig hebt om een uitdagende kans te herkennen. En als je het goed doet bij een bepaalde uitdaging laat dat zien dat je een vaardigheid hebt. Maar mensen merken vaak niet welke kansen voor actie zich om hen heen bevinden, of ze vinden dat ze er geen recht op hebben. ‘Mensen accepteren vaak met een zeker fatalisme de plaats die ze in het wereldplan hebben, zodat alles wat nieuw of onbeproefd is wordt gezien als buiten hun bereik – “dat is niets voor mij”. Deze houding maakt je niet alleen blind voor eventuele mogelijkheden, maar maakt het ook moeilijk je latente vaardigheden te ontdekken. Op dit punt zijn eigenschappen als nieuwsgierigheid, interesse en openheid, die zo sterk ontwikkeld zijn bij visionaire leiders, erg nuttig.’16


  De nieuwsgierigheid om nieuwe dingen te ontdekken lijkt het belangrijkste kenmerk te zijn van mensen die erin slagen hun talenten optimaal te ontplooien. Ook in het onderzoek onder creatieve mensen bleek diezelfde drijfveer die meestal al in de kindertijd ontstond, namelijk een enorme belangstelling en een brandende nieuwsgierigheid naar tenminste één aspect van de omgeving. Daarnaast speelde de houding van de omgeving een grote rol, maar ook het competitieve voordeel binnen een bepaald milieu (een matig muzikaal talent in een nog minder muzikale omgeving) of de talenten van andere gezinsleden (een muzikale plaats die al door een ander gezinslid bezet is, waardoor een tweede talent wordt ontwikkeld).


  Wanneer de verborgen kwaliteiten niet tot bloei komen, komt dat vaak doordat mensen binnen het veilige gebied blijven dat ze al kennen en waarin ze geen risico’s lopen. Ze ontdekken dan nooit waartoe ze allemaal in staat zijn. Naarmate ze ouder worden zullen ze in hun leven heel veel dingen nooit meer uitproberen en hun latente vermogens niet verder laten uitgroeien.


  In mijn cursus ‘Flow in je leven’ lees ik graag het verhaal voor van de kip en de arend uit het mooie boek Soulprints van rabbijn en ﬁlosoof Marc Gafni.


  DE KIP EN DE AREND


  ‘Er was eens een kleine jongen die een ei vond. Hij wist niet dat het een ei van een arend was en legde het in het warme nest van een kip die aan het broeden was. De eieren kwamen uit – en tussen de kuikens bevond zich ook een arendskuiken. Omdat dit arendskuiken er geen idee van had dat er nog andere mogelijkheden bestonden, groeide hij op als een kip: hij krabde in de grond, pikte graankorrels, kakelde en sloeg onbeholpen met zijn vleugels. Op een zekere dag hoorde het arendsjong de machtige roep van een arend die hoog boven hem voorbijzweefde. Hij keek op naar de schitterende vogel die majestueus boven hem rondcirkelde, voortgedreven door de wind. “Wat is dat?”, vroeg hij aan een kip die in de buurt stond. “Dat is de arend, de koning der vogels. Hij hoort in de lucht thuis; wij horen hier, op aarde. Wij zijn kippen.” De arend cirkelde nog eens rond en liet voor het laatst zijn roep horen. De jonge arend was echter weer overgegaan tot de orde van de kippendag: kakelen en graankorrels pikken. Hij leefde en stierf als een kip en reageerde nooit op de roepstem van de arend. Hij strekte niet één keer zijn vleugels in de vlucht.’17


  Om te kunnen uitgroeien tot wie of wat je zou kunnen zijn, is het nodig om actief op zoek te gaan naar je bijzondere kwaliteiten


  Dit verhaal roept vaak veel emoties op. Mensen herkennen zich in de jonge arend en lijden onder het gevoel dat ze nooit echt tot bloei zijn gekomen of voluit hebben geleefd. Ze hebben het gevoel in een cocon te zitten en niet echt vlinder te worden. Dat is een verdrietig gevoel, zeker als iemand al wat ouder is en het leven steeds sneller lijkt te gaan, en er bovendien niet direct zicht is op een grootse ommekeer.


  Om te kunnen uitgroeien tot wie of wat je zou kunnen zijn, is het nodig om actief op zoek te gaan naar je bijzondere kwaliteiten. Daarbij hoef je niet alleen te denken aan uitzonderlijke talenten, zoals een wiskundeknobbel of zo iets, maar juist aan allerlei gewone menselijke vermogens, zoals kunnen genieten, humor, omgaan met anderen of je goed kunnen concentreren.


  In het onderzoek onder leiders bleek dat topﬁguren uit de zakenwereld heel goed waren in het inventariseren van hun sterke punten. Ook hadden ze goed zicht op hun culturele en gezinsachtergrond en de mogelijkheden in de wereld om zich heen. Uit al die gegevens vormden ze een ideaal zelf dat ze bewust verder tot uitdrukking brachten. Het scherp in beeld krijgen van je speciﬁeke kwaliteiten veronderstelt op zich dus al een bepaalde vaardigheid, namelijk het vermogen om jezelf te observeren en bij jezelf naar binnen te kijken.


  In het algemeen kun je ervan uitgaan dat je het meestal leuk vindt om iets te doen waar je goed in bent. En omgekeerd ben je ook vaak goed in iets wat je graag doet. Het heeft dus zin om aandachtig te letten op hoe je je voelt bij het doen van allerlei verschillende dingen. Je weet immers nog helemaal niet of je er plezier in hebt om bijzondere gerechten voor te bereiden, een dagje voor je collega’s te organiseren, een tuin te ontwerpen of muziek te maken. Soms rol je bij toeval ergens in en blijk je het heerlijk te vinden om met zoiets nieuws bezig te zijn. Als je jezelf van binnen observeert, merk je gauw genoeg wat iets met je doet. Is de activiteit ‘voedend’, in die zin dat je er energie van krijgt? Of geeft het je helemaal geen voldoening en word je er juist moe van? Alles wat je leuk vindt om te doen en ook redelijk blijkt te kunnen, is het waard om als vaardigheid verder te ontwikkelen. Dit vermogen om te ontdekken waar je goed in bent en waar je van kunt genieten, is misschien wel het belangrijkste kenmerk van creatieve mensen.


  Dit vermogen om te ontdekken waar je goed in bent en waar je van kunt genieten, is misschien wel het belangrijkste kenmerk van creatieve mensen


  Als je iets niet graag doet, maar wel goed kunt, komt dat niet in aanmerking om als competentie verder uit te werken, hoewel dat wel verleidelijk is. Bekend is de uitspraak van een succesvol manager die inderdaad heel hoog op de maatschappelijke ladder was gekomen, maar nu – aan het einde van zijn carrière – ontdekt dat zijn ladder tegen de verkeerde muur stond. Hij bezat wel de kwaliteiten, maar zijn werk gaf hem eigenlijk nooit bevrediging. Terugkijkend voelde hij geen voldoening, maar spijt over zo veel verspilde jaren.


  Soms ontdekken mensen pas laat in hun leven dat hun belangrijkste activiteit weinig met hun kernwaarden en talenten vandoen heeft. Ze zijn ergens in gerold, hebben concessies gedaan, compromissen gesloten met zichzelf en keuzes gemaakt die niet op één lijn lagen met hun diepste waarden en drijfveren.


  Als je keuzes maakt die niet kloppen met jezelf, ervaar je geen flow. Je wordt dan niet meer gevoed met nieuwe energie, er komt geen goed zelfgevoel meer bij en je raakt alleen maar iets kwijt. Het duidelijkst zie je dat als iemand in een beroepssituatie opgebrand is geraakt. Zo iemand is dan te ver afgeraakt van een doel of levensthema dat dicht bij zijn of haar kern ligt. Het dagelijks leven heeft dan weinig meer te maken met de waarden, talenten, verlangens en motieven die ergens diep vanbinnen nog verscholen liggen maar niet worden gehoord. Zo iemand raakt meer en meer van zichzelf vervreemd, voelt zich steeds minder authentiek en uiteindelijk raakt de energie gewoon op.


  Een andere valkuil is dat je iets heel graag wilt, maar dat het doel te hoog gegrepen is en eigenlijk buiten bereik van je vermogens ligt. Op den duur geeft dat ook geen flow maar eerder een gevoel van falen of teleurstelling. Natuurlijk kost het ontwikkelen van een aangeboren talent veel energie en discipline. Er moet veel geestelijke energie worden gestoken in de beheersing van die bijzondere technische, muzikale of kunstzinnige gaven. Maar uiteindelijk gaat het om het vinden van een evenwicht tussen de uitdaging van de activiteit en je eigen vaardigheden. Te weinig uitdaging in een bepaalde taak geeft een onprettig gevoel zoals verveling, maar te veel uitdaging geeft ook geen voldoening en kan juist onzekerheid of frustratie oproepen. Als we terugkijken naar de kenmerken van flow zien we dat die balans tussen capaciteiten en kansen vrij nauw luistert. Een goede flowactiviteit biedt uitdagingen op verschillende niveaus van complexiteit, denk aan de activiteiten van de chirurg, de violist of de bergbeklimmer. Er zijn zo veel facetten aan hun bezigheden – het plafond is zo hoog – dat zij steeds verder kunnen met het ontwikkelen van hun speciale kwaliteiten. Om het flowgevoel te herhalen of te verdiepen komt de lat steeds hoger te liggen, waardoor de uitdagingen toenemen en de persoon op een steeds hoger niveau terechtkomt. Dit is wat in de flowtheorie als persoonlijke groei wordt gezien: de ontplooiing van een veelzijdige persoonlijkheid langs steeds complexere lijnen, waardoor de inhoud en de kwaliteit van het leven voortdurend toenemen. Er komen steeds weer nieuwe kansen om iets te verbeteren, en er zijn steeds weer nieuwe ervaringen en nieuwe uitdagingen. Het is kortom een proces waardoor iemand zich voortdurend verder kan ontplooien.


  COMPETENTIES IN DE POSITIEVE PSYCHOLOGIE


  Een van de pioniers van de positieve psychologie is de psycholoog Martin Seligman, die zich vooral met de ontwikkeling van talenten heeft beziggehouden. Hij deed onderzoek naar het verband tussen geluksgevoel en aanwezige competenties. In zijn onderzoek vond hij dat mensen zich het gelukkigst voelen als zij erin slagen om elke dag hun speciale competenties te gebruiken. Hij beschouwt het zelfs als ieders levenstaak om die competenties dagelijks op verschillende levensterreinen toe te passen. In zijn boek Gelukkig zijn kun je leren geeft hij adviezen voor het bereiken van flow en voldoening op de levensgebieden werk, liefde, ouderschap en zingeving. Je kunt pas een authentiek leven leiden – een leven waarin je het meest jezelf bent – als je door dagelijkse toepassing van je favoriete vaardigheden flow en voldoening ervaart. Seligman spreekt dan van een ‘goed’ leven, terwijl voor een ‘zinvol’ leven je competenties ten dienste staan van iets dat groter is dan jezelf. In dat geval kun je ook van een roeping of missie spreken. Als je in je leven zelden of nooit een beroep hoeft te doen op je unieke kwaliteiten kom je niet in contact met het beste in jezelf. Je ervaart dan geen flow, je kwaliteiten verdorren en je komt niet verder tot bloei.


  Als je in je leven zelden of nooit een beroep hoeft te doen op je unieke kwaliteiten kom je niet in contact met het beste in jezelf


  Seligman onderscheidt vierentwintig competenties die hij samenvat in zes deugden:


  •Wijsheid en kennis: nieuwsgierigheid en belangstelling voor de wereld, leergierigheid en liefde voor leren, kritisch denken, originaliteit en vindingrijkheid, sociale en emotionele intelligentie, vermogen om dingen in perspectief te zien.


  •Moed: dapperheid, doorzettingsvermogen en ijver, integriteit en oprechtheid.


  •Liefde en menselijkheid: vriendelijkheid en gulheid, liefde geven en ontvangen, intimiteit.


  •Rechtvaardigheid: loyaliteit en gemeenschapszin, eerlijkheid en redelijkheid, leiderschap.


  •Gematigdheid: zelfbeheersing, behoedzaamheid en verstandigheid, nederigheid en bescheidenheid.


  •Transcendentie (competenties die je verbinden met iets dat uitstijgt boven jezelf ): waardering voor schoonheid en kwaliteit, dankbaarheid, optimisme en hoop, spiritualiteit en zingeving, vergevingsgezindheid en mededogen, speelsheid en humor, passie en enthousiasme.


  Zoals we zien, zijn deze vaardigheden nauw verbonden met het leven volgens bepaalde waarden. Het zijn eigenlijk allemaal manieren om vanuit persoonlijke waarden in de wereld te staan. In zijn boek geeft Seligman een soort test om je ‘karakteristieke sterkten’ zelf te meten. Ook op zijn website kun je je score laten bepalen, evenals op een site van de Volkskrant.18


  Als je je belangrijkste competenties hebt gevonden, merk je aan een aantal kenmerken dat ze dat zijn. Bij activiteiten waarin je ze kunt toepassen, krijg je een gevoel van authenticiteit en echtheid: ‘dat ben ik!’. Je ervaart een bepaalde opwinding, je vindt het heel spannend en je wordt er ook snel beter in. Je verlangt ernaar en je zoekt steeds manieren om ermee bezig te zijn. Het geeft een gevoel van onvermijdelijkheid: je bent niet tegen te houden, je móét het doen. De activiteiten geven je energie en je wordt er niet gauw moe van. Je creëert allerlei persoonlijke projecten waarbij je die vaardigheden kunt gebruiken en je voelt je dan enthousiast en blij.


  Deze criteria voor kernkwaliteiten vallen vrijwel samen met de kenmerken van flow. Het zijn sensaties van energie en voldoening die je stimuleren om verder te gaan. De afwezigheid van opwinding en enthousiasme is ook meteen het signaal dat iets kennelijk niet jouw kern competentie is.


  Talenten die erg belangrijk zijn voor flow hebben ook te maken met de kwaliteit van het bewustzijn. Zoals het vermogen om je bewust te zijn van wat er in je omgaat, de vaardigheid om te kunnen focussen, om in het hier en nu aanwezig te zijn, om te kunnen genieten van kleine dingen en om lichaamssignalen te kunnen herkennen. De ontwikkeling van deze kwaliteiten wordt in de boeddhistische literatuur uitgebreid beschreven. De kennis hierover bestaat al eeuwenlang, maar is in de westerse psychologie nauwelijks bekend. Het zijn ook meer contemplatieve eigenschappen van ergens open voor staan en diepgaand kunnen ervaren, zonder dat daar meteen een actie aan wordt verbonden.


  Naast het ontdekken en gebruiken van je vermogens voor eigen groei, kun je op dezelfde manier op zoek gaan naar de karakteristieke capaciteiten van anderen in je omgeving. Het spreekt vanzelf dat een leider of manager baat heeft bij het talent om de kwaliteiten van medewerkers te herkennen en te kunnen inzetten. Het is immers in zijn of haar eigen belang dat het bedrijf het beste uit zijn mensen naar boven haalt. Maar in feite kan natuurlijk iedereen ernaar streven om dit talent bij zichzelf te ontwikkelen. Los van welk praktisch voordeel ook kan iedereen zich toeleggen op het ontdekken van unieke eigenschappen in de mensen om zich heen. Niet alleen in de partnerrelatie, die zich bij uitstek kenmerkt door het vermogen van beide partners om het beste in elkaar naar boven te halen, maar ook in andere contacten. Feitelijk kun je overal iemand met diezelfde intentie benaderen, want voor iedereen is het prettig om gezien en herkend te worden zoals hij of zij werkelijk is. Aangesproken worden op je speciale kwaliteiten en die zelf ook bij een ander opzoeken geeft een bijzondere onderlinge band. In mijn werk denk ik dikwijls dat een psychotherapeut veel minder nodig zou zijn als mensen meer in staat of bereid zouden zijn om elkaar op die manier te bevestigen en in hun kracht te zetten.


  VRAGEN OVER KWALITEITEN


  Ook dit zijn weer vragen die sterk op elkaar lijken en vanuit verschillende ingangen kunnen helpen om na te denken over je unieke gaven en talenten.


  
    [image: ]Wat kun je goed en wat zijn jouw bijzondere competenties en speciale vaardigheden?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat zou je nog meer voldoening geven om verder te ontwikkelen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Bij welke werkzaamheden had je momenten waarin je heel gemotiveerd en productief was en het een feest was om te werken?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Waarin kun jij je kwaliteiten zo volledig mogelijk tot uitdrukking brengen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat gaat je moeiteloos af en doe je als vanzelf?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat doe je als je je op je best voelt?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat voor werk zou jou in staat stellen om je ideale leven te leiden?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Door uiting te geven aan welke eigenschappen krijg je een blij gevoel?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Waar elders ter wereld is er behoefte aan jouw talenten?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat zou je graag willen doen, ook als je er niet voor betaald wordt?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Waar heb je nou echt zin in om vandaag te doen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Met welke activiteiten haal je het beste uit jezelf?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................

  


  5. Bronnen van inspiratie


  In de staat van flow voel je je door iets of iemand geïnspireerd of bezield. Je voelt je verbonden met iets wat je raakt en je positieve energie geeft. Iets in jou wordt tot leven gebracht, waardoor je je krachtiger en energieker voelt.


  Inspiratie is een magisch onderwerp waar veel over is geschreven, maar weinig onderzoek naar is gedaan. Gangbaar is de opvatting dat je je door inspiratie opnieuw verbonden voelt met een beleving die je ooit had, maar bent vergeten of verloren. In die zin kun je het zien als een vorm van ‘herinneren’: iets in je wezen wordt geraakt en roept een gevoel op dat je al kent. Het terugvinden gaat dan niet om de feitelijke bron van inspiratie, maar om het gevoel dat ermee getriggerd wordt.


  Als je geïnspireerd bent, voel je je dicht bij jezelf en bij de levenskracht die in jezelf zit


  Als je geïnspireerd bent, voel je je dicht bij jezelf en bij de levenskracht die in jezelf zit. Je wordt door iets ontroerd of iets roept verwondering bij je op. Het is een wezenlijk gevoel dat je raakt in je kern en vaak ook fysiek wordt ervaren. Een auteur over creativiteit noemt verwondering ‘een soort creatieve energie die in het lichaam sluimert als een herinnering aan een gevoel’.19 Een mooi beeld, alsof er iets geraakt wordt dat al ergens is. Zo’n ervaring gaat vaak samen met de fysieke gewaarwording van een schok door je hele lichaam, zoals bijvoorbeeld bij het zien van een kunstwerk. Mensen die intuïtief reageren, merken inspiratie vaak eerder op met hun lichaam dan met hun bewuste denken.


  Sommige mensen stellen zich er meer voor open dan anderen. Het ontvankelijk zijn voor inspiratie lijkt dan ook eerder een houding te zijn, een manier van in het leven staan. Mensen die zich vaak geïnspireerd voelen, ervaren dat als een meegaan met de stroom, met de flow van het leven. Vaak stralen zij hun innerlijke geestdrift uit naar hun omgeving waardoor zij aantrekkelijk worden voor anderen. Sommige musici of kunstenaars beschrijven die flow in mystieke termen, zoals dirigent Jaap van Zweden in een televisie-interview20: als een ervaring van non-dualiteit, van één zijn met alles en het gestuurd worden van bovenaf.


  De ervaring van aangesloten zijn op de creatieve kracht van het universum wordt ook mooi verwoord door de Poolse componist Krzysztof Penderecki. In een interview antwoordde hij op de vraag waardoor hij zich inhoudelijk laat inspireren met het volgende: ‘Je kunt je verbeeldingskracht stimuleren door zo veel mogelijk boeken te lezen, te reizen en door vaak in de natuur te zijn. In Krakau bezit ik sinds 1974 een arboretum, een door mijzelf geplante bomentuin van drie hectaren met 1700 verschillende soorten. Wandelend door die tuin krijg ik ideeën. De muziek komt als het ware naar me toe vanuit de kosmos. Ik hóór de muziek in mezelf voordat ik hem ga opschrijven.’21


  INSPIRATIE DOOR DE NATUUR


  Net als Penderecki worden veel creatieve mensen door de natuur geïnspireerd. Wát van de natuur iemand raakt, is natuurlijk voor iedereen anders. Voor de een is het een bomentuin, voor een ander de zee, voor weer een ander zijn het de bergen of alleen bepaalde vormen en kleuren. Het uitzicht op mooie natuur en het verblijven in een mooie omgeving inspireert velen tot creatieve gedachten. Net als muziek kan de natuur ook intense emoties teweegbrengen. Je kunt je er anders door gaan voelen, je hart of je ziel kan worden geraakt, je voelt je creatief, wezenlijk of gewoon ‘thuis’.


  Csikszentmihalyi besteedt in zijn boek over creativiteit veel aandacht aan deze ontvankelijkheid voor inspiratie. Het is niet zo dat een mooi uitzicht direct leidt tot een bijzondere ingeving. Het succes hangt af van de manier waarop je tijd in de natuur doorbrengt. Je hebt meer kans op het ontvangen van een dieper inzicht als je jezelf voorbereidt met een bepaalde vraag. In die vraag formuleer je waartoe je precies geinspireerd wilt worden. Met zo’n vraag in je hoofd kun je het best een activiteit uitvoeren die deels automatisch is en een zekere concentratie vereist, zoals bijvoorbeeld wandelen. Daardoor blijft er in je geest genoeg ruimte over om verbanden te leggen tussen allerlei gedachten die tot een creatieve oplossing kunnen leiden. De hersenen werken de gedachte dan halfbewust ‘in de coulissen’ uit, in een sfeer van speelsheid en vrijheid. Als je dan een verband legt dat goed voelt, wordt de gedachte opeens bewust. Csikszentmihalyi beschrijft dat op beeldende wijze: ‘De Alpen, de wijngaarden langs de Rhône of de Toscaanse heuvels stimuleren onze creativiteit omdat ze zorgen voor nieuwe en complexe zintuiglijke ervaringen – voornamelijk visuele, maar ook het lied van een vogel, het klateren van water, de geur en frisheid van de lucht – die onze aandacht uit zijn dagelijkse beslommering haalt en in een nieuw en aantrekkelijk landschap brengt. Maar dit zintuiglijk menu eist niet al onze aandacht op; er blijft genoeg geestelijke energie over om, op een onbewust niveau, de problemen aan te pakken die een creatieve formulering vereisen.’22


  Het op deze manier ontvankelijk zijn in de natuur kan meer inzichten opleveren dan doelbewust en heel geconcentreerd een probleem overdenken. Veel creatieve mensen geven aan dat hun ideeën op een onverwacht moment bij hen binnenkomen. Niet door hard na te denken en te piekeren achter hun bureau, maar juist vaak terloops tijdens ontspannende activiteiten. In dit verband wordt weleens de uitdrukking ‘bed-bus-bad’ gebruikt: grote ideeën komen op in een ontspannen lichaam en een relatief ontspannen geest, waarin ruimte genoeg is om onbewust met een thema bezig te zijn. Het is alsof de energie die overblijft, kan worden gebruikt om nieuwe verbindingen te leggen. Vaak is dat met iets hogers dat het eigenbelang overstijgt en groter is dan de persoon zelf.


  OP ZOEK NAAR INSPIRATIE


  De vraag is nu hoe we zelf zo’n prettige en benijdenswaardige staat van ontvankelijkheid kunnen bereiken. Zonder bomentuin, bergen en klaterende beken wordt dat een echte zoektocht. Na het lezen van het eerste boek van Csikszentmihalyi ben ik begonnen met het uitproberen van zijn theorieën. Ik ben gewend ’s morgens te gaan hardlopen op het strand waar ik niet ver vandaan woon. Voor ik vertrek, neem ik vaak een vraag in mijn gedachten, zoals bijvoorbeeld vanmorgen: hoe zal ik het volgende stuk over verlangens indelen? Dan ga ik lopen en probeer ik daar niet meer aan te denken. Ik probeer in flow te komen door het lopen, het luisteren naar de golven en de vogels en het genieten van de ruimte van het nog lege strand. Ik ben al heel tevreden als het lukt mijn hoofd leeg te maken en echt op het strand aanwezig te zijn. Maar thuisgekomen denk ik weer aan mijn vraag en vaak – lang niet altijd – ben ik opeens een stuk verder met het antwoord. Kennelijk ligt zo’n vraag dan ergens in de week of is het antwoord er gewoon al en dient het zich opeens aan. Dat is altijd een mooi moment van oogsten waar ik blij van word. Soms word ik overmoedig en verwacht ik te veel, en krijg ik naar mijn idee te weinig. Maar de flow van het lopen is dan al binnen, het was toch eigenlijk een extratje. Het is veel erger om tobberig met een vraag langs de zee te lopen, niets te horen en niets te zien, en ook geen ideeën te hebben gekregen. Dan heb je eigenlijk helemaal niks en voelt het alsof je er helemaal niet geweest bent.


  Dit soort ervaringen gaat dus niet over ‘sturing door de kosmos’ of ‘geraakt worden door een goddelijke vonk’, zoals sommige auteurs hun boeken van boven schijnen door te krijgen. Het gaat hier om gewone psychologische mechanismen die onderdeel zijn van de menselijke geest en die iedereen bij zichzelf kan uitproberen en cultiveren.


  Het is een zoektocht naar dingen die je hart raken en je van binnen een levendiger gevoel geven


  Zoals bij alle aspecten van zelfkennis is het een goed begin om jezelf van binnen te observeren wanneer je je geraakt, ontroerd of verwonderd voelt. Wat zijn het voor dingen die je raken? Muziek, teksten, beelden, kinderen, dieren? En wát daarvan komt zo bij je binnen dat je het voelt in je hele lichaam? Herken je er een thema in dat typisch iets voor jou is? Of is het meer een bepaald gevoel dat telkens wordt opgeroepen en zit daar misschien ook een patroon in? Dit soort introspectie kun je je makkelijk eigen maken, en je kunt het gewoon al doen terwijl je een boek of de krant leest, een ﬁlm ziet, een gesprek voert of rondkijkt in een nieuwe omgeving. Het is een zoektocht naar dingen die je hart raken en je vanbinnen een levendiger gevoel geven. Het is ook boeiend om na te gaan welke zintuiglijke ervaringen méér bij je binnenkomen dan andere. Zijn dat bijvoorbeeld geluiden of zijn het beelden of juist geuren?


  Als je een bepaalde spanning of opwinding bij iets voelt, kun je uitzoeken wat het precies is. Je kunt proberen meer naar je lichaam te luisteren want daar reageer je het meest intuïtief mee. Als er nog veel ‘open’ ligt – zoals bij veel mensen – kun je heel bewust allerlei vormen van kunst of muziek gaan uitproberen en gewoon voelen wat iets je doet.


  Er is veel geschreven over het zoeken naar inspiratie, zoals door de Amerikanen Julia Cameron en Judith Orloff, de Engelse therapeute Lynda Field en de Nederlandse coach Lenette Schuijt. Aan haar inspirerende boek over bezieling is een aantal vragen ontleend voor onderstaande vragenlijst.23 Deze vragen kunnen je helpen om op het spoor van je inspiratie te komen door de bronnen te herkennen.


  VRAGEN OVER INSPIRATIE


  
    [image: ]Waardoor kom jij tot leven en krijg je een levendiger gevoel?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wanneer heb je het gevoel mee te gaan met de stroom?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Waarvan gaat je hart sneller kloppen? Wanneer voel je een brok in je keel of tranen in je ogen of rillingen over je rug?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke momenten in het verleden hebben je geraakt en ontroerd? Wat deed je toen en waardoor voelde je je toen zo?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke mensen hebben je geïnspireerd of vind je nu inspirerend? Wat maakt die mensen zo bijzonder?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke boeken of teksten hebben je geïnspireerd?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke muziek inspireert je? Heb je er een idee van hoe dat komt?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke belangrijke inzichten geven je nu of gaven je in het verleden inspiratie? Welke vernieuwende ideeën van jezelf geven je een gevoel van opwinding?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke activiteiten inspireren je? Wat ben je aan het doen als je je levendig en bezield voelt?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke plaatsen in de wereld ervaar je als inspirerend?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat voor een landschap raakt jou het meest?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Kun je een rode draad ontdekken in de dingen die je inspireren?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke inspiratiebronnen herinner je je van vroeger en zijn nu verleden tijd?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Uit welke bronnen kun je nog steeds putten en wat is daarvoor nodig?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke bronnen zou je kunnen aanboren of uit welke bronnen zou je opnieuw kunnen putten?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Hoeveel tijd besteed je aan zaken die jou inspireren?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke veranderingen in je leven hebben geleid tot een verdieping van je inspiratie?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................

  


  6. Verlangens en hartenwensen


  Voor het gevoel van flow is het belangrijk om een doel te hebben waar je naar op weg bent. Je ervaart alleen flow als dat doel authentiek is en echt bij jou past. Maar of iets echt bij je past, weet je pas als je jezelf goed kent. Om passende doelen te vinden is het dus belangrijk om je verlangens te kennen. Pas als je weet waar je naar verlangt en wat je echt graag wilt, kun je je wensen vormgeven in bepaalde doelen.


  Het onderzoek naar je verlangens is het laatste van dit hoofdstuk over innerlijke ontdekkingen. Daarin lag eerst het accent op het verleden met een terugblik op je levensweg, daarna op de waarden, talenten en inspiratiebronnen in het heden en nu gaat het over de wensen en verlangens voor de toekomst. In het vierde hoofdstuk worden deze verlangens verder uitgewerkt in haalbare doelen.


  Pas als je weet waar je naar verlangt en wat je echt graag wilt, kun je je wensen vormgeven in bepaalde doelen


  Wat voor verlangens leven er zoal in jou en welke wensen zou jij graag in vervulling zien gaan? Globaal kun je zeggen dat je ernaar kunt verlangen om iets te zijn (bedachtzaam, gul), iets te hebben (een tuin, een hond), iets te doen (reizen, lesgeven) of iets te voelen (rust, veiligheid). Een wens kun je vormgeven in een doel om in de toekomst iets te zijn, te hebben, te doen of te voelen. Verlangens die erop gericht zijn om iets te hebben of te doen zijn makkelijker uitvoerbaar. Maar ook daarvoor is zelfonderzoek nodig, want zijn het wel écht de dingen die je wilt hebben of doen? Iets zíjn wordt al moeilijker, want dan komt het aan op het ontwikkelen van bepaalde al of niet verborgen eigenschappen van jezelf.


  In de flowtheorie is zelfkennis niet alleen het ontdekken wat er in jezelf aanwezig is, maar ook het creëren van wie je wilt zijn. Bij dit idee van maakbaarheid zijn wel vraagtekens te plaatsen. Het lijkt mij niet mogelijk en ook niet wenselijk om heel anders te willen zijn dan je bent. Mijn ervaring is dat mensen in de kern niet echt veranderen, maar in de loop van hun leven wel dichter bij hun essentie kunnen komen. Hoe je zelf bent – je unieke eigenheid – is een gegeven, maar in de loop van je leven geef je daar zelf vorm aan. Het heeft natuurlijk wel zin om na te denken over het beeld van hoe je zou willen zijn. Je kunt je een toekomstig zelf voorstellen en je afvragen hoe je daar dichter in de buurt kunt komen. Bepaalde eigenschappen kun je versterken, nieuwe vaardigheden kun je aanleren en beperkende gewoontes en patronen kun je proberen los te laten. Je kunt je bewust worden van bepaalde gevoelens en daar op een andere manier naar kijken of je kunt je anders opstellen tegenover anderen in je omgeving. Maar daarmee ga je nog steeds uit van een zelf dat er al is.


  De interessantste vraag in dit verband is het verlangen om iets te voelen. Vaak wil je iets omdat je daar een bepaald gevoel bij krijgt. Neem bijvoorbeeld het verlangen naar een tuin. Deze wens kan door verschillende motieven worden gedreven. Zoals: genieten van bloemen (schoonheid), de tuin ontwerpen en inrichten (creativiteit), buiten eten met vrienden (gezelligheid), werken in de tuin (buiten zijn, lichamelijk werk), ontspannen en bijkomen van de dag (rust), zoeken naar bijzondere planten (ontdekken, kennis opdoen), het resultaat aan anderen laten zien (trots, status). En zo zijn er nog veel meer aspecten te noemen van hetzelfde verlangen naar een tuin. Maar hierbij gaat het steeds om het willen hebben van andere gevoelens.


  Het komt dikwijls voor dat je ergens naar verlangt en dat verlangen gaat vormgeven in een bepaald doel om iets te hebben, te doen of te zijn, terwijl het je eigenlijk te doen is om het bepaalde gevoel dat je ermee hoopt te krijgen. Vaak ben je je daar niet van bewust en blijf je focussen op dat ene doel dat maar gewoon een afgeleide vorm is. Je kiest die vorm omdat je hoopt daarmee dat gevoel te krijgen. Maar je eigenlijke behoefte achter dat verlangen zou ook op een hele andere manier vervuld kunnen worden.


  Zo was een van mijn cliënten altijd bezig om iets heel groots neer te zetten. Dan was het een parfumlijn, dan weer een fotoboek, een project in de mode of een kunstwerk. Maar niets lukte echt, en we ontdekten dat de drijfveer achter dat alles niet bestond uit een creatieve impuls, maar uit een diep verlangen om érgens in gezien en gewaardeerd te worden. Ze droomde van een plek in de wereld waar mensen haar konden bewonderen. En zo werden praktische tegenvallers ineens een groot psychologisch probleem.


  Het gaat dus steeds in essentie om de wens om iets te voelen. Wat voor gevoel wil je uiteindelijk hebben? Wat zijn het voor gevoelens waar je zo naar verlangt? Want misschien gaat het je wel om iets heel anders dat nog achter je wens verborgen zit. Dat kan een behoefte of een drijfveer zijn die eigenlijk bij alles in je leven een rol speelt, maar die je nog niet zo scherp hebt benoemd. Om daar achter te komen kunnen de volgende vragen je misschien helpen: Waar organiseer je alles omheen? Waar gaat je aandacht steeds naartoe? Wat boeit je telkens weer? Als je wát kwijtraakt, zou je leven van veel minder betekenis zijn? Met het antwoord op deze vragen kom je dan uit op een bepaalde intentie die heel dicht bij je kern en je echte drijfveren ligt.


  Wat zijn het voor gevoelens waar je zo naar verlangt?


  Wat voor drijfveren kunnen er zoal zijn? Je kunt gedreven worden door een behoefte om iets te presteren, om je met anderen verbonden te voelen, om erkenning te krijgen, om kennis op te doen, om macht uit te oefenen. Je kunt streven naar veiligheid, harmonie, avontuur, zekerheid, plezier. Je kunt zoeken naar schoonheid, perfectie, intimiteit. Kortom: overal waar je aandacht naar uitgaat, laat zien waar je behoeftes liggen en wat je meest wezenlijke motieven zijn.


  Als je bekend bent met het enneagram kun je uit deze drijfveren al verschillende persoonlijkheidsbeelden afleiden. Het enneagram is een persoonlijkheidstypologie waarin negen types worden onderscheiden op basis van drijfveren die het gedrag, denken en voelen bepalen. Wanneer je door tests of door verdieping in de theorie je eigen type hebt gevonden, geeft dat je veel inzicht in de aard van je persoonlijkheid. Opeens wordt duidelijk wat je soms vaaglijk wel wist, maar nu glashelder en in groter verband voor je ziet. Ook kun je het enneagram goed gebruiken als hulp bij het proces van zelfontwikkeling. Het voert te ver om er hier dieper op door te gaan; aan het eind van het volgende hoofdstuk gaan we nader in op de theorie van het enneagram.


  DE PASSIETEST


  Wat niet ver voert en heel makkelijk toepasbaar is, is de passietest van de Amerikaanse coaches Janet Bray Attwood en Chris Attwood.24 Zij hebben een test ontwikkeld, waarmee ze intussen duizenden mensen uit het bedrijfsleven hebben geïnterviewd en gecoacht. De test is heel simpel en bestaat uit maar één vraag:


  Wanneer mijn leven ideaal is, .... (ben ik, doe ik, heb ik).


  Je begint de test met je ogen te sluiten en je je ideale leven voor te stellen. Dan vul je de zin aan met alles wat er in je opkomt tot een lijst met ongeveer vijftien dingen. Dat duurt niet langer dan zo’n twintig minuten. Door steeds twee items met elkaar te vergelijken maak je een top vijf van je grootste passies. Per passie beschrijf je uitgebreid hoe je leven eruit zou zien wanneer je volledig volgens die passie leeft. Ook beschrijf je hoe dat precies voelt en wat dat voor jou betekent. Die vijf belangrijkste passies schrijf je op losse kaartjes die je op allerlei plaatsen legt waar je ze vaak ziet. De laatste fase bestaat uit het maken van een actieplan per passie.


  Het bijzondere van dit eenvoudige model is dat het heel veel oplevert. In de praktijk kost het me meestal veel moeite om cliënten hun verlangens te laten benoemen. Maar het voorstellen van het ideale leven blijkt helemaal niet moeilijk: iedereen heeft daar al beelden van en schrijft ze zo op. Tot hun eigen verrassing schrijven mensen dan dingen die ze zich nooit eerder hadden gerealiseerd. Soms is het contrast met hun huidige leven best schokkend. Een man die ongelukkig was als ambtenaar schetste een levendig beeld van zijn hartenwens om hotelier te zijn in Frankrijk. Moeiteloos schilderde hij de plek, de kleuren van de keuken, de natuur om het huis en de dieren die daarbij hoorden. Wat ontdaan bezag hij het verschil met zijn huidige leven om vervolgens mismoedig te constateren dat het immers toch niet uitvoerbaar zou zijn. Iedereen heeft zo zijn dromen, vond hij, en er moet altijd iets te wensen overblijven. En misschien gaat het bij hem ook wel om verlangens die eveneens in een andere vorm gerealiseerd kunnen worden. Maar dan nog is het belangrijk om daar nu al in enig opzicht dichterbij proberen te komen.


  De test levert in ieder geval veel zelfkennis op en een helder beeld van wat iemand van het leven verlangt. De naam ‘passie’ spreekt meteen aan, maar eigenlijk is die benaming wat misleidend. Een passie is meer een intense hartstocht voor iets wat je graag doet. En uit de test komen ook beschrijvingen van geïdealiseerde beelden en situaties, maar om daar te komen word je wel weer door passies gedreven.


  De theorie eromheen lijkt uiteraard veel op de flowtheorie. Het gaat steeds over leven vanuit je kern, vanuit de essentie van wie je bent. En over hoe belangrijk het is om je bijzondere gaven in te zetten, je intenties zuiver te houden en jezelf goed te blijven observeren op het pad van je bestemming. Net als bij de flowtheorie wordt benadrukt hoe belangrijk het is om je bij alle keuzes steeds opnieuw af te vragen of die beslissing je zal helpen om meer verbonden te zijn met je passie (of je flowdoel), of dat die je er juist verder vandaan zal leiden. Uiteindelijk dwingt dat je om jezelf bij de les te houden en iedere dag je aandacht te focussen op de positieve dingen die je uiteindelijk graag wilt.


  
    HOOFDSTUK 3


    TROUW AAN JEZELF

  


  Na alle ontdekkingen over jezelf voert dit hoofdstuk je mee op je levensweg van rups tot vlinder. Je eigen bestemming kun je alleen ontdekken als je trouw bent aan jezelf. In de beschrijving van dit proces leer je de hindernissen en uitdagingen onderweg te herkennen. Je wordt alert op signalen en tekens die je helpen om terug te gaan naar je kern. Ook krijg je zicht op de patronen die je daarvan weerhouden en je verleiden om in je ‘comfortzone’ – je vertrouwde thuishaven – te blijven.


  1. Jezelf zijn


  Inmiddels heb je al een heleboel over jezelf kunnen ontdekken. Als je hebt geprobeerd antwoord te geven op de vragen, ken je je belangrijkste waarden, heb je zicht op je vaardigheden, weet je wat je inspireert, herinner je je vroegere flowgevoel en heb je een helder beeld van je dromen en wensen. Dan is het nu het moment om keuzes te maken voor een leven dat bij je past en waarin je helemaal tot je recht komt. Met zo veel zelfkennis wordt het veel makkelijker om te kiezen voor een doel of meerdere doelen die voor jou zinnig en betekenisvol zijn.


  Een van de belangrijkste kenmerken van de flowtheorie is het idee van harmonie. Er ontstaat harmonie in jezelf wanneer doen, denken en voelen op één lijn zijn. Dan is er samenhang tussen verschillende aspecten van jezelf waardoor je je krachtig en energiek voelt. Omdat alles met elkaar in overeenstemming is, verlies je weinig energie met twijfels, angsten of schuldgevoelens. Vanbinnen ervaar je een samenhang, een gevoel dat het klopt, waardoor je je sterk en congruent voelt. Maar lang niet iedereen ervaart zichzelf vanbinnen als congruent en geheel in harmonie. Veel mensen voelen zich juist verdeeld en helemaal niet op één lijn met zichzelf. Hier is enige uitleg nodig over het begrip ‘zelf’.


  Er zijn vele theorieën over het zelf en al die visies zouden op zich al een heel boek waard zijn. Hier beperk ik me echter tot de theorie van de Zwitserse therapeute Alice Miller. In haar klassieke werk Het drama van het begaafde kind maakt ze onderscheid tussen het ‘ware zelf’ en het ‘onechte zelf’, ook wel het ‘onware zelf’ genoemd. Het ware zelf is het zelf uit de kindertijd. Het is het zuivere, onbeschadigde zelf dat vrij, open en emotioneel toegankelijk is. Maar uit angst om liefde te verliezen of uit verlangen naar meer liefde en goedkeuring gaat het kind zich aanpassen aan de omgeving. Daardoor raakt het van het ware zelf af en verwijdert het zich van zijn of haar eigen kern. Geleidelijk aan ontwikkelt het een onecht zelf, een alsof-persoonlijkheid. Wanneer er veel angst is voor verlies van liefde zal deze aanpassing eerder ontstaan dan wanneer het kind zich geheel veilig en geliefd voelt. Naarmate het ware zelf zich dus meer bedreigd voelt en ook echt dreigt te worden beschadigd, zal dit proces worden versneld of versterkt. Het kwetsbare ware zelf beschermt zich dan met ‘afweermechanismen’ die het gevaar van buiten moeten tegenhouden. Het ware zelf wordt daardoor steeds minder bereikbaar en raakt gaandeweg meer uit beeld. Het kind gaat zich meer en meer gedragen vanuit een zelf dat niet oorspronkelijk is, maar wel is aangepast aan wat het voelt dat de omgeving verlangt. Het ware zelf blijft echter verborgen achter een façade en is later niet makkelijk meer terug te vinden.


  Iemand die is opgegroeid vanuit het onechte zelf is niet meer verbonden met zijn of haar echte kern. Zo iemand is niet authentiek, niet dicht bij zichzelf, en loopt eerder kans om zich leeg, zinloos of ontheemd te voelen. Het onechte zelf, dat de persoon voor zichzelf en zijn of haar identiteit houdt, kan niet verder uitgroeien en is gedoemd tot overleven. Pas in contact met het ware zelf kan iemand uitgroeien tot wie hij of zij is en zich verder ontplooien vanuit een echte kern. Alleen dan kan iemand zich gelukkig, vervuld of wezenlijk voelen.


  Pas in contact met het ware zelf kan iemand uitgroeien tot wie hij of zij is


  Psychische problemen ontstaan vooral door de afweermechanismen die zijn ontstaan om het echte zelf te beschermen. Die bescherming wordt later steeds minder nodig omdat de persoon nu volwassen is en niet meer wordt bedreigd in het kwetsbare zelf. Toch blijft het afweerpatroon meestal nog lang bestaan. Waar dit patroon voor een kind nog werkte als een redding, wordt het voor de volwassene nu een last. De meeste mensen zijn zich daar niet van bewust en gedragen zich in hun afweer alsof hun leven er nog steeds van afhangt. Nu worden de afweermechanismen zelf juist de bedreiging die het ware zelf onbereikbaar en verborgen houdt.


  Het onware zelf wordt in de literatuur ook wel masker genoemd, of persona, conditionering, overlevingsstrategie, ego, pseudozelf, persoonlijkheid, patroon, schema, type of rol. Het ware zelf heet dan: de kern, het authentieke zelf, het hogere zelf, het essentiële zelf, de essentie, het wezen of soms de ziel.


  Was het masker aanvankelijk een bescherming, later wordt het een gevangenis die het authentieke zelf beperkt en gevangenhoudt. Naarmate iemand meer geleden heeft in de jeugd – en het ware zelf meer bedreigd werd en de angst zichzelf kwijt te raken toenam – des te groter is het onechte deel. Mensen met veel ‘oude pijn’ hebben een verdedigingsmuur om zich heen die een gevoel van veiligheid biedt, maar in wezen de persoon zelf onzichtbaar houdt en verhindert zich verder te ontplooien. Het echte zelf is dan alleen nog af te leiden uit vrij heftige reacties op externe triggers die lijken op wat vroeger gebeurde.


  DE RUPS EN DE VLINDER


  Maar het echte zelf wordt ook getriggerd door momenten van flow die appelleren aan wat ooit gevoeld werd. Het zijn juist deze toevallige flowervaringen die heel diep raken omdat ze iets bij iemand tot leven brengen dat allang vergeten leek. In zo’n moment van flow komt iemand weer even dicht bij zichzelf, bij het ware zelf dat er ooit was, maar verdwenen is achter een façade van (schijn)veiligheid. In een psychotherapie zijn dit voor de cliënt altijd ontroerende momenten. Maar ook voor de therapeut, omdat je dan weet dat de kern nog gewoon intact is en het slechts een kwestie van geduld is om daar dichter bij te komen. Vooral bij erg getraumatiseerde cliënten (geweld, incest) is het altijd weer een wonder om te zien hoe achter de ingewikkelde afweerstructuur tegen de oude pijn opeens zo’n zuiver en schijnbaar onaangetast zelf tevoorschijn komt. Vaak betekent dat moment een keerpunt in de therapie waarna iemand weer tot leven komt. Vanbinnen gaat het dan weer stromen, de verstarring wordt gaandeweg opgeheven en het zelf wordt meer en meer toegankelijk.


  In zo’n moment van flow komt iemand weer even dicht bij het ware zelf dat er ooit was, maar verdwenen is achter een façade van (schijn)veiligheid


  Over dit proces van zelfontdekking is veel geschreven, vooral in vakliteratuur van psychologen en psychotherapeuten. Toch vind je de beste beschrijving bij Jan Bommerez, een Vlaamse, in Californië wonende, schrijver en coach/consultant in het bedrijfsleven. In zijn indrukwekkende boek over flow beschrijft hij glashelder de ontwikkeling van persoonlijkheid naar essentiële zelf. Hij gebruikt graag het beeld van de rups en de vlinder en schrijft: ‘Toevallige flow houdt in velen van ons de roep van de vlinder levend. (...) Als je de roep van de vlinder helemaal niet meer kunt horen, heb je de strijd opgegeven. Je bent gedoemd de persoonlijkheid te blijven en bent een slachtoffer van de omstandigheden. Soms zit het dan mee en ben je blij, soms zit het tegen en heb je verdriet of ben je boos of wat de persoonlijkheid nog meer voelt.’25 Bommerez beschrijft de persoonlijkheid als de rups die de vlinder bevat als een te ontwikkelen potentieel. In de groei naar het essentiële (het ware) zelf wordt de persoonlijkheid (het onechte zelf ) zo getransformeerd dat er weer contact komt met de flow die er in de kern eerst was, maar later bevroren raakte. De flow is eigenlijk de normale zijnsstaat die het kind van nature al heeft. De kern bestaat uit levensenergie die de natuurlijke staat van zijn is. Deze energie kan pas weer gaan stromen als de starre en defensieve persoonlijkheid ontdooit.


  De flow is eigenlijk de normale zijnsstaat die het kind van nature al heeft


  De groei naar de kern die iedereen in zich heeft, is een weg die iedereen kan gaan. Iedereen wil meer tot zichzelf komen, iedereen wil graag meer flow ervaren en het gevoel hebben een geheel te zijn. Maar de weg is niet eenduidig en er zijn vele manieren om onderweg te zijn.


  2. Jezelf toestemming geven


  Wat mag je zoal van jezelf ? Vind je dat je jezelf mag zijn en recht hebt op een leven met flow? Of twijfel je daar soms aan en vind je dat je al tevreden mag zijn met een leven zonder al te veel problemen, maar ook zonder veel bijzondere ervaringen en ontwikkelingen. Het beeld van je zelf bepaalt de grenzen van wat je kiest uit alle mogelijkheden die je hebt. Als je een laag zelfbeeld hebt, vind je jezelf niet genoeg waard om van alles te ‘verdienen’ en ken je je weinig rechten toe. Je stelt je dan eerder tevreden met een leven dat weinig voldoening geeft. Je neemt genoegen met de status-quo, ook al beleef je daar niet zo veel aan en betekent die situatie niet zo veel voor je. Soms droom je over iets dat je graag zou willen meemaken of willen bereiken, maar je besluit dan al gauw dat het toch niet voor jou is weggelegd. Je verruimt of beperkt je horizon dus naarmate je jezelf meer of minder toestaat om voor je eigen leven te kiezen.


  Het beeld van je zelf bepaalt de grenzen van wat je kiest uit alle mogelijkheden die je hebt


  Mijn ervaring is dat mensen dikwijls allerlei redenen hebben waarom zij niet voor hun eigen weg hoeven te kiezen. Vaak tonen ze zich bijzonder creatief in het bedenken waarom ze niet trouw aan zichzelf kunnen zijn. Ze kunnen precies aangeven waarom ze hun potentieel niet hoeven te verwezenlijken, niet hoeven te streven naar een diepere vervulling en daar zelfs niet eens over hoeven na te denken. Sommigen koesteren de gedachte dat het leven daarmee makkelijker wordt. Je hoeft je dan niet zo in te spannen, zo lijkt het althans. Maar het tegendeel is waar.


  Als we kijken naar de flowtheorie, zien we dat mensen zich het gelukkigst voelen als ze trouw zijn aan zichzelf, in die zin dat ze een leven leiden dat past bij hun persoon, hun waarden, kwaliteiten en behoefte aan zingeving. Als mensen keuzes maken die daarop aansluiten, voelen ze zich het meest zichzelf en komen ze eerder in flow. Het opgaan in een flowervaring geeft veel energie en een sterker zelfgevoel. Het verlegt de grenzen van je mogelijkheden, je geniet ervan en je ontwikkelt je op weg naar de doelen die je zelf hebt gekozen. Het gevoel van voldoening dat daar het gevolg van is, wordt ervaren als een moment van geluk. Regelmatig flow ervaren geeft je dus een heleboel energie. Het voedt je omdat je leeft vanuit je kern en daarmee toegang hebt tot je eigen kracht. Al met al kost het veel meer energie om een onbevredigend leven te leiden dan een opwindend leven met momenten van flow.


  Als je niet trouw bent aan jezelf, jezelf klein houdt of je potentieel niet verder ontwikkelt, kost dat je veel energie. Je wordt niet gevoed, er komt geen nieuwe energie bij, integendeel: je raakt juist energie kwijt en het leven put je uit. Voor een leven dat niet authentiek is, betaal je dus een hoge prijs. Het leven wordt er helemaal niet makkelijker op, zoals vaak gedacht wordt. Zelfs als de buitenkant er goed uitziet en voldoet aan de verwachtingen van de omgeving, kan het vanbinnen heel anders aanvoelen en totaal niet lijken op de dromen die er ooit waren. Desondanks zijn er tal van redenen te bedenken om niet voor je eigen weg te hoeven kiezen.


  Al met al kost het veel meer energie om een onbevredigend leven te leiden dan een opwindend leven met momenten van flow


  HET GOEDE MOETEN VERDIENEN


  In mijn werk heb ik vele redenen en blokkades van dichtbij kunnen bekijken. Het meest belemmerende is het idee dat je jezelf niet het beste mag gunnen. Daar kunnen verschillende oorzaken voor zijn. Ik noemde al de overtuiging dat je jezelf niet de moeite waard vindt. Mensen beperken dan hun levenskeuzes omdat ze vinden dat ze het goede niet verdienen. Allerlei – vaak oude – gevoelens van schuld of zelfverwijt kunnen daarbij een rol spelen. Soms gaat het om oude opvattingen uit de jeugd die twintig of dertig jaar later nog van kracht blijken. Inmiddels zijn de stemmen uit de kindertijd geïnternaliseerd en vanbinnen een eigen leven gaan leiden. Niet meer de ouders, die vaak al zijn overleden, maar de persoon zelf is nog de enige die zichzelf onder de duim houdt.


  Toestemming onthouden aan jezelf omdat je een goed leven niet waard zou zijn, is een sterke blokkade, die mij vaak verrast bij mensen waarvan ik dat niet zou verwachten. Kennelijk is het een heel oude en onbewuste overtuiging die in de loop van het leven niet meer aan de realiteit getoetst is en voor ‘waar’ wordt gehouden. De beperkende gedachten worden op de buitenwereld geprojecteerd, terwijl later blijkt dat anderen veel meer uitnodigend en ondersteunend zijn dan werd gevreesd.


  Deze ontdekking maakt mensen achteraf soms boos: hadden ze dat maar eerder geweten, dan zouden ze ...


  Een van mijn cliënten, een heel veelzijdige persoonlijkheid met veel talenten en ideeën, bleef zichzelf jarenlang in alles tegenhouden omdat ze van alles niet zou ‘mogen’. ‘Mag ik dat dan?’, vroeg ze steeds als het om iets voor haarzelf ging. Toen ze eindelijk haar vleugels uitsloeg en ontdekte dat ze bij niemand verantwoording hoefde af te leggen, was ze eerder boos dan blij, alsof ze al die jaren door anderen op het verkeerde been was gezet. Daaronder speelde echter de veel wezenlijker angst of ze er als mens wel echt mocht zijn.


  Een andere belemmering is de gedachte dat kiezen voor je eigen leven egoïstisch zou zijn. In mijn flowcursussen is dit het meest genoemde bezwaar. Veel mensen – vooral vrouwen – zijn opgevoed met het idee dat je je eerst voor anderen moet wegcijferen en dan pas mag gaan denken aan je eigen behoeftes. Het kunnen kiezen voor een andere volgorde: eerst zorgen dat het jezelf goed gaat, waarna je meer te geven hebt aan anderen, roept verwarring en soms heftige emoties op. In dat verband kan de boeddhistische opvatting, zoals bijvoorbeeld verwoord door de Dalai Lama, als een soort toestemming dienen: het is onze taak om te zorgen dat je in dit leven gelukkig wordt. Het is juist de bedoeling dat je er iets van maakt dat voor jou zelf zin en betekenis heeft. En iemand die daarin slaagt, straalt dat ook uit en heeft daardoor meer ruimte voor empathie en compassie voor de omgeving.26


  Het is juist de bedoeling dat je er iets van maakt dat voor jou zelf zin en betekenis heeft


  Het onderscheid altruïsme versus egoïsme wordt ook minder relevant naarmate er meer van de menselijke geest onderzocht wordt. Recent hersenonderzoek laat zien dat er veel minder onderscheid is tussen geven en nemen. Het is niet of/of, want bij geven worden ook delen van de hersenen geprikkeld die onder het eigen beloningssysteem vallen. Geven blijkt een belonende activiteit te zijn die de gever ook heel wat oplevert. Uit psychologisch onderzoek was deze wederkerigheid al eerder bekend. Zo beschrijft de Amerikaanse hoogleraar psychologie Sonja Lyubomirsky in haar studie naar geluk diverse onderzoeken die aantonen hoe lonend hulpvaardigheid is.27 Toch lijkt deze wetenschappelijke kennis niet van invloed op de angst om egoïstisch te zijn. De beperkende gedachten komen eerder voort uit een diepgeworteld, vaak religieus besef van ‘nietmogen’ en ‘geluk eerst moeten verdienen’. De gedachte daar ook gewoon recht op te hebben werkt dan als eyeopener en voelt aan als bevrijding.


  Een lichtere vorm van niet-mogen en jezelf op die manier in de steek laten, is het onvermogen te geloven dat iets echt van jou kan zijn. Vooral bij onverwacht succes kan het je duizelen en ongemakkelijk maken, alsof het niet verdiend is en eigenlijk te mooi is om waar te zijn.


  GEVOEL VAN MOEITELOOSHEID


  Een blokkade die hiermee te maken heeft, is de gedachte dat iets wat je makkelijk afgaat omdat het goed bij je past, een goedkoop trucje zou zijn dat je eigenlijk niet serieus kunt nemen. In feite vind je dan dat iets je meer moeite zou moeten kosten om als waardevol te mogen meetellen. Over deze blokkade kun je meer lezen in het inspirerende boek van Julia Cameron over belemmeringen bij creativiteit.28 Ik realiseerde me dat dit een mechanisme is waar ik mezelf ook nogal eens op betrap. Om een onschuldig voorbeeld te geven: als ik even snel een foto maak van iets moois waar ik toevallig langs ﬁets, heeft die foto voor mij minder waarde dan de (misschien lang niet zo geslaagde) foto waar ik veel moeite voor moest doen, zoals een paar keer teruggaan voor mooi licht, eindeloos lopen met harde wind et cetera. En dat is natuurlijk vreemd, alsof je pas tevreden met iets mag zijn als je ervoor gezwoegd en geploeterd hebt. Het lijkt een calvinistische gedachte – of geeft het juist aan dat de weg erheen het meest belonend is: het plezier van je ergens op verheugen en steeds dichter bij je doel komen? Dat zou mooi zijn, maar ik vrees dat in mijn geval – en ook in andere situaties die ik ken – het niet hoeven vechten voor iets juist de onbevredigende factor is. En dat terwijl moeiteloosheid juist zo’n belangrijk kenmerk van de flowervaring is!


  Dat is ook logisch, want als je iets doet wat bij je past, waar je in opgaat, wat je goed kunt en waar je van geniet, dan geeft dat juist het gevoel dat het allemaal vanzelf gaat. Je hoeft je dan relatief weinig in te spannen, ervan uitgaande dat je de vaardigheden beheerst die voor die activiteit nodig zijn. Het gevoel van moeiteloosheid zou dus eerder een ijkpunt moeten zijn: als het zó voelt, dan weet je dat het goed is. Dan weet je dat die activiteit je op het lijf geschreven is.


  Het gevoel van moeiteloosheid zou dus eerder een ijkpunt moeten zijn: als het zó voelt, dan weet je dat het goed is


  Ook belemmerend is de gedachte dat de keuze voor een belangrijke verandering zou impliceren dat je het jarenlang verkeerd hebt gedaan. Je geeft dan eigenlijk toe, aan jezelf of aan anderen, dat je jarenlang geïnvesteerd hebt in iets wat niet goed was. Dat erkennen geeft een verdrietig gevoel van verspilde jaren waarin je niet jezelf kon zijn en je niet gelukkig voelde. Om dat gevoel van spijt te voorkomen probeert men soms nog even door te zetten. Die instelling zie ik soms bij mensen die na hun vijftigste ontdekken dat ze eigenlijk toch liever een ander beroep hadden gewild. Nu ze erin geslaagd zijn dat al dertig jaar vol te houden, kunnen die laatste tien jaar er ook nog wel bij, anders is die hele inspanning voor niets geweest.


  Met al deze angstige gevoelens lijkt het verstandig om in het ‘veilige’ midden te blijven. Maar zoals bij al dit soort gedachten kun je jezelf daarvan bewust worden en je ervan bevrijden. Als je er eenmaal van overtuigd bent waardevol genoeg te zijn om alles te verdienen wat je zou willen, sta je jezelf meer toe en durf je daar ook meer voor te ondernemen.


  3. Moed verzamelen


  Wat durf je zoal en welke risico’s ben je bereid te nemen? Nu gaat het niet over al of niet waardevol zijn, maar over het vermogen om angstige gevoelens te overwinnen. Hoewel geblokkeerd zijn door een angst of een negatieve gedachte veilig kan aanvoelen – je weet immers waar je aan toe bent –, is dat niet een drijfveer die je veel verder zal helpen. Wat je wel verder helpt, is de moed om uit te zoeken wat je met je leven wilt en het lef om daar stappen voor te ondernemen.


  Je leven versmalt of verbreedt zich al naargelang je het aandurft om keuzes te maken die je uit je comfortzone halen


  Je leven versmalt of verbreedt zich al naargelang je het aandurft om keuzes te maken die je uit je comfortzone halen. Maar het maken van nieuwe keuzes kan tal van angsten oproepen. Je kunt allerlei risico’s lopen, zoals een verkeerde keuze of alleen komen te staan doordat je te veel afwijkt van je omgeving. Daarbij kleeft er aan iedere keuze al een bepaald risico, want als je voor het ene kiest dan kies je iets anders niet en geef je dat dus op. In die zin zijn alle keuzes ook altijd een soort verlies.


  Bovendien is het moeilijk om oude gewoontes en strategieën los te laten omdat je nog niet weet wat ervoor in de plaats komt. Je kunt in een soort niemandsland terechtkomen waarvoor je nog niet de juiste vaardigheden hebt. En als je een bepaalde veilige positie loslaat, neem je zelf alle verantwoordelijkheid op je en kun je een verkeerde afloop niet aan anderen of aan de omstandigheden toeschrijven.


  Welke angsten kunnen er nog meer een rol spelen als je ervoor kiest een authentiek leven te leiden en je eigen weg te gaan?


  ALLEEN OP REIS


  De eerste en meest wezenlijke is de angst voor eenzaamheid en er helemaal alleen voor te staan. Wanneer je besluit ander werk te gaan doen, een relatie te verbreken, in een ander land te gaan wonen, afscheid te nemen van een bepaalde levensbeschouwing of godsbeeld, of iets creatiefs te gaan opzetten, dan zijn dat ingrijpende beslissingen die veel van je vragen. Zó veel dat het heel verleidelijk is om te denken dat het je dat allemaal niet waard is en je het liever bij het oude laat.


  Deze fase van twijfel en moed verzamelen voor een nieuwe levensfase is onderwerp van vele verhalen en mythen. Het is een universeel en tijdloos thema. Degene die het aandurft om naar de roep van de ziel of het zelf te luisteren gaat op reis en een eenzame en onzekere tijd tegemoet. ‘Men is de vertrouwde levenshorizon ontgroeid; de oude begrippen, idealen en emotionele patronen passen niet meer; het ogenblik voor het overschrijden van een drempel is aangebroken’, aldus Joseph Campbell in zijn klassieke boek De held met de duizend gezichten.29


  In de literatuur wordt de reiziger vaak de held genoemd. Als de held geroepen wordt tot avontuur, volgt er vaak eerst een weigering van de oproep, de held verzet zich ertegen. Maar als aan de roep gehoor wordt gegeven, komt er meestal onverwachte steun van een helper onderweg. De held vervolgt zijn eenzame reis vol beproevingen, zielenstrijd en angsten, maar vindt uiteindelijk voldoening, gelukzaligheid en herintegratie in de maatschappij. Al die verhalen laten zien dat het vooral een eenzame reis is. Onderweg is de reiziger aan zichzelf overgeleverd en komt het aan op moed, vertrouwen en geloof in eigen kracht. En dat is voor veel mensen de reden om de reis uit te stellen of er nooit aan te beginnen.


  Het vermogen om eenzaamheid te kunnen verdragen is een waardevolle eigenschap


  In mijn praktijk ontmoet ik vaak mensen die weten dat ze de reis moeten maken, maar de gedachte er helemaal alleen voor te staan niet aankunnen. Ze zoeken steun of hopen te horen dat het allemaal niet hoeft. Hun verlangen naar samenzijn met anderen is groter dan hun verlangen om hun eigen unieke weg te gaan. Zelfs als een pad helemaal niet lijkt op dat van henzelf voelt het toch prettiger om daar samen met anderen op te zijn. Soms blijven mensen erg lang twijfelen in dat tussengebied. Ze verlangen zowel naar verbondenheid met anderen als naar autonomie en authenticiteit. Zolang er nog geen evenwicht tussen beide is – de held is nog niet op reis geweest – valt er bij allerlei levenskeuzes niet te ontkomen aan een periode van reflectie en bezinning. En die periode breng je meestal alleen door, en zonder veel erkenning. Het vermogen om eenzaamheid te kunnen verdragen – al is het maar voor tijdelijk – is daarbij een waardevolle eigenschap.


  VOLKOMEN VEILIG?


  Dan zijn er blokkerende redenen die te maken hebben met het nemen van een risico. Voor alle keuzes geldt uiteraard dat je iets moet gaan doen en uit de veilige wereld moet stappen die je zo vertrouwd is. De al eerder genoemde Debbie Ford zegt hierover: ‘Om een voortreffelijk leven te leiden zul je risico’s moeten nemen. Je dient onbekend terrein te betreden en nieuwe bergen te beklimmen. Wanneer je met iets bezig bent dat zo groot is als jezelf, zal dat beangstigend zijn. Als het volkomen veilig voelt, presteer je onvoldoende. Om je stempel op de wereld te drukken moet je bereid zijn ergens te staan waar je nooit eerder wilde staan.’30


  Risico’s nemen en uitdagingen aangaan is een centrale gedachte in de flowtheorie. ‘Volkomen veilig’ is niet het einddoel van het proces van zelfontwikkeling. Juist de uitdaging om het veilige plekje te verlaten en weer nieuwe stappen te zetten, werkt als een sterke drijfveer. Maar de status-quo is vertrouwd en voelt veilig en duidelijk. De dreiging van een koerswijziging met onduidelijke afloop doet mensen soms voortijdig besluiten dat hun leven of levenssituatie zo moet zijn. ‘Misschien is dit dan toch mijn leven’, is de gedachte. Maar deze constatering die lijkt op aanvaarding en berusting, geeft meestal niet de voldoening die je daarbij zou verwachten.


  Ook de angst om iets te verliezen kan bedreigend zijn. Positief psycholoog Tal Ben-Shahar maakt dat heel duidelijk: ‘Iemand die bang is voor verlies kan zichzelf beschermen door te zorgen dat hij niks te verliezen heeft. Als we gelukkig zijn, hebben we een heleboel te verliezen. Om de verschrikking van verlies te vermijden, sluiten we de mogelijkheid van winst uit. We vrezen het ergste en dus ontzeggen we onszelf van het begin af aan het beste.’31 De beste preventie van dit verlies is de beslissing om niet te wennen aan een leven met flow en momenten van geluk. Als je weet te voorkomen dat je ergens van geniet, hoef je ook niet te vrezen dat het opeens weer afgelopen kan zijn.


  Deze gedachte kan ook meespelen bij onverwacht succes dat te mooi lijkt om waar te zijn. Soms speelt daarbij de angst mee dat het maar tijdelijk is en dat je daarna dubbel zo hard terugvalt. Maar het kan ook zijn dat je jezelf geen succes toestaat uit angst voor de kracht in jezelf waardoor je je overweldigd voelt. Anderen kunnen jaloers op je worden, en dan lijkt het veiliger om jezelf wat te beperken of om je potentieel gewoon te ontkennen. Maar, om met Marianne Williamson te spreken, ‘er is niets verlichts aan jezelf kleiner te maken opdat andere mensen zich bij jou niet onzeker zullen voelen’.32


  Bij angst voor verlies kun je ook denken aan het verlies van een illusie. Wanneer je jarenlang een fantasie of droom koestert en je faalt bij de vervulling daarvan, dan ben je die droom dus eigenlijk kwijt. Je kunt daar dan niet meer bij schuilen wanneer het leven tegenzit. Een onvervulde fantasie lijkt dan beter – veiliger – dan een mislukte poging om die droom te verwezenlijken. Er is dus ook moed voor nodig om een verlangen aan de werkelijkheid te toetsen. Zolang je geen keuzes maakt, kun je alle illusies handhaven en ligt er een wereld voor je open. Maar in feite lijkt dat maar zo en blijft alles gewoon bij hetzelfde. Als je wel kiest, geef je een deel van die vrijheid en die eindeloze horizon op. Je beperkt je verbeeldingswereld en je verbindt je aan een keuze die daadwerkelijk tot veranderingen kan leiden waar je je prettig bij voelt.


  Er is dus ook moed voor nodig om een verlangen aan de werkelijkheid te toetsen


  Deze angst zag ik bij een cliënt die al jaren droomde over wonen in Zuid-Amerika. Daar zou hij zich pas echt gelukkig voelen. Hij sprak er voortdurend over en liet me foto’s zien van kleurrijke stadjes in een prachtig berglandschap. Toen ik hem vroeg wanneer hij dacht te vertrekken, zag ik paniek in zijn ogen. Nee, hij ging er nooit heen, zelfs niet voor een paar weken, ‘zo ver ben ik nog niet’. De droom diende als ontsnapping uit zijn – veel minder kleurrijke – leven en hij wilde niet de kans lopen om die te moeten prijsgeven.


  Naarmate je beter kunt omgaan met de angst om risico’s te lopen, durf je meer te ondernemen en uit je comfortzone te stappen. Voor alle groei en ontwikkeling moet je stappen zetten buiten je comfortzone, totdat je weer op een comfortabele plek zit, waarna je weer naar een volgende plek gaat. In die tussentijd ervaar je soms angst of doe je soms dingen die je minder plezierig vindt. Maar je moet er wel iets voor dóén om een nieuwe fase voor te bereiden, meer dan er alleen maar aan denken of ernaar verlangen. Het is verleidelijk om dit soort angst als een permanente blokkade te zien waardoor je geen stappen hoeft te zetten. Maar je kunt het ook gewoon aanpakken als onderdeel van je persoonlijke ontwikkelingsthema.


  In het praktische boek Uit de comfortzone van de Amerikaanse psycholoog Judith Sills wordt een zestal angsten onderscheiden. Dat zijn de angst voor afwijzing, de angst om verplichtingen aan te gaan (niet kunnen kiezen omdat je misschien een fout maakt of een kans mist), separatieangst (waardoor alles beter lijkt dan alleen zijn), de angst voor intimiteit, de angst voor confrontaties en de angst voor controle. Als je inziet welk patroon je er steeds van weerhoudt om je comfortzone te verlaten, kun je de onderliggende angst identiﬁceren en indelen bij een van de genoemde categorieën. Die angst krijgt zo een duidelijk gezicht met een waarneembare identiteit en wordt daardoor makkelijker aan te pakken. Het hanteren van die angst wordt dan deel van je motivatie om de grenzen van je veilige wereld te doorbreken. Bij een nieuwe beslissing kun je je steeds afvragen waar je bang voor bent en waarom, en hoe je die speciﬁeke angst kunt overwinnen. Het sleutelwoord in de aanpak van Sills is ‘actie’. Ze geeft goede adviezen hoe je jezelf in beweging kunt zetten (‘zet een willekeurige stap in de goede richting’) en hoe je kunt zorgen voor gedachten die je angst zo klein mogelijk en je kracht zo groot mogelijk maken.33


  4. Vol vertrouwen


  Als je jezelf toestemming hebt gegeven en je angsten onder ogen hebt gezien, kom je steeds dichter bij jezelf en het leven dat je uiteindelijk wilt. Je bent er inmiddels van overtuigd dat je voor dat leven mag kiezen, zelfs móét kiezen. En je krijgt er handigheid in om bange voorgevoelens gewoon aan te pakken en te overwinnen.


  Wat kan je nog meer helpen in deze fase? Aan het begin van je reis heb je vooral behoefte aan voldoende zelfvertrouwen en geloof in je eigen kracht. Dit deel gaat over het vermogen om vertrouwen te hebben en in jezelf te geloven.


  Door de positieve psychologie hebben we veel meer inzicht gekregen in kenmerken van mensen die zich gelukkig voelen omdat ze een authentiek leven leiden met momenten van flow. Er is inmiddels veel onderzoek gedaan naar hun persoonlijkheid en dat levert interessante informatie op waar we wat aan kunnen hebben. Csikszentmihalyi noemt ze ‘flowmensen’ of – zoals gezegd – mensen met een ‘autotelische persoonlijkheid’. Hij legt dat zo uit: ‘Iemand die zich nooit verveelt, zelden bang is, altijd betrokken is bij wat er om hem heen gebeurt en de meeste tijd in flow verkeert, heeft een zogenoemd autotelisch zelf. Deze term betekent letterlijk “een zelf met zelfstandige doelen” en geeft aan dat zo’n individu relatief weinig doelen heeft die niet uit hem of haarzelf zijn voortgekomen.’34


  Het zelf van deze persoonlijkheid is dus autonoom met onafhankelijke en intrinsieke doelen waar de persoon zelf in gelooft. Dat betekent dat zo iemand eigen keuzes maakt en niet verwacht dat anderen dat voor hem of haar zullen doen. Dit in tegenstelling tot mensen die pas aan iets kunnen beginnen als ze door anderen worden geholpen of door anderen worden gered of op sleeptouw genomen. Flowmensen zijn daar niet afhankelijk van want ze hebben genoeg vertrouwen in zichzelf. Ze lijden niet aan reddingsfantasieën of aan verlangens naar verlossing. Evenmin koesteren ze de valse hoop dat een verandering pas mogelijk is als aan allerlei voorwaarden is voldaan (de ideale baan, partner of het perfecte huis). Het wachten op de juiste omstandigheden kan een houding zijn die mensen jarenlang – en soms een heel leven – blokkeert en passief houdt. Ook twijfelen flowmensen niet langdurig aan de juistheid van hun beslissing waardoor ze zichzelf voortdurend afremmen en geen echte keuzes durven maken. Authentieke mensen kiezen zelf en wachten niet eindeloos op het juiste moment, de ideale situatie of het moment dat ze door anderen worden gekozen. ‘De drang om gekozen te willen worden leidt tot niet-authentieke keuzes’, luidt een wijze uitspraak van schrijfster Carol Adrienne.35


  Authentieke mensen kiezen zelf en wachten niet eindeloos op het juiste moment, de ideale situatie of het moment dat ze door anderen worden gekozen


  Als flowmensen voor iets kiezen, dan willen ze zich ook echt met die keuze verbinden. Het durven aangaan van commitment is namelijk een belangrijke stap en voorwaarde om een moeilijk doel te bereiken. Het is verleidelijk om meerdere, zo niet alle opties open te houden, maar daardoor kun je je niet volledig met iets verbinden. Ook blijft het dan verleidelijk om bij een inspannende fase af te haken of over te gaan op een eenvoudiger doel. Veel bevredigende flowmomenten zijn immers pas te bereiken na enig afzien in een fase die helemaal niet zo comfortabel is. Denk bijvoorbeeld aan het instuderen van een muziekstuk. De eerste periode is meestal verre van prettig, tenzij je erin slaagt daar al enig plezier aan te beleven. Je bevindt je dan nog ver buiten je comfortzone en het helpt om je dan helemaal te focussen op dat ene doel, dat ene stukje van Bach dat je over een paar maanden wilt beheersen. Met bewuste commitment aan jezelf en aan je doel zul je dat eerder bereiken dan wanneer je alle mogelijkheden openlaat.


  Verder ben je geholpen met flink wat vertrouwen, niet alleen in de vorm van zelfvertrouwen, maar ook als een breder gevoel, zoals vertrouwen in de wereld of in de goede afloop der dingen, in goddelijke steun of in hulpbronnen uit je omgeving. Als je er bij een bepaalde intentie op vertrouwt dat je zult slagen, zal dat meer helpen dan wanneer je daar heimelijk nog aan twijfelt. Omdat je een verandering eerst in je geest creëert en dan pas in je dagelijkse leven, kan een sterke intentie sturend werken. Een intentie stuurt je aandacht en maakt je ontvankelijk voor tekenen in je omgeving. Zo’n positieve gedachte heeft veel meer energie als je daar helemaal op durft te vertrouwen. Je hebt dus een grotere kans op succes als je ergens ‘helemaal voor gaat’ en je volledig aan je keuze durft over te geven. Wat dat betreft zijn optimistische mensen in het voordeel, want zij hebben dat soort vertrouwen al van zichzelf.


  OPTIMISTISCH VERTROUWEN


  Binnen de positieve psychologie is veel onderzoek gedaan naar positieve emoties en het effect van een positieve levensinstelling. Suzanne Segerstrom deed als hoogleraar psychologie jarenlang onderzoek naar optimisme als levenshouding. Omdat optimisten zichzelf als gelukkiger beschouwen dan pessimisten, is het interessant te bekijken wat zij zoal anders doen.


  Een groot verschil is bijvoorbeeld het hebben van positieve verwachtingen. ‘Concreet betekent uitermate optimistisch zijn dat je je, als je nadenkt over je levenswerk, je relaties, je hobby’s en zelfs je voornemens (bijvoorbeeld gezonder of toleranter worden), moeiteloos kunt voorstellen dat je je doelen bereikt. En al houd je voor mogelijk dat niet alles zich ten goede zal keren, je denkt dat het lot je gunstig gezind is.’36 Omdat de benadering van doelen positiever is, wordt er door optimisten met meer toewijding en doorzettingsvermogen in geïnvesteerd, waardoor die doelen uiteindelijk ook eerder bereikt worden. Het verwachten van succes en daarin geloven werkt dan als een selffulﬁlling prophecy. Gedreven door geloof en vertrouwen zijn optimisten eerder bereid om het beste uit zichzelf te halen en gemotiveerd en betrokken te blijven bij moeilijke taken.


  Naast positieve verwachtingen is de intentie om te handelen, om echt in actie te komen, de sterkste drijfveer van de optimist. Optimisme werkt pas voorspellend als er ook inderdaad iets gedáán wordt om de verwachtingen waar te maken. Optimisten zullen dus minder blijven hangen in fantasieën, maar eerder handelen om hun dromen te verwezenlijken. Hierdoor komen ze ook in een opwaartse spiraal. Omdat ze meer zelfvertrouwen hebben, zullen ze eerder tot actie overgaan, waardoor ze een grotere kans van slagen hebben, wat hen nog optimistischer maakt. Hun zelfwaardering en tevredenheid met het leven nemen toe, evenals hun geloof in zichzelf, en dat leidt vervolgens weer tot meer actie.


  Optimisme werkt pas voorspellend als er ook inderdaad iets gedáán wordt om de verwachtingen waar te maken


  Als je van jezelf niet optimistisch bent, kun je wel wat leren van deze basishouding. In haar boeiende studie geeft Segerstrom tal van adviezen om optimistisch in het leven te staan. Ook al heb je dat vertrouwen niet van nature, je kunt in ieder geval wel proberen je positief op te stellen. Zo kun je jezelf aanleren om meer vertrouwen te hebben in je bijzondere kwaliteiten. Je kunt positieve denkgewoontes ontwikkelen, je kunt meer gaan geloven in je doelen en leren te handelen als een optimist.


  Wanneer je op deze manier op je doelen focust, houd je meer controle over je geestelijke energie. Je verliest minder energie aan twijfels en zelfkritische gedachten en je houdt meer over voor wat je eigenlijk wilt. De autotelische persoonlijkheid onderscheidt zich met name door het vermogen om zich goed te concentreren, zich niet te laten afleiden en onder alle omstandigheden bij zichzelf te blijven.


  5. Signalen en tekens onderweg


  Hoe merk je dat je niet trouw bent aan jezelf ? Wanneer je nooit flow hebt en zelden ergens van geniet, kun je ervan uitgaan dat je te ver bent afgeraakt van je kern. Je bent dan niet meer in contact met het meest wezenlijke stuk van jezelf, en je houdt je merendeels op aan de buitenkant van je persoon met de voor jou speciﬁeke patronen en rollen die daarbij horen. Flow kun je immers alleen ervaren als je verbonden bent met je centrum. Als je daarvan bent afgeraakt, wordt het heel moeilijk om je door de energie van flow te laten voeden en inspireren. Er zijn allerlei signalen die je erop kunnen wijzen dat je niet meer in de stroom zit.


  Een eerste signaal is dat je je moe voelt. Omdat je energie kwijtraakt en er niets nieuws meer bij komt, begint het leven je uit te putten. Van moeiteloosheid en harmonie – de belangrijkste kenmerken van flow – is dan weinig meer te merken. Het leven is eerder een strijd waarin je op pure wilskracht je doelen probeert te halen. Die strijd speelt zich vooral innerlijk af omdat je op meerdere sporen tegelijk bezig bent. Als je te lang in deze fase zit, ga je je op den duur ongelukkig voelen. Het voelt heel onprettig als je langdurig niet jezelf kunt zijn. Ik denk zelfs dat het grootste lijden voortkomt uit het verloochenen van jezelf. Wanneer je jezelf in de steek laat, dan doet dat pijn. Terugkijkend op mijn praktijk in de afgelopen vijfentwintig jaar kan ik concluderen dat de problemen van mijn cliënten grotendeels vanuit deze gedachte zijn te begrijpen. Mensen zijn ongelukkig omdat ze zich verdeeld voelen in zichzelf en afgesneden zijn van hun oorspronkelijke natuur. Ze hebben zich bepaalde patronen, gewoontes, rollen of overtuigingen eigen gemaakt die niet passen bij wie ze eigenlijk zijn. Soms hebben ze vaaglijk het gevoel dat er iets niet klopt, maar weten ze niet precies wat. Dat vervreemdende gevoel leidt vaak tot meer inspanning in de verkeerde richting – meer van het zelf áf – om toch het gevoel te hebben iemand te zijn of contact te kunnen hebben met anderen. Het leven begint dan meer te lijken op óverleven, waarbij de oneigenlijke patronen en overlevingsstrategieën weer goed van pas komen. Naarmate dat weinig oplevert en niet leidt tot vreugde of voldoening, wordt de inzet soms verhoogd, bijvoorbeeld door mechanismen als: nóg meer investeren in een bepaalde keuze, rusteloos op zoek gaan naar andere vormen, irreële illusies koesteren, defensief vasthouden aan wat er nog is, afleiding zoeken, het zelfbeeld proberen op te vijzelen met externe dingen, verslaafd raken aan iets et cetera.


  Als dit allemaal niet bijdraagt tot een beter gevoel kan iemand tot somberheid vervallen en zelfs depressief worden. Positief geformuleerd kun je zeggen dat zo’n sombere staat de laatste wanhopige poging van het authentieke zelf is om gehoord te worden. De depressieve persoon is dan al zo ver van zichzelf afgeraakt dat het zelf niet meer bereikbaar is. Het zelf dient nu niet meer als kompas om richting te geven, maar ook niet als bron van intuïtie om keuzes te maken of contacten aan te gaan. De persoon is min of meer stuurloos geworden.


  Naast somberheid kunnen ook andere stemmingen een signaal zijn, zoals gevoelens van ergernis of teleurstelling of afgunst. De Nederlandse auteur Marinus Knoope zegt hierover: ‘Wie zijn verlangens blijft negeren, veroordelen of corrigeren, is als een appelboom die blijft proberen peren, kersen of bananen te maken. Hij krijgt een zwaar leven met vele teleurstellingen, veel ergernis en pijn. Wie zijn wensen negeert, merkt dat onder andere aan het feit dat hij zich steeds vaker ergert. Als jij een wens, een kwaliteit die wel op je pad ligt, niet leeft of ontwikkelt dan erger je je aan mensen die dat wat jij alsmaar achterwege laat, op een vanzelfsprekende, nonchalante of grove manier gewoon wel doen.’37


  SIGNALEN VAN HET LICHAAM


  Andere signalen zijn vooral lichamelijk, zoals psychosomatische aandoeningen en ziektes. Naar de invloed van ongelukkig zijn op het lichaam wordt tegenwoordig veel onderzoek gedaan. Met name het werk van de Amerikaanse psychofarmacoloog Candace Pert heeft opzienbarende resultaten opgeleverd. Zij ontdekte dat emoties zelfs op moleculair niveau in het lichaam doorwerken en niet alleen in de hersenen. Emoties zijn overal in ons lichaam aanwezig en al die cellen zijn met elkaar verbonden in een psychosomatisch netwerk. In die zin is bewustzijn een eigenschap van het hele organisme. Je herinneringen, gedachten en intenties kunnen dus allemaal je lichaam beïnvloeden. En door de vrijkomende hormonen worden ook je stemming en gevoelens beïnvloed. ‘Omdat dit web zo uitgestrekt is, kunnen vastzittende emoties zich bijna overal bevinden, wat je geﬁlterde waarnemingen kleurt met herinneringen aan oude trauma’s. Denk eraan dat je geheugen niet alleen in je brein zit maar onbewust in je lichaam leeft, opgeslagen en toegankelijk gemaakt door de moleculen van emotie.’38


  Dit kan een vervelend bericht zijn – heb je het een, dan heb je ook meteen het ander –, maar ook een goed bericht, want een verandering of herstel kan op alle gebieden worden ingezet met gevolgen voor het geheel. Voor onze flowtheorie betekent het dat de verloren levensenergie – de flow die er ooit was maar bevroren raakte – als een emotionele blokkade in het lichaam is gaan zitten. Maar het betekent ook dat die energie via het lichaam weer gewoon toegankelijk kan worden. De rol van het lichaam wordt in het algemeen erg onderschat als ingang voor zelﬁnzicht en herstel. In hoofdstuk zes zal ik dieper ingaan op een lichamelijke aanpak om weer met die energie in contact te komen.


  ANDERE TEKENS ZIEN


  Lichamelijke en emotionele reacties kunnen een gevolg zijn van langdurig naast jezelf leven, maar ook van levenskeuzes die geen voldoening en flow meer opleveren. Bijvoorbeeld omdat ze niet bij je passen en niet aansluiten bij je verlangens, je talenten of je waarden. Er is natuurlijk wel een verband tussen beide. Maar meestal ontdekken mensen pas op een doodlopende weg in hun leven dat hun keuze voor iets het gevolg is van een patroon dat al veel langer speelt. Wat eerst gewoon een levensprobleem – een verkeerde keuze – lijkt, heeft vaak lange wortels die tot diep in de persoon zijn terug te voeren. Hoe vaak gebeurt het niet dat iemand pas na herhaaldelijke problemen met dezelfde structuur (steeds weer een onbevredigende relatie, banen die nooit voldoening geven, dezelfde reacties van kwetsbaarheid maar op verschillende levensgebeurtenissen) iets in zichzelf begint te ontdekken dat een heleboel tegelijk verklaart. Al die signalen van moe, ongelukkig of somber zijn – al of niet met lichamelijke klachten of ziektes – kunnen wijzen op doodlopende wegen die samenhangen met bepaalde patronen in de persoon zelf. Als je eenmaal vastzit in zo’n patroon, kun je je niet meer uitdrukken op een eigen unieke manier die tot flow en groei leidt.


  Maar zo’n ervaring kan net zo goed worden gebruikt als een soort teken, als een richtingaanwijzer onderweg. Je kunt zo’n ervaring van vastlopen of crisis ook zien als een uitnodiging om eens goed naar je leven te kijken. Zit je nog wel op een goed spoor en doe je daarvoor de juiste dingen? Herhaaldelijke obstakels onderweg zijn als boodschappers met waarschuwende teksten als: ‘oppassen, niet doen, kies iets anders!’ Zulke boodschappen nodigen uit tot zelfreflectie, met mogelijk heel nieuwe inzichten en totaal andere keuzes tot gevolg.


  Aan de andere kant zijn er ook tekens die aangeven dat je juist wel heel goed bezig bent. Denk aan de reis van de held waarin uit het niets helpers op je pad komen. Opeens vind je moeiteloos iets zonder er naar op zoek te zijn, of kom je op een plek waar je nooit van had kunnen dromen. Er gebeuren onvoorziene, maar heel welkome dingen die niet meer toevallig kunnen zijn. Zulke tekens zijn een vorm van ‘synchroniciteit’ en die helpen je om met meer vertrouwen je eigen weg te gaan. Als je eenmaal vertrouwd bent met zulke onverwachte steun en het gevoel dat alles vanzelf gaat – de staat van flow dus –, wordt het veel makkelijker om op je intuïtie af te gaan. Net zoals je lichaam aangeeft wanneer iets niet goed voor je is, krijg je ook signalen wanneer iets juist wel goed voor je is. Als je je daarvoor openstelt, kun je daar veel meer op afgaan dan je nu waarschijnlijk doet. Sommige plaatsen, werksferen of mensen voelen gewoon niet goed, althans niet voor jou. Terwijl andere contacten of activiteiten juist heel goed voelen omdat ze iets in je raken en je energie geven. Als je voor zulke signalen ontvankelijk bent, kun je van binnen steeds beter aanvoelen of een situatie je een gevoel van harmonie geeft, dat de dingen kloppen, of juist van onrust, dat het niet pluis is, althans niet voor jou of niet op dit moment. Bij iedere keuze vraag je jezelf dan af: geeft deze beslissing mij een ruimer en open gevoel of voel ik me er juist verkrampt en beperkt door? Zo’n houding kun je aanleren en op den duur wordt het een gewoonte om steeds voor ‘het goede’ te kiezen. Op die manier ga je meer gebruikmaken van al je mogelijkheden. Het is tenslotte een potentieel dat je gewoon al in je hebt maar nu weer toegankelijk maakt.


  Er gebeuren onvoorziene, maar heel welkome dingen die niet meer toevallig kunnen zijn


  6. Terug naar de kern


  In veel psychologische en spirituele literatuur wordt de weg terug naar het zelf beschreven vanuit patronen die het zelf verbergen en daarom slechts ‘losgelaten’ hoeven te worden. Alsof je dat op een gegeven moment gewoon besluit en zomaar even doet. Maar die hele ontwikkeling is een lange en intensieve weg – het is eigenlijk je levensweg.


  Het lijkt me goed om nog even bij die patronen te blijven stilstaan. Patronen zijn conditioneringen, een verzameling rollen en overtuigingen die zijn aangeleerd en nu je persoonlijkheid en identiteit vormen. In het voorgaande beschreef ik hoe keuzeproblemen met eenvoudige introspectie – een pas op de plaats met als vraag: wat vind ik van mijn leven? – zijn op te lossen of bij te sturen. Maar in veel gevallen is dat een te simpele benadering, omdat het zelf inmiddels geen sturende kracht meer is. Er zit een bescherming omheen, als een schil of een muur, met als gevolg dat het zelf uit beeld is geraakt. Ook het beeld van het harnas spreekt veel mensen aan. Het is heel veilig om in een harnas te zitten, want je wordt niet gezien en niet gekwetst en je voelt je er sterk en veilig. Het harnas beschermt tegen pijn van buitenaf en tegen onprettige dingen zoals regen. Maar een harnas houdt ook de zon tegen en het ﬁjne contact met anderen. En het is wel erg eenzaam daarbinnen. Het harnas biedt bescherming tegen zowel pijnlijke als prettige ervaringen. Vooral dat laatste is iets waar mensen zich vaak niet van bewust zijn. Je kunt niet slechts een deel van jezelf buiten schot houden. En het harnas houdt het héle zelf verborgen, ook het beste deel van jezelf met je kern van levensenergie, je kracht en je flow. Daarbij houd je je niet alleen voor jezelf maar ook voor anderen verborgen. In een harnas kun je niet geraakt of gestreeld worden, en je wordt door niemand gezien zoals je eigenlijk bent. Het gaat dus altijd om beide kanten en dat is een hoge prijs. Je voorkomt pijn maar ook iets ﬁjns. Je wapent je tegen kwetsing, maar je krijgt ook geen tederheid. Je verliest, om zo te zeggen, de duisternis maar ook het licht. Het is dus een enorme bevrijding om eens uit dat harnas te stappen. En het levert veel winst op om die muur te kunnen neerhalen of dat masker eindelijk eens af te zetten.


  Het is een enorme bevrijding om eens uit dat harnas te stappen


  PSYCHOLOGIE VAN PATRONEN


  Hoe ziet zo’n patroon er psychologisch uit? Vaak gaat het om diepgewortelde overtuigingen over het zelf die al vroeg in het leven zijn ontstaan en nu deel zijn van het zelfgevoel. Ze zijn bijzonder hardnekkig en worden niet gauw losgelaten, laat staan makkelijk vervangen. Ze voelen dus vertrouwd en bepalen zo de persoonlijke identiteit. Ze vormen het verhaal over het zelf, de waarheid die iemand zichzelf voorhoudt. Die waarheid is niet ‘waar’, maar bepaalt wel de manier waarop iemand naar de wereld kijkt. Hoe vaak heb ik niet gehoord van een cliënt dat hij of zij eigenlijk ‘slecht’ is. Een ‘waarheid’ die besmuikt en beschaamd wordt meegedeeld, als betrof het een evident feit. Vaak bestaan deze zelfbeelden slechts uit enkele premissen, maar die spelen wel door alles heen. Omdat je de wereld ziet zoals je bent en niet zoals die is, bepaalt zo’n basisovertuiging de wijze waarop je naar de wereld en naar andere mensen kijkt.


  Er zijn vele wegen en methoden om het contact met het ware zelf weer te herstellen. Als psychotherapeut voel ik me het meest aangesproken door het gedachtegoed van de past reality integration, ontwikkeld door de Amerikaanse therapeut Jean Jenson en de Nederlandse psycholoog Ingeborg Bosch.39 Verder spreekt me de theorie en aanpak van de schematherapie erg aan. Deze in Amerika ontwikkelde methode van Jeffrey Young en Janet Klosko komt voort uit de cognitieve psychologie en werkt met het begrip ‘valkuilen’.40 Dit zijn eigenlijk patronen die nauwkeurig zijn uitgewerkt in een aantal schema’s en door hun precieze omschrijvingen heel bruikbaar zijn voor de behandeling van tal van psychische problemen. Als coach werk ik ook graag met de theorie van het enneagram, zoals beschreven door de Amerikanen Don Richard Riso en Russ Hudson.41


  In alle drie de gevallen gaat het om het in kaart brengen en bewust maken van gevoelens, overtuigingen en gedragsstrategieën die het zelf blokkeren. De een noemt het ‘overlevingsstrategieën’, de ander ‘schema’s’ en weer een ander ‘typen’. Maar ze bieden allemaal inzicht en methoden om weer met het zelf verbonden te raken. Naarmate iemand meer en langduriger van zichzelf vervreemd is, des te intensiever is dat proces. Omdat veel psychische problemen zijn terug te voeren op een langdurige situatie van bedreiging, verlies of inperking van het zelf, richt de behandeling zich enerzijds op het loslaten van die schema’s, typen of patronen en anderzijds op het tegelijkertijd versterken van het zelf. Eenmaal bevrijd van die aannamen met alle gedachten, emoties en gedragingen die daarbij horen, kan er pas weer verdere groei en ontwikkeling plaatsvinden. Als iemand weer samenvalt met zichzelf komt er weer energie vrij die eerder werd besteed aan het in stand houden van het patroon. Nu hoeft die energie niet meer te worden besteed aan zelfbehoud in de vorm van allerlei behoeftes en rollen. De energie komt nu vrij voor het hele potentieel van het zelf, met alle mogelijkheden van creativiteit en flow die daar deel van uitmaken.


  HET ENNEAGRAM


  Als voorbeeld van het bewust worden van patronen bekijken we de theorie van het enneagram. In dit model worden negen persoonlijkheidstypen onderscheiden, die ieder een eigen manier hebben om met zichzelf en het leven om te gaan. Het zijn eigenlijk allemaal verschillende lenzen om naar de wereld te kijken. Het type geeft aan waar de aandacht steeds naartoe gaat en hoe die processen onbewust verlopen. Het is een heel bruikbare methode omdat je in korte tijd ziet en vooral begrijpt hoe zo’n patroon in elkaar steekt. Opeens wordt het heel duidelijk door welke premissen je zelf wordt gedreven en hoe die van invloed zijn op allerlei aspecten van je leven. Bovendien worden de patronen van andere mensen ook een stuk begrijpelijker waardoor je je makkelijker in hen kunt verplaatsen. Hoewel ieder mens natuurlijk uniek en bijzonder is, zijn er duidelijke patronen en drijfveren te onderscheiden die van invloed zijn op ieders persoonlijke houding en gedrag.


  De werkzame aanpak bestaat er onder meer uit dat je jezelf observeert en ter plekke ‘betrapt’ op het gedrag van jouw type. Steeds opnieuw zie je dan dat je belangrijkste drijfveer bijvoorbeeld bestaat uit het laten zien dat je heus wel goed genoeg bent of dat je juist beter bent dan anderen of dat alleen jij de baas kunt zijn, om maar enkele drijfveren te noemen. Op een gegeven moment wordt dat zo voorspelbaar dat je gaat beseffen dat je eigenlijk van dat patroon af wilt. Het leidt niet meer tot verdere groei en het heeft weinig zin om altijd zo te blijven. Soms is het al voldoende om jezelf systematisch waar te nemen en je af te vragen of dat is wat je wilt. Wil je de wereld altijd op die manier tegemoet treden of zijn er ook andere keuzes mogelijk?


  Bijzonder van de theorie van Riso en Hudson is, dat er per type een ontwikkelingslijn wordt gegeven met negen niveaus, oplopend van de ongezonde persoonlijkheid met veel angsten en verdedigingen tot het gezonde beeld van de persoon die zichzelf heeft bevrijd en open is.


  DE NEGEN ENNEAGRAMTYPES


  Tot slot beschrijf ik kort de negen types om een idee te geven van de verschillende manieren om naar jezelf en de wereld te kijken.


  •Een: de hervormer is de idealistische persoon, die wordt gedreven door hoge normen en de behoefte om alles goed en perfect te doen.


  •Twee: de helper is de zorgzame persoon, die als patroon heeft om voor anderen te zorgen en zichzelf daarbij weg te cijferen.


  •Drie: de bereiker is de op succes gerichte persoon, die om goedkeuring te krijgen focust op uitblinken in prestaties.


  •Vier: de individualist is de sensitieve teruggetrokken persoon, die wordt gedreven door het zoeken naar een duidelijk eigen identiteit om zich gewaardeerd en betekenisvol te voelen.


  •Vijf: de onderzoeker is de rationele persoon, die zelfvertrouwen opbouwt met kennis en ideeën in de hoop daardoor geliefd te worden.


  •Zes: de loyalist is de toegewijde en op zekerheid georiënteerde persoon, die zich loyaal en betrouwbaar opstelt en daarmee steun en veiligheid zoekt bij anderen.


  •Zeven: de enthousiasteling is de actieve pleziermakende persoon, die zich gelukkig wil voelen door goed voor zichzelf te zorgen en een intensief en avontuurlijk leven te leiden.


  •Acht: de uitdager is de sterke dominante persoon, die zichzelf beschermt door zich onafhankelijk op te stellen.


  •Negen: de vredestichter is de inschikkelijke persoon, die wordt gedreven door de zorg voor rust en harmonie voor zichzelf en anderen.


  De genoemde patronen zijn dus allemaal verschillende vormen waarin de persoon is afgeraakt van zijn of haar eigen kern. De persoonlijkheid met de speciﬁeke drijfveren die aldus ontstaat, wordt – ten onrechte – als de eigen identiteit beschouwd. Het zijn eigenlijk uitingsvormen van behoeftes om je geliefd te voelen of je in de wereld te kunnen handhaven.


  
    HOOFDSTUK 4


    KIEZEN MET JE HART

  


  In dit hoofdstuk word je uitgenodigd dieper na te denken over je doelen. Met behulp van de levenscirkel onderzoek je de verschillende gebieden van je dagelijks leven en kun je je tevredenheid daarover uitdrukken in een getal. Je geeft vorm aan je doelen in een praktisch of meer abstract levensthema of in een roeping of missie. De vragen helpen je om je roeping en missie zo helder mogelijk te formuleren.


  1. Op weg naar je doelen


  Als de vorige hoofdstukken je hebben geïnspireerd om de blik meer naar binnen te richten en daar van alles te ontdekken, dan ben je al een heel eind. Je kent je verlangens en je passies, je weet hoe het voelt als je echt jezelf bent en je bent er inmiddels van overtuigd dat je meer flow in je leven wilt. Dan is dit het moment om je doelen verder te gaan onderzoeken. Uit de flowtheorie weten we hoe belangrijk het is om doelen te hebben, want een doel geeft richting aan de aandacht die je aan iets besteedt. Met een doel dat je zelf hebt gekozen, geef je vorm aan wat je graag wilt. Je verlangens zijn als het ware de brandstof om je voor je doel in te zetten en je energie de goede kant op te sturen.


  Voor de ervaring van flow gaat het vooral om het op weg zijn naar je doel, niet alleen om het bereiken ervan


  Voor de ervaring van flow gaat het vooral om het op weg zijn naar je doel, niet alleen om het bereiken ervan. Onderweg ervaar je al flow en de hele reis naar je doel geeft je al een goed gevoel. Csikszentmihalyi neemt graag bergbeklimmers tot voorbeeld, wat mij erg aanspreekt omdat mijn mooiste flowmomenten in de bergen zijn. ‘Een bergbeklimmer wil de top van een berg bereiken omdat dit doel het mogelijk maakt om de ervaring van het klimmen te hebben, niet omdat hij of zij een diep verlangen koestert om die top te bereiken.’42 Als de bergbeklimmer in één keer met een helikopter op de top werd gezet, zou die helemaal geen ﬁjne dag hebben gehad. Hij of zij zou het klimmen dan erg hebben gemist. En dan denk ik aan het genieten van lichamelijk bezig zijn, het beheersen van de techniek, het op jezelf kunnen vertrouwen, de spannende uitdagingen onderweg, de enorme concentratie en het helemaal aanwezig zijn zonder besef van tijd, de kleine geluidjes van het materiaal – en soms van een vogel, maar verder stilte –, je één voelen met de berg en samenzijn met andere klimmers in een band van woordeloos vertrouwen en intens genieten. Ja, dat is flow en dat geeft een heel gelukkig gevoel dat je niet graag zou willen missen. ‘Geluk is de manier waarop je onderweg bent’, staat in de wijsheidsboeken, en dat geldt zowel voor het klimmen als voor het leven zelf.


  Dat betekent ook dat je daarin heel veel zelf kunt bepalen. Je kiest de doelen waarvan je weet dat het nastreven ervan en het onderweg zijn al flow oplevert, zelfs ver voor je de bestemming hebt bereikt. In die zin kun je ook zeggen dat het een besluit is om gelukkig te worden. Want je kiest zelf voor je doelen en gaandeweg ontdek je of het bezig zijn daarmee inderdaad dat gelukkige gevoel geeft. Jij zou je misschien helemaal niet gelukkig voelen bij een bergtocht. In plaats van flow te ervaren zou jij je misschien afvragen waar je in hemelsnaam mee bezig bent, en dan zou je helemaal niet kunnen genieten, maar voortdurend denken aan vallen en ongelukken. Wat voor een doel je ook kiest, het op weg zijn geeft je alleen flow als het goed bij je past, als je er met hart en ziel voor kiest.


  Wat voor een doel je ook kiest, het op weg zijn geeft je alleen flow als het goed bij je past, als je er met hart en ziel voor kiest


  DE KRACHT VAN DOELEN


  Zonder flow kun je natuurlijk ook gelukkig zijn, maar dan ben je meer afhankelijk van externe omstandigheden. Je maakt iets mee waar je blij van wordt, je voelt je goed doordat er iets of iemand op je pad komt, of er overkomen je prettige dingen. Maar met flow heb je dat gevoel zelf gecreeerd. Je hebt er zelf iets van gemaakt omdat jij zelf die doelen hebt gesteld. Maar zelfs als je geen flow zou ervaren, zou je gemoedstoestand toch al beter worden als je kunt handelen naar doelen. Uit onderzoek blijkt dat je gedurende de dag een derde van je tijd besteedt aan bezigheden die je wilt doen, een derde aan taken die je moet doen en een derde aan dingen die je doet omdat je niks beters te doen hebt. Bij activiteiten die je doet bij gebrek aan iets beters en zonder doel waar de aandacht op gericht kan worden, voel je je het minst prettig. Er is dan sprake van ‘psychische entropie’, want er is geen bepaalde intentie, geen richting en dus geen orde in je geest. De taken die je wílt doen, zijn daarentegen intrinsiek gemotiveerd en voelen goed omdat ze je eigen keus zijn.


  Maar bezigheden die onvrijwillig zijn en waarvoor je extrinsiek gemotiveerd bent, voelen niet eens zo slecht. Ze leveren weliswaar geen flow op, maar hebben wel min of meer verplichte doelen waarnaartoe gewerkt moet worden. Voor veel mensen bestaat hun hele beroepsbeoefening uit werk gebaseerd op de extrinsieke motivatie van iets moeten. En toch rapporteren zij in zo’n situatie meer welbevinden dan tijdens vrije, maar doelloze momenten. Het hebben van doelen – zelfs als het niet eens je eigen doelen zijn – voelt dus veel beter dan helemaal geen doelen.


  Hoewel veel mensen aangeven dat hun werk hen niet bevredigt en ze altijd uitzien naar het einde van hun werkdag en naar hun vakanties, toont onderzoek aan dat ze zich toch het beste voelen tijdens hun werk, waarin de aandacht gericht moet worden op bepaalde doelen. Dat is een bijzondere conclusie: mensen voelen zich in het algemeen beter op hun werk dan in hun vrije tijd. Het werk mag dan weliswaar voor velen niet bevredigend zijn en zelden tot flow leiden, het is in ieder geval duidelijk en het leidt tot doelgericht handelen. De vrije tijd daarentegen moet je helemaal zelf invullen. Je moet zelf doelen kiezen vanuit je eigen motivatie waarvoor ook iets moet worden gedáán. Daarbij is er geen houvast aan duidelijke regels, geen feedback over hoe het gaat en geen noodzaak om de aandacht te focussen. Het feit dat alles openligt zonder bepaalde structuur, maakt het juist moeilijk om ergens in op te gaan. Dat vraagt zelfonderzoek en introspectie met vragen als: wat vind ik leuk, wat vind ik belangrijk, wat past bij mij en wat maakt mij blij?


  AMOR FATI


  Omdat er dagelijks veel taken zijn die gewoon gedaan moeten worden, help je jezelf enorm als je die taken leert waarderen. Er zijn veel dingen die niet direct bevrediging, laat staan geluk opleveren, zoals het huishouden doen, je kinderen naar school brengen of voor veel mensen – helaas – hun dagelijkse werk. Maar zolang dat niet anders kan, kun je leren daarvan te gaan houden. Met amor fati – liefde voor je lot – bewijs je jezelf een grote dienst. De Amerikaanse auteur John Gray wijdde er een heel boek aan met de titel How to get what you want and want what you have.43


  De uitdrukking ‘amor fati’ is vooral bekend van de Duitse ﬁlosoof Friedrich Nietzsche, maar de ‘aanvaarding van wat is’ is ook een boeddhistische gedachte. Het is het streven naar gelijkmoedigheid en het loslaten van de eis dat het leven anders moet zijn. Misschien is dit wel een van de grootste geheimen van een gelukkig leven. Het is het zoeken naar evenwicht tussen aan de ene kant vrede hebben met wat is en ‘van niets willen dat het anders is’, en aan de andere kant het nastreven van doelen om juist iets anders te willen. Deze vorm van levenskunst vraagt om het accepteren van situaties die je niet echt kunt veranderen, maar ook weer niet zó dat je in bijna alles berust.


  Deze vorm van levenskunst vraagt om het accepteren van situaties die je niet echt kunt veranderen, maar ook weer niet zó dat je in bijna alles berust


  In situaties die je beter zou kunnen aanvaarden, kan het helpen om jezelf kleine doelen te stellen om de taak die toch moet gebeuren voor jezelf aantrekkelijker te maken. Zo kun je bijvoorbeeld kleine uitdagingen inbouwen die je kunt overwinnen en waardoor je jezelf kunt ontwikkelen. Of je kunt proberen je taken efﬁciënter aan te pakken, of juist rustiger met meer aandacht en toewijding. Of je kunt leren je zintuigen beter te gebruiken om intensiever bij iets aanwezig te zijn. Je kunt ook proberen om zin te geven aan simpele doelen door er bepaalde eisen aan te stellen of door ze in een categorie ‘hogere doelen’ onder te brengen. Soms slagen mensen erin om in vrij saaie omstandigheden waarin ze al decennialang hetzelfde werk doen, iedere dag met kleine stapjes iets moois van hun taak te maken. In het eerste boek over flow44 staan prachtige verhalen van mensen die als boerin, fabrieksarbeider of slager dagelijks genieten van dezelfde speciﬁeke handelingen waaraan ze met kleine zelfgestelde doelen veel vreugde beleven.


  Maar ook zijn er voorbeelden van mensen in vreselijke omstandigheden die toch kans zagen om met een doel zin aan hun bestaan te geven. Bekend is het verhaal van Nelson Mandela over de jaren dat hij gevangenzat. Ook wordt Viktor Frankl vaak genoemd, een Oostenrijkse arts die jarenlang in een concentratiekamp verbleef en daar een boek over schreef. Daarin citeert hij ook de uitspraak van Nietzsche: ‘Hij die een reden heeft om te leven, kan bijna alles verdragen.’ Hij beschrijft hoe hij er tijdens zijn gevangenschap in slaagde zichzelf doelen te stellen en te blijven geloven in een toekomst. Gedreven door de liefde voor zijn vrouw en zijn betrokkenheid bij andere gevangenen was hij zelfs in staat te genieten van het licht en van een mooie zonsondergang. ‘Wanneer een mens ontdekt dat lijden zijn lot is, zal hij dit lijden moeten opvatten en aanvaarden als zijn levenstaak, zijn enige en unieke taak.’45 Door de aanvaarding van zijn lot en door zijn enorme levenskracht blijft hij in leven en ontwikkelt hij later een vorm van psychotherapie op basis van zijn geloof in de kracht van de mens om zichzelf te motiveren.


  Ook al is het bijna niet te bevatten wat zulke mensen mentaal aankunnen, hun geesteskracht geeft wel een beeld van het menselijk potentieel. Kennelijk is het dus mogelijk dat iemand kan nadenken over levenskunst terwijl hij zich in zo’n situatie bevindt en dat hij toch kans ziet zijn leven zin en een diepere betekenis te geven.


  2. Doelen in je levenscirkel


  Na deze verhalen over helden keren we weer terug naar onze eigen levensdoelen. In de flowtheorie worden doelen beschreven op alle niveaus. Er zijn kleine dagelijkse doelen en Grote Doelen die richting geven aan je hele leven. Csikszentmihalyi wijst in zijn boeken dikwijls op het belang van een hoger overkoepelend doel, waar andere doelen harmonisch uit voortvloeien. Zo’n levensdoel geeft zin aan je leven in zijn geheel en bepaalt de richting van je aandacht voor activiteiten die daarbij passen. Zo’n doel kan dan een levensthema worden, wat wordt omschreven als ‘een verzameling doelen die verbonden zijn met een hoger doel, waarmee iemand waarde geeft aan alles wat hij of zij doet’. In die zin kan zo’n doel ook een levenshouding of levensﬁlosoﬁe worden en bepalend zijn voor de manier waarop je leeft. Een leuk voorbeeld hiervan is te vinden in het boek Vriendelijkheid als levenshouding en helende kracht. Daarin beschrijft de Italiaanse psycholoog en ﬁlosoof Piero Ferrucci hoe hij zijn levenshouding tot uitdrukking brengt, niet alleen als een abstract hoger doel, maar als een bewuste houding in zijn dagelijkse leven. Het is inspirerend te lezen hoe je zoiets kunt besluiten – bijna als een missie – en kunt vormgeven in alle aspecten van je gewone leven.


  Maar voor we dieper ingaan op zulke hoge doelen zoals in een roeping, missie of levensbestemming, zullen we eerst een simpeler model bekijken.


  Bij mijn cliënten maak ik graag gebruik van de levenscirkel. De levenscirkel of het levenswiel bestaat uit een ronde vorm met daarin acht segmenten – of taartpunten zo je wilt – met daarin de volgende thema’s: familie en vrienden, woonplek en geldzaken, gezondheid en welzijn, partner en gezin, flow en creativiteit, spiritualiteit en zingeving, loopbaan en levensbestemming, persoonlijke groei. Als het middelpunt de waarde nul heeft en de buitenrand de waarde tien, kun je per deel aangeven hoeveel voldoening of tevredenheid dat levensgebied je geeft. Je ziet daar dan acht boogjes, sommige helemaal in het midden, andere meer aan de rand. Vervolgens ga je opnieuw alle levensgebieden langs en geef je met een andere kleur aan hoe je het graag zou willen. Heb je bij flow en creativiteit bijvoorbeeld een score van drie en wil je eigenlijk een acht, dan staat je dus nog behoorlijk wat te doen.


  Dit is een handig model om te reflecteren over allerlei aspecten van je leven. De discrepantie tussen wens en werkelijkheid laat zien op welke gebieden je nog wat te doen hebt en waar je doelen voor kunt bedenken. Het resultaat laat ook zien waar je al tevreden over bent of misschien zelfs trots op bent en wat je zo wilt houden. Het opschrijven van je observaties en het toelichten van de gewenste situatie nodigt je uit om goed na te denken over hoe je je leven graag zou willen. Soms ontdekken mensen – net zoals bij de eerdergenoemde passietest – dat tot hun verrassing of teleurstelling hun levensbeeld er heel anders uitziet dan ze globaal dachten. Met sommige lage scores hadden ze zich al min of meer verzoend: ‘het zij zo.’ Maar vaak niet op grond van een diepere acceptatie, maar vanuit een gebrek aan inspiratie of motivatie om daar iets anders voor te bedenken.


  In de praktijk zie ik vaak grote verschillen tussen de huidige beleving van een levensterrein en hoe het zou kúnnen zijn. Het leven waarnaar verlangd wordt – met meer vrienden, uitdagender werk en een romantische relatie – heeft dan een acht of een negen en de feitelijke situatie een vier of vijf. In omgekeerde richting komt het ook weleens voor, maar dat is een uitzondering. Met een glimlach denk ik terug aan de cliënt die vond dat zijn tien voor ‘woonplek en geldzaken’ beter een zes had kunnen zijn. Hij meende dat zijn rijkdom en vele huizen hem gemakzuchtig maakten en afhielden van zinvoller levensdoelen.


  Soms worden segmenten van de levenscirkel opgedeeld omdat tevredenheid met vrienden bijvoorbeeld anders voelt dan met familie. Sommige mensen kunnen niets met zingeving en spiritualiteit: ‘dat zegt me niets, dat is niks voor mij’ en anderen missen de categorie ‘lol en plezier’.


  Maar stel dat je door deze levenscirkel een goed beeld krijgt van wat je anders of beter zou willen, dan kun je nu gaan fantaseren over de weg daarheen.


  EEN VISIOEN CREËREN


  Als een levensgebied je weinig voldoening geeft maar verder nog vrij open ligt – je bent bijvoorbeeld helemaal niet gelukkig in je werk, maar je hebt geen idéé waar je dat wel zou zijn –, kun je beginnen met een visueel beeld. Hoe zou je werk er idealiter uit kunnen zien? In je fantasie kun je dan een beeld scheppen van je ideale werkplek. Hoe loop je daar rond, wat voor een gesprekken heb je, met wie lunch je, welke gedachten houden je bezig, waarvoor krijg je erkenning, welke talenten kun je inzetten? Met zo’n beeld voor ogen creëer je voor jezelf een visioen. Een visioen is een helder beeld van iets wat nog niet bestaat, maar haalbaar lijkt om te realiseren, en waarin je verlangens goed tot uitdrukking komen. De doelen daarvan moeten natuurlijk niet strijdig zijn met andere doelen, zoals een avontuurlijk leven met veel reizen naast het verlangen een toegewijde ouder te zijn.


  Zo’n visioen helpt je om je wensen in je fantasie heel concreet vorm te geven. Als je dat niet doet, loop je kans dat je wensen dagdromen blijven en uiteindelijk illusies worden. Soms hebben mensen grote – of zelfs grootse – fantasieën, maar niet genoeg motivatie of energie om daar echt iets voor te gaan doen. Intussen zijn ze wel ontevreden over hun leven, maar hopen ze dat er iets gebeurt of wachten ze op de Juiste Omstandigheden. Maar die komen dan niet en intussen gaan ze gewoon door met wat ze altijd al deden en krijgen ze ook wat ze altijd al kregen. De resultaten blijven hetzelfde en daarmee ook het gevoel van onvrede. Een visioen in je hoofd daagt je uit om echt iets te gaan dóén. Het wensbeeld dat je koestert en in je fantasie al helemaal voor je ziet, wordt je steeds meer eigen en de stap er naartoe kleiner. Je ziet jezelf bijvoorbeeld al helemaal werken bij de publicrelationsafdeling van dat grote bedrijf, en je kunt je inmiddels levendig voorstellen hoe je daar rondloopt, klanten ontvangt, nieuwe ideeën ontwikkelt en samen met anderen aan spannende projecten werkt.


  Een visioen in je hoofd daagt je uit om echt iets te gaan dóén


  Het visualiseren van een gewenste situatie blijkt ook op het niveau van de hersenen al veranderingen teweeg te brengen. Omdat je in je verbeelding al vertrouwd raakt met bepaalde scenario’s, gebeurt er iets in je geest waardoor die verandering al wordt voorbereid. Uit het onderzoek van Candace Pert46 blijkt dat beelden en zelfs woorden al van invloed kunnen zijn op de verbindingen tussen neurale patronen in je brein.


  Met deze positieve gedachte en het heldere beeld van je doel voor ogen kun je nu een plan gaan maken en alvast een eerste stap zetten om in beweging te komen. Je kunt daarvoor een stappenplan maken met een tijdslijn om jezelf te motiveren iedere dag iets te doen in de richting van je doel. Voor het maken van zo’n stappenplan kun je jezelf steeds afvragen wat er allemaal nodig is voor je visioen. En van dat antwoord kun je weer een doel maken en je opnieuw afvragen wat dáár weer voor nodig is. Zo maak je een heel plan en begin je met het meest voor de hand liggende.


  Debbie Ford geeft een aardige manier om naar je doel te kijken met de vraag wat voor iemand deze taak makkelijk tot stand zou kunnen brengen en welke kwaliteiten die daarvoor nodig zou hebben.47 Op die manier inventariseer je een aantal eigenschappen en vaardigheden, en vraag je je steeds af wat jij daar zelf voor zou moeten doen. Uiteindelijk krijg je een reëel beeld van alle kwaliteiten die je al hebt of kunt ontwikkelen om dichter bij je doel te komen.


  POSITIEVE INTENTIE


  Een visioen, een stappenplan maken, werken aan je kwaliteiten, het zijn allemaal manieren om grote Levensdoelen of kleine alledaagse doelen vorm te geven. Daarnaast speelt natuurlijk de intentie waarmee je dit alles aanpakt een grote rol. Uit het eerdergenoemde onderzoek van Susan Segerstrom48 bleek hoe haar optimistische proefpersonen van nature uitgaan van de goede afloop der dingen. Ze kunnen zich moeiteloos voorstellen dat ze hun doelen zullen bereiken en dat het lot hun daarbij gunstig gezind is. Ze stellen zich positief in op het overwinnen van obstakels en laten zich niet gauw door tegenslagen ontmoedigen. Jan Bommerez zegt het treffend als volgt: ‘Als je jouw aandacht blijft concentreren op je doel, verdwijnen de barrières. Als je jouw aandacht blijft richten op de barrières, verdwijnt je doel.’49


  Bij positieve toekomstverwachtingen worden hindernissen een uitdaging en geen reden om aan je doel te gaan twijfelen. Het worden eerder mogelijkheden om voluit te gaan en daar veel flow aan te beleven. Pessimisten daarentegen missen dit natuurlijke vertrouwen in een goede uitkomst. Ze zijn daarom minder bereid om zich helemaal in te zetten voor een toekomst die er toch al somber uitziet. Ze vinden het zonde van hun tijd, geld, moeite en energie om zich zo in te spannen, omdat ze er toch niet veel van verwachten. En uiteindelijk geven ze hun doelen eerder op.


  Bij positieve toekomstverwachtingen worden hindernissen een uitdaging en geen reden om aan je doel te gaan twijfelen


  Ook als je zelf niet optimistisch van aard bent, kun je bij het streven naar je doelen toch leren om uit te gaan van een positieve levenshouding. Tenslotte is een sombere kijk op het leven ook maar gewoon aangeleerd gedrag dat net zo goed vervangen kan worden door ander, maar positiever gedrag.


  3. Flowdoelen en levensthema


  De doelen die je met behulp van de levenscirkel en je visioen hebt geinventariseerd, zijn waarschijnlijk allemaal van verschillende orde. Voor ieder deel van de levenscirkel kun je een concreet doel formuleren zoals: werken op een publicrelationsbureau, pianosonates leren spelen, dagelijks mediteren, leuke dingen met je kinderen doen. Maar je kunt ook doelen bedenken die daarboven uitstijgen zoals: bijdragen aan het behoud van de natuur, vriendelijk zijn voor iedereen, pleegouder worden. Zo’n groter doel kun je weer opdelen in kleinere en praktische doelen, zoals in het eerste geval: actief lid zijn van een natuurvereniging, lezingen geven op scholen, lobbyen in de politiek et cetera. Die subdoelen zullen niet altijd in dezelfde mate flow opleveren, maar zijn wel onderdeel van een hiërarchisch hoger doel dat als geheel voldoening geeft. Voor alle gekozen doelen geldt dat ze bij je passen en aantrekkelijk voor je zijn. Een voor jou goed doel werkt als een magneet waar je naartoe wordt getrokken.


  Een voor jou goed doel werkt als een magneet waar je naartoe wordt getrokken


  Als we terugkijken naar de kenmerken van flow zien we dat flowdoelen op de eerste plaats authentiek zijn. Ze horen echt bij jou, bij je waarden, je talenten en je verlangens. Met het werken aan zulke doelen voel je je dicht bij jezelf en in staat om je goed uit te drukken. Verder zijn je doelen intrinsiek, door jezelf gemotiveerd. Je hebt ze zelf gekozen, niet voor iets of iemand anders, maar omdat ze voor jou betekenis hebben. Je doelen zijn harmonieus in die zin dat ze niet strijdig zijn met andere doelen die je nastreeft. Je doelen zijn ook haalbaar, niet te hoog gegrepen, maar zeker ook niet te laag. Ze moeten de kans bieden om jezelf te ontwikkelen, maar dat moet wel uitvoerbaar zijn. Onderweg zijn naar je doelen voelt als een uitdaging waardoor je geïnspireerd wordt om je helemaal in te zetten. Een doel geeft je ook feedback over hoe je het doet. Bezig zijn met je doel geeft je een ﬁjn gevoel omdat je ziet dat het ergens toe leidt. Je geniet van het werken eraan, het doet je veel plezier en je voelt je er gelukkig bij. Gaandeweg ontwikkel je meer vaardigheden zodat je steeds beter wordt in wat je doet. Omdat je er plezier in wilt blijven houden, zul je het steeds iets ingewikkelder maken. Je verlegt je grenzen en stelt jezelf meer uitdagingen. Geleidelijk aan krijg je het gevoel een situatie volledig te beheersen.


  PERSOONLIJKE GROEI


  De keuze van de doelen waarnaar je streeft, vormt je als mens. Je ontwikkelt je potentieel aan je doelen, en daardoor groei je uit tot een bepaalde persoonlijkheid. Bij die ontwikkeling gaat het niet alleen om een verdieping of verbreding, maar juist om een combinatie daarvan: de groei tot een gelaagde persoon met een duidelijke eigen kern. Een citaat van Csikszentmihalyi is in dit verband verhelderend: ‘Sommige mensen zijn geïntegreerd maar in mindere mate gedifferentieerd: ze blijven hangen aan een paar ideeën, meningen of gevoelens. Ze zijn voorspelbaar en maken een saaie, oppervlakkige, onbuigzame indruk. Andere mensen geven uiting aan talloze meningen en ideeën en zijn voortdurend op zoek naar nieuwe dingen, maar geven de indruk geen vaste kern te hebben, het lijkt alsof de spreekwoordelijke rode draad afwezig is. Deze mensen hebben een gedifferentieerd bewustzijn dat niet erg goed is geïntegreerd. Beide mogelijkheden zijn niet echt bevredigend.’50


  De creatieve mensen uit zijn onderzoek hadden een complexe persoonlijkheid in die zin dat ze beide kanten hadden ontwikkeld. De kunstenaars en wetenschappers die aangaven vaak in flow te zijn, hadden een zelf dat zowel gedifferentieerd als geïntegreerd was, en complex in zowel cognitief, sociaal als emotioneel opzicht. Het waren mensen met veel facetten die diverse vaardigheden beheersten, zich autonoom opstelden, en zich bewust waren van hun bijzondere eigenschappen én van hun beperkingen.


  Nu is het natuurlijk de vraag of die mensen al zo waren of dat ze zo zijn geworden. Waarschijnlijk is beide het geval: ze hadden ongetwijfeld een groot talent dat ze graag wilden ontplooien, maar ze zullen zich in dat hele proces ook steeds doelen hebben gesteld om zo ver te kunnen komen. Dat hun doelen trokken ‘als een magneet’ wordt heel duidelijk in de interviews met hen. Ze deden eigenlijk niets liever en gingen zo op in hun bezigheden dat ze geen idee meer hadden van de tijd. Zo komt er een paleontoloog aan het woord die ’s morgens een steen gaat bestuderen en schrikt als het opeens donker wordt. Dan pas ontdekt hij dat het al avond is en hij de hele dag met zijn steen bezig is geweest. Om zó in iets te kunnen opgaan, laat wel zien hoe nauw het luistert wat je kiest. Als iets geen echte keuze vanuit je hart is, kun je er nooit zo door in vervoering raken.


  Op zich vraagt het al veel vaardigheid om een doel zó vorm te geven dat het een echte flowactiviteit wordt. De meeste kans op flow biedt een doel dat zich leent om een heel leven geestelijke energie in te steken. Dat kunnen doelen zijn zoals: kinderen opvoeden tot gelukkige mensen, deelnemen aan sportwedstrijden of muziek maken. Deze bezigheden zijn zo gelaagd en vragen zo veel van je persoon dat je er jarenlang doelen in kunt nastreven. Je kunt jezelf voortdurend verbeteren, nog meer bijleren, genieten van het resultaat, weer doelen verleggen enzovoort. De meeste kans op een leven lang flow heb je wanneer je een overkoepelend doel nastreeft, zoals de kunstenaars en wetenschappers uit het onderzoek. Zo’n groter of hoger doel verbindt een aantal kleinere doelen die daar vanzelf uit voortvloeien en onderling ook weer met elkaar verbonden zijn. Het doel ‘bijdragen aan het behoud van de natuur’ vraagt een aantal subdoelen die op zichzelf misschien niet zo veel flow opleveren, maar hun betekenis ontlenen aan het feit dat ze deel zijn van een groter doel.


  De meeste kans op flow biedt een doel dat zich leent om een heel leven geestelijke energie in te steken


  EEN ZINVOL LEVENSTHEMA


  Als het je levensdoel is om je in te zetten voor de natuur, dan heb je een doel waar je je makkelijk een heel leven aan kunt wijden. Je kunt er je beroep van maken of je kunt er in je vrije tijd actief in zijn. Het doel biedt in ieder geval vele mogelijkheden op verschillende niveaus. Zo’n doel is dan een levensthema voor je, een hoger doel waaraan een aantal kleine doelen kan worden ontleend, en dat zo waarde geeft aan alles wat je doet. Een levensthema geeft op die manier zin aan je leven als geheel. Het bepaalt de richting van je aandacht voor activiteiten die daarbij passen. Het werken aan deze doelen heeft persoonlijk betekenis voor je en maakt je leven waardevol. Alles wat je ervoor doet, voelt zinvol en belangrijk. Het doet je goed om ermee bezig te zijn en het geeft je een reden van bestaan. Je steekt veel energie in iets wat je zinnig vindt en je probeert zo veel mogelijk activiteiten daarin onder te brengen. Dit is wat Csikszentmihalyi ‘zingeving’ noemt: ‘Zingeving is orde scheppen in de inhoud van de geest door de handelingen te integreren in een verenigde flowervaring.’51 Zo’n zingevend levensthema werkt niet alleen sturend, maar is ook bruikbaar voor het maken van keuzes. Bij allerlei beslissingen bekijk je eerst of die binnen je levensthema passen, en op die manier breng je alles in overeenstemming met het doel waar je voor wilt gaan. Al je activiteiten worden dan met elkaar verbonden tot een geheel dat consistent en zinvol is.


  Uit het geluksonderzoek van Lyubomirsky blijkt dat gelukkige mensen één belangrijke eigenschap gemeen hebben: ze werken aan een levensdoel dat betekenis voor ze heeft. Wat voor doelen dat zijn, maakt niet zoveel uit, als ze maar voldoen aan de kenmerken van flowdoelen. Elk doel kan zin geven aan iemands leven. Het gaat erom dat het doel richting en structuur geeft en de kans biedt iets te doen dat plezier of voldoening oplevert. ‘Vind je een gelukkig persoon, dan vind je vanzelfsprekend ook een project.’52 Die projecten kunnen liggen op elk gebied en op alle niveaus. Dat kan zijn op het gebied van het persoonlijk leven (alleen voor jezelf en je naaste omgeving), of in bredere zin (voor een gemeenschap waar je toe behoort), of in de ruimste zin (het bijdragen aan iets voor de wereld). Op het persoonlijke vlak geef je daarmee vorm aan je eigen aspiraties en aan de dromen die je wilt leven. Als het levensdoel tot een beroep leidt, kun je van een roeping spreken. En als je levensdoel ten dienste staat van anderen of iets hogers dan jezelf, noem je het een missie.


  4. Roeping als bestemming


  Als je van je levensdoel je beroep kunt maken, spreek je van een roeping. Je hebt dan de mogelijkheid om je dagelijks en een leven lang te wijden aan een doel dat je belangrijk vindt en waarvoor je je graag wilt inspannen. Een roeping hebben blijft een fascinerend verschijnsel. Vroeger hoorde je van jongeren die ‘geroepen’ werden om priester te worden, terwijl ze dat soms helemaal niet wilden. Maar de roeping was dan zo sterk dat ze er wel aan móésten gehoorzamen. Hoe moet je je zo’n roeping nou voorstellen? Als een stem die je hoort, een diep gevoel vanbinnen, een beeld dat zich steeds opdringt, een plek die je trekt of een voortdurende drang om – ondanks jezelf – ergens heen te gaan? En als je die roep negeert, word je dan ziek of heel ongelukkig?


  De tekenen van een roeping kunnen heel beangstigend zijn. Ik herinner me van vroeger hoe klasgenoten vreesden geroepen te worden tot non. Alsof ze daar zelf helemaal geen invloed op konden hebben. Zelf ben ik ook weleens bang geweest een ongewenste roeping te hebben. Als psycholoog en psychotherapeut kreeg ik op een instituut waar ik werkte veel slachtoffers van incest en seksueel geweld te behandelen. Na jarenlange ervaring en vele cursussen kon ik goed met deze vrouwen overweg. Ik ontwikkelde een methode die goed aansloeg en vond het ﬁjn te zien hoe mijn cliënten opknapten. Door collega’s werd ik ingeroepen als ‘expert’ bij heel ernstige cliënten en het leek alsof ik mijn roeping gevonden had. Maar na enkele jaren begon de dagelijkse inhoud van mijn werk me tegen te staan. Mijn methode bestond eruit dat ik de traumatische ervaring actualiseerde – in het heden levendig maakte – en de emoties die naar boven kwamen gedetailleerd besprak. Zo vulde ik mijn dagen met het werken aan heel vreselijke ervaringen. En op een gegeven moment wilde ik het niet meer. Ik werd er verdrietig en moedeloos van; het ging maar door, de een na de ander, het kon niet erger, wat een triestigheid. Soms moest ik denken aan de uitdrukking ‘dweilen met de kraan open’ en zag me al dertig jaar verder, terwijl er maatschappelijk nog weinig veranderd zou zijn. Ik begon te beseffen dat een echt zinvolle bijdrage zou bestaan uit het geven van lezingen, het beïnvloeden van sleutelﬁguren, het bezoeken van wijkcentra et cetera. Dan zou ik pas echt iets doen aan de oorzaken van een groot probleem in onze samenleving. Maar dat was niet mijn missie; ik wilde er alleen voor zorgen dat de vrouwen die voor me zaten, zich wat gelukkiger konden voelen. Met veel moeite heb ik dat wat aanvankelijk mijn levenstaak leek toch achter me gelaten. Het voelde als vluchten en zelfs als verraad. Nog lang erna vreesde ik dat iets in mij me weer terug zou voeren naar deze sombere kant van het leven – amor fati. Maar later realiseerde ik me dat het goed kunnen van iets nog niet betekent dat je dat voortaan maar moet doen. Het gehoor geven aan een roeping moet inhoudelijk ook ﬁjn zijn en niet alleen zinvol of nuttig zijn. Je moet ervan kunnen genieten en blij en dankbaar zijn dat je zulk werk iedere dag kunt doen.


  Dat gevoel trof me ook bij de kunstenaars en musici in het onderzoek naar creativiteit. Velen deden uitspraken in de trant van: ‘je zou kunnen zeggen dat ik elke minuut van mijn leven gewerkt heb, maar je zou net zo goed kunnen zeggen dat ik nooit gewerkt heb’. Het volgen van hun roeping gaf zo veel geluk en flow dat het niet voelde als werken. Het was gewoon prettig om ermee bezig te zijn, of het nou voor werk was of in hun vrije tijd. Geroepenen zijn dus benijdenswaardige mensen! Ze hebben een doel dat ze stuurt en leidt, ze hebben niet het idee dat ze aan het werk zijn, en als ze vrij zijn, doen ze het liefst weer precies hetzelfde, en met plezier.


  JE ROEPING VINDEN


  Roeping wordt vaak gedeﬁnieerd als ‘het leven waar je voor bedoeld bent’. In de literatuur vind je vele deﬁnities, waarvan de volgende me aanspreken. ‘Een gevoel van roeping is de overtuiging dat je een zinvolle rol te spelen hebt op het levenstoneel.’53 ‘Een roeping hebben kan betekenen dat je een leven lang durend, heel speciﬁek doel hebt, dat je als vanzelf naar de juiste ‘rollen’ trekt om dat doel geleidelijk aan te verwezenlijken.’54 ‘Het is het gevoel dat het leven een doel heeft, dat je voorbestemd bent om grote daden te verrichten.’53 Bij de laatste omschrijving is het onderscheid met ‘missie’ niet echt duidelijk. Een missie is – meer dan een roeping – te beschouwen als het overstijgen van eigen doelen ten behoeve van een groter geheel.


  Veel schrijvers zien ‘roeping’ als een rol of een taak om je ergens aan te wijden, zoals ‘de roeping van het moederschap’ of de ‘roeping om te leren’ of de ‘roeping tot eerlijkheid’. Maar in deze gevallen zou je eerder van ‘levenstaak’ of in het laatste geval van ‘levensthema’ kunnen spreken. Omdat we in het vorige deel al uitgebreid hebben stilgestaan bij het onderwerp levensthema, zullen we ons hier beperken tot de roeping tot een bepaalde werkactiviteit.


  Veel auteurs zien roeping als het terugvinden van een bestemming die al in je zit. Door een zoektocht of door onverwachte dingen in je leven herinner je je weer waarvoor je bedoeld bent. Wat dit betreft is de visie van Marc Gafni interessant. Hij beschrijft de persoonlijke zoektocht van de mens naar de ‘roepstem van zijn unieke zielspatroon’.


  Het zielspatroon – de ‘soulprint’ – is de essentie van wie je bent, en je wordt geroepen om je eigen bestemming te vinden en weer tot uitdrukking te brengen. Daarvoor ga je op zoek naar de dromen uit je jeugd. ‘De beste manier om een onecht verhaal van een authentiek verhaal te onderscheiden – of een valse van een ware roeping – is het vergelijken van de manier waarop u uw verhaal of roeping in het hier en nu ervaart met de gevoelens waarmee de dromen van uw jeugd gepaard gingen. Al te vaak laten we onze dromen varen in naam van onze groei naar volwassenheid, omdat we op zoek zijn naar “vastigheid” of zelfs wijsheid. Zelfs als we genoodzaakt zijn de vervulling van onze droom te laten varen, omdat de werkelijkheid dat eenvoudigweg onmogelijk maakt, mogen we het gevoel van de droom nooit loslaten.’55


  Het droomgevoel wordt dan het intuïtieve ijkpunt om te bepalen of iets klopt of niet. Wat is het unieke verhaal dat je geacht wordt op deze wereld te leven? Daarvoor probeer je het gevoel van je kinderdromen weer terug te halen en tot leven te brengen. ‘Verlies nooit je kinderogen’, is de boodschap van Gafni. De zoektocht gaat over een lang en kronkelig pad met vele omwegen en valkuilen, die allemaal nodig zijn om je eigen verhaal terug te vinden. Onderweg zullen vermomde roepingen, valse roepingen en neproepingen je verleiden om van je pad af te dwalen. Maar naarmate je dichter bij je eigen zielspatroon komt – en dus eigenlijk je individualiteit vormgeeft – zul je meer met de wereld en met anderen verbonden raken, en je dus juist universeler voelen. Hoe meer je je eigenheid verwezenlijkt, hoe meer je deel wordt van een groter geheel.


  Hoe meer je je eigenheid verwezenlijkt, hoe meer je deel wordt van een groter geheel


  ROEPING ALS FLOWDOELEN


  Uit zijn beschrijving, die overigens erg lijkt op de reis van de held van Joseph Campbell, blijkt hoe anders een roeping is dan een baan. Een roeping hoort helemaal bij jezelf en is een uiting van hoe je zelf bent. In de meest ideale situatie is datgene wat je doet een afspiegeling van je innerlijke wereld. Een roeping is ook geen carrière. Een roeping kan wel een baan of een carrière worden als je er niet voldoende betrokken en toegewijd mee omgaat. Wanneer je je doelen niet aanpast en je uitdagingen niet bijstelt, en daardoor minder flow en plezier hebt, kun je het ﬁjne gevoel van je roeping zomaar weer kwijtraken. Dan kan hetzelfde werk een sleur worden of een saaie, niet-inspirerende reeks handelingen.


  Anderzijds kan een gewone baan wel een roeping worden. Dit wordt beschreven in een onderzoek onder schoonmakers in een ziekenhuis. Schoonmakers die hun werk als baan zien, beschrijven het als gewoon kamers schoonmaken. Maar anderen beschouwen hetzelfde werk als hun roeping, omdat zij het zien als iets essentieels voor de genezing van patiënten. Van schone kamers worden patiënten vrolijker en daardoor zullen ze zich beter voelen en eerder genezen. De schoonmakers met een roeping voelden zich duidelijk veel prettiger in hun werk.56


  Het is niet zozeer het werk zelf, maar de manier waarop je werkt, welke zin je eraan geeft en wat je haalt uit de uitdagingen die het biedt


  Ook hierbij gaat het om de persoonlijke betekenis die je zelf aan iets toekent. Het is niet zozeer het werk zelf, maar de manier waarop je werkt, welke zin je eraan geeft en wat je haalt uit de uitdagingen die het biedt. In dit voorbeeld gaat het misschien niet zo duidelijk om ‘een expressie van het unieke zelf,’ zoals in de beschrijving van Gafni. Maar de schoonmakers met een roeping zagen evengoed kans om iets van hun werk te maken door hun ziel erin te leggen en daarmee een zinvolle bijdrage te leveren aan een groter geheel, bijna zoals in een missie.


  Een roeping ligt in het verlengde van de flowervaring en heeft dezelfde kenmerken als de flowdoelen. Bij een roeping maak je gebruik van je karakteristieke kwaliteiten, je bijzondere ideeën of je unieke ervaringen. Je doet wat je goed kunt, wat je leuk vindt en waar ook behoefte aan bestaat. Je werkt binnen een structuur aan bepaalde doelen en die bezigheid geeft je plezier en voldoening. Als je motivatie intrinsiek is – dus van binnenuit komt – heb je meer flow dan wanneer je doelen van buitenaf worden opgelegd. Wanneer de verhouding tussen dingen die je wilt en die je moet niet meer in evenwicht is, neemt je motivatie af en wordt je werk minder bevredigend. Maar door het toepassen van de flowregels kun je die balans zelf proberen te beïnvloeden om je werk weer aantrekkelijk te maken. Ook werk dat niet voorkomt uit een roeping kan op deze manier plezierig en bevredigend worden.


  Wat waren die flowregels ook al weer? Duidelijke doelen, directe feedback, balans tussen uitdagingen en kwaliteiten, beheersing van de situatie, opgaan in de taak met intense concentratie, en volledige aandacht voor het moment. Niet alle kenmerken zul je in alle doelen kunnen onderbrengen, maar als je kans ziet om daar wat dichterbij te komen, kan dat op zich al een hele uitdaging zijn.


  Overigens is het nooit te laat om je roeping weer eens tegen het licht te houden en je af te vragen of het nog wel klopt wat je dagelijks aan het doen bent. Is er nog wel sprake van een keuze van je hart en hoe kun je die het dichtst benaderen? De volgende vragen kunnen je daarbij behulpzaam zijn.


  VRAGEN OVER ROEPING


  Hier volgt een aantal vragen dat je kan helpen om na te denken over je eigen roeping. Omdat een roeping natuurlijk alles met flow te maken heeft en met eigen talenten en kwaliteiten, kun je ook nog eens terugkijken naar de vragenlijsten in het tweede hoofdstuk. De vragen over roeping zijn geïnspireerd door diverse bronnen, alle terug te vinden in de literatuurlijst.57


  
    [image: ]Ben je weleens ergens toegeroepen?
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    [image: ]Welk levensthema loopt als een rode draad door je leven?
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    [image: ]Heb je een idee waar je bestemming ligt?
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    [image: ]Wat voor een soort werk zou je het liefst willen doen?
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    [image: ]Wie doet het werk dat jij graag zou willen doen? Hoe ziet het werkende bestaan van die persoon eruit?
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    [image: ]Als geld geen rol speelt, wat zou je dan willen doen met je leven?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat wilde je als kind later worden?
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    [image: ]Wat kon je als kind als vanzelf al heel goed?
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    [image: ]Door wie ben je geholpen bij het ontdekken van je roeping?
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    [image: ]Welke vorm heeft je roeping in de loop van je leven aangenomen?
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    [image: ]Wat voor mensen bewonder je het meest? Wát in hen bewonder je precies?
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    [image: ]Welke droom of welk talent dat je ooit had, zou weer tot leven kunnen komen?
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    [image: ]Wat zou je doen als je veel stoutmoediger zou zijn dan je nu bent?
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    [image: ]Wat zijn de dromen uit je jeugd? Lijkt datgene wat je nu doet op je dromen van vroeger?
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    [image: ]Wat voor een droom koester je voor je kinderen?
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    [image: ]Wát uit je hobby zou je in je professionele leven willen vinden?
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    [image: ]Wat zou je graag in je leven zien gebeuren? Wat is er voor nodig om je volledig tot je recht te laten komen?
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  5. Een missie hebben


  Bij een missie maak je – net als bij een roeping – gebruik van je bijzondere kwaliteiten. Maar nu stel je je talenten en vaardigheden ten dienste van anderen of van een hoger doel. Een missie is altijd groter dan je baan en omvat interesses en activiteiten zowel binnen als buiten je werk. De meeste grote bedrijven hebben een op schrift gestelde missie in de vorm van een document waarin visie, doelstellingen en kernwaarden nauwkeurig worden beschreven. In het ideale geval wordt deze missie voortdurend bijgesteld en fungeert zij als een soort mal om doelen in heden en toekomst te evalueren en aan te passen.


  De meeste mensen hebben echter geen missie die ergens op schrift staat. De meeste mensen zouden niet eens een persoonlijke missie kunnen formuleren. Soms kunnen ze wel hun waarden of levensdoelen of verlangens afzonderlijk beschrijven, maar kunnen ze die niet samenvatten tot één helder geformuleerde zin met hun missie.


  Ik durf dit zo stellig te beweren omdat ik al jarenlang de gewoonte heb om mensen – cliënten, cursisten, collega’s, vrienden – te vragen naar hun persoonlijke missie. En dan hoor ik meestal dat die er niet is. Het kan zijn dat het woord ‘missie’ velen te verheven in de oren klinkt. Alsof je jezelf dan volledig zou moeten wegcijferen om iets heel belangrijks voor De Wereld te gaan doen. Dan is het misschien uit bescheidenheid dat men denkt: ‘Zo belangrijk is het nou ook weer niet wat ik voor De Wereld doe.’ Maar ik vrees dat het antwoord ook zo mager is omdat de meeste mensen daar nog nooit over hebben nagedacht.


  In mijn eigen praktijk streef ik ernaar om het proces van psychotherapie of flowcoaching af te ronden met een persoonlijke missie. Cliënten die hun traject afsluiten met een missie gaan anders ‘de wereld in’ dan cliënten zonder missie. Het valt me op dat mensen met een missie daadkrachtiger in het leven staan dan anderen. Ze hebben een doel dat hen als een soort kompas richting geeft, en daarbij gaat het om een góéd doel, waardoor anderen worden geholpen of íéts in de wereld beter wordt. Het kunnen bijdragen aan iets belangrijks voor anderen geeft een heel prettig gevoel.


  Het kunnen bijdragen aan iets belangrijks voor anderen geeft een heel prettig gevoel


  Zo heb ik verschillende keren meegemaakt dat cliënten binnenkwamen met veel onvrede over hun werk en hun leven, en in korte tijd geheel tevreden weer vertrokken. En wel naar datzelfde werk en hetzelfde leven, maar nu met een missie. Ik herinner me een jurist wiens verhaal in alle toonaarden liet zien hoe hij gedreven werd door een gevoel van rechtvaardigheid. Toen we dat na enige tijd als missie formuleerden, was hij diep geroerd. In tranen zei hij dankbaar te zijn om met deze missie zijn werk te mogen doen: het leek hem op het lijf geschreven! Maar dat was het natuurlijk altijd al, alleen was dat onbewust. Daarvóór was het gewoon zijn werk, nu had hetzelfde werk een bijzonder doel en – wat misschien wel het belangrijkste was – nu had hij een noemer om diverse en uiteenlopende activiteiten in onder te brengen. Hij kon nu gericht keuzes maken en prioriteiten stellen, want hij wilde zijn missie in dezelfde lijn verder uitdragen. Dat hij met deze eyeopener totaal anders wegging, mag duidelijk zijn. In een later gesprek hoorde ik hoe dit keerpunt zijn gevoel in positieve zin had beïnvloed: zijn werk leek hem nu zo veel zinvoller en wezenlijker en paste nu zo veel beter bij hem dan daarvoor. En dit is maar één voorbeeld van de vele keren dat ik van dichtbij kon vaststellen wat een enorm positief effect een missie kan hebben op iemands persoonlijk leven.


  EEN MISSIE UIT DE JEUGD


  Hoe ontstaan nou zulke missies? Bijvoorbeeld de missie tot het brengen van rechtvaardigheid onder de mensen? Ik vind het altijd heel boeiend om uit te zoeken hoe een missie bij iemand is gegroeid. Voordat ik psychologie ging studeren, deed ik de opleiding tot beroepskeuzeadviseur om meer zicht te krijgen op de drijfveren achter een beroepskeuze. Geleidelijk aan groeide mijn belangstelling naar menselijke drijfveren in het algemeen en vond ik het levensthema – de rode draad die door alles heen loopt – uiteindelijk boeiender.


  Ik ontdekte dat mensen die veel voldoening halen uit hun beroep en daarin ook succesvol zijn, de neiging hebben om later terug te redeneren. De geslaagde architect zegt bijvoorbeeld dat hij als kind van vier al enorm genoot van de mooie gebouwen langs de weg naar zijn basisschool. Op zijn zesde wist hij al dat hij de wereld mooier wilde maken met zijn fraaie ontwerpen.


  Mensen hebben behoefte aan een coherent en consistent beeld van hun leven. Graag zien ze dat hun levensloop vanaf hun prilste jeugd al duidelijk één lijn volgt. Ze hebben het goed gedaan in hun leven, denken ze dan, want het zat er eigenlijk altijd al in. Dat mechanisme maakt een onderzoek naar de oorspronkelijke drijfveren zo moeilijk. Het verhaal wordt achteraf geconstrueerd totdat het klopt en een logisch geheel vormt met het leven van nu. En waarschijnlijk is het ook maar goed dat het zo werkt.


  Dikwijls zag ik beroepskeuzes die duidelijk waren terug te voeren op een bepaalde gezinssituatie. Bijvoorbeeld een ziekte van een van de ouders, waardoor iemand onderzoeker wil worden om een medicijn voor die ziekte uit te vinden. Of een gehandicapt broertje of zusje in de familie dat de eigenlijke reden is waarom iemand in de gezondheidszorg wil gaan werken, om juist díé kinderen gelukkig te kunnen maken. Wellicht gedreven door de onmacht van het kind en het verlangen om later écht iets te kunnen betekenen.


  Levensthema’s worden vaak ontdekt als reactie op een groot leed dat iemand in zijn of haar jeugd overkomt. Om het leed te kunnen hanteren, wordt het zó geïnterpreteerd dat er een uitdaging uit voortkomt. Bijvoorbeeld: mishandeling door de vader kan leiden tot de interpretatie dat vooral minderheden slachtoffer zijn van geweld en dat het strijden voor meer rechten voor machteloze minderheden een zinnig en uitdagend levensdoel is. Na het ontwikkelen van kennis en vaardigheden – rechten studeren – kan de uitdaging worden gegeneraliseerd naar andere mensen in vergelijkbare omstandigheden. De missie bestaat dan uit het brengen van harmonie in het leven van heel veel mensen.


  Het hebben van zo’n negatieve jeugdervaring kan iemand makkelijk tot een levenslang slachtoffer of tot een defensieve persoonlijkheid maken. Maar zo’n ervaring kan net zo goed leiden tot een persoonlijke drijfveer die vorm krijgt in een roeping of een missie.


  De levenskracht om persoonlijk leed om te buigen tot een drijfveer om anderen te helpen, is in principe bij iedereen aanwezig. Zo’n motivatie is een drijfveer van een hogere orde, een echte Missie. Gezien vanuit de psychologie van de levensloop is het een keuze in een verder stadium van ontwikkeling.


  Als ik denk aan de vele incestslachtoffers die ik in de loop der jaren heb behandeld, herinner ik me een enkeling die zich als ervaringsdeskundige of hulpverlener opwierp om anderen te helpen. Het is goed mogelijk dat zo’n behoefte pas jaren later naar boven komt en dat je dat als therapeut nooit zult weten. Van de paar keer dat ik het meemaakte, herinner ik me een gevoel van grote bewondering. Van veel cliënten vond ik het al bijzonder dat ze zo hun best deden gewoon door te leven, met zo veel akelige beelden in hun hoofd en nare herinneringen in hun lichaam. Dat ze zich dan ook nog voor anderen wilden inzetten, vond ik groots en zelfs ontroerend. Ik beschouw het als menselijk gedrag van het hoogste plan.


  MISSIE EN LEVENSLOOP


  Gezien vanuit de ontwikkelingspsychologie is het uitvoeren van een missie de hoogste fase in de levensloop. In de eerste fase is iemand vooral gericht op zichzelf. Er is behoefte aan fysiek comfort, genot en contact met anderen. Daarna komt het proces van zelfverwerkelijking: het verlangen om jezelf uit te drukken met je authentieke gevoelens, persoonlijke talenten en eigen betekenissen. Vanuit deze individuatiefase volgt de behoefte aan verbondenheid met anderen. De persoon wil deel uitmaken van een groter geheel, belangrijk zijn voor anderen en iets bijdragen aan de gemeenschap waar hij of zij toe behoort. In een volgende fase breidt deze behoefte zich uit tot een verantwoordelijkheid voor de samenleving als geheel. De persoon wil zich inzetten voor het welzijn van anderen en zo iets bijdragen aan de wereld. In de verdere ontwikkeling worden de eigen behoeftes steeds minder belangrijk. In de laatste fase van transcendentie wordt het zelf van ondergeschikte betekenis. Nu gaat het om universele waarden en hogere doelen. De persoon is gerijpt, wijs, getranscendeerd en misschien zelfs wel ‘verlicht’.


  In het laatste hoofdstuk zullen we deze fasen, gerelateerd aan de flowtheorie, meer in detail bekijken.


  JE EIGEN MISSIE


  Nu wil ik je vragen om over je eigen missie na te denken. Een aantal vragen zou je daarbij kunnen helpen. Ook kun je terugkijken naar je antwoorden op de vragen over roeping in de vorige paragraaf en de waardevragenlijst uit het tweede hoofdstuk.


  Je missie bestaat uit jouw bijdrage aan de wereld. Dat kan een kleine wereld zijn, zoals je gezin, je wijk, je stad. Of een grotere wereld zoals je beroepsgroep, je land, de wereld als geheel, of een hoger doel waar veel mensen baat bij hebben. Op welk terrein dat is, maakt niet uit. Het gaat om jouw boodschap vanuit jouw waarden, om datgene wat voor jou belangrijk is. Laatst zag ik op de televisie iemand die heel veel grond had gekocht en dat wilde beschermen ‘om aan de planeet terug te kunnen geven’. Tja, dat kan natuurlijk ook, al weet ik niet precies wat ik daarvan moet vinden. Maar dat het een missie is, dat is duidelijk.


  Het gaat om jouw boodschap vanuit jouw waarden, om datgene wat voor jou belangrijk is


  Een missie is niet een rol, het hoeft ook niet iets verhevens te zijn en je hoeft er ook niet iets heel speciaals of zwaars voor te doen. Veel mensen krijgen bij het woord missie meteen associaties met hard werken in een arm land vol ontberingen, ver van de bewoonde wereld, en besluiten dat ze liever geen missie hebben. Maar een missie kan ook gewoon gaan om dingen die je graag doet en die je gemakkelijk afgaan. En juist dáárom wil je ze graag delen met anderen. Je geeft iets van jezelf, iets wat bij jou hoort en waar anderen ook iets aan hebben.


  De lijst met onderstaande vragen kan je helpen bij het vormen van je gedachten over je missie. Misschien ontdek je opeens iets wat je al jaren doet en nu als missie kunt benoemen. Zoals in alle vragenlijsten in dit boek komt dezelfde vraag steeds in andere bewoordingen terug. Misschien spreekt de ene formulering je meer aan dan de andere.


  VRAGEN OVER MISSIE


  
    [image: ]Heb jij als kind ook een missie gehad? En later in je leven?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat is jouw boodschap aan de wereld?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat zou je willen dat mensen later over jou zouden zeggen?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Als je oud bent en je loopt met een (klein)kind aan je hand dat vraagt: ‘waar ben je het meest trots op in je leven?’, wat zou je dan antwoorden?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Welke dingen zijn er door jouw leven in de wereld veranderd?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat wil je hebben bereikt voor je sterft?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat doe je om zichtbaar te worden?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Heb je een steeds terugkerende droom die met een missie te maken heeft?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Wat voor een soort persoon zou je aan het einde van je leven willen zijn?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    [image: ]Als je drie minuten de tijd kreeg om voor de televisie iets te zeggen, wat zou jouw boodschap dan zijn aan alle Nederlanders?


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................


    ............................................................................................................

  


  6. Je persoonlijke missie


  Nu kun je je missie in één zin gaan samenvatten. Hierbij kun je gebruikmaken van de methode ‘Het Pad’ van de Amerikaanse auteur Laurie Beth Jones. Deze eenvoudige aanpak heeft al veel mensen geholpen bij het zoeken naar hun missie. Ook in mijn eigen praktijk is het een handig model waar ik graag gebruik van maak.


  De voordelen van een missie worden door Jones overzichtelijk weergegeven en hier nog eens kort samengevat. Een helder geformuleerde missie werkt als een kompas en geeft je leven richting, inhoud en betekenis. Met behulp van je missie kun je al je bezigheden makkelijk inzetten, beoordelen of verbeteren. Je hele levenshouding en de meeste van je activiteiten vloeien daaruit voort of zijn daarmee in verband te brengen. Een goed passende missie is inspirerend voor jezelf en aanstekelijk voor anderen. Je missie betreft zowel werk als privéleven en is ruim genoeg om activiteiten voor een heel leven te omvatten. De missie is heel speciﬁek voor jou en geeft ruimte aan al je bijzondere talenten en kwaliteiten.


  Een goed passende missie is inspirerend voor jezelf en aanstekelijk voor anderen


  Belangrijk is dat je je missie in één zin formuleert. Het moet een eenvoudige zin zijn die makkelijk begrepen kan worden door een kind van twaalf. Als je ’s nachts wordt wakker gemaakt, kun je die zin zó opzeggen. Je zin begint met ‘mijn missie is’ en is krachtig van toon. Er staan geen woorden in die daaraan afbreuk doen zoals: wellicht, misschien, ik zal proberen, ik hoop, en dergelijke. Je persoonlijke missie is een duidelijke uitspraak!


  Voor je begint kun je nog eens terugkijken naar de vorige vragenlijst over missie en de vragen over je talenten. Wat zijn je talenten ook alweer? Je kunt je belangrijkste kwaliteiten nog eens opschrijven en daarbij ook denken aan talenten die er ooit waren, maar waar je nu niet veel meer mee doet. Denk ook eens aan wat je raakt in de wereld, wat je boos maakt of waar je je over opwindt. Wat zou je met die emoties kunnen doen? Zou je daarmee ergens aan kunnen bijdragen? En in welke vorm zou je dat kunnen doen?


  Met deze gedachten over wat je raakt en wat je goed kunt, ga je verder zoeken naar die vorm. Dat luistert vrij nauw, want het moet ook iets zijn wat je leuk vindt, je wilt tenslotte ook een gevoel van flow. Met welke actiewoorden kun je dan uiting geven aan je betrokkenheid?


  Dat is de eerste vraag: Zoek daarvoor drie werkwoorden uit deze lijst. Welke spreken jou aan? Waarschijnlijk kun je ook nog andere woorden bedenken.


  
    
      
        
        
        
      

      
        	
          aanraken

        

        	
          doen groeien

        

        	
          opofferen

        
      


      
        	
          aansteken

        

        	
          enthousiasmeren

        

        	
          organiseren

        
      


      
        	
          aanvullen

        

        	
          faciliteren

        

        	
          optreden

        
      


      
        	
          aanzetten tot

        

        	
          ﬁnancieren

        

        	
          overtuigen

        
      


      
        	
          aanjagen

        

        	
          genezen

        

        	
          prijzen

        
      


      
        	
          bezielen

        

        	
          geven

        

        	
          opwinden

        
      


      
        	
          bouwen

        

        	
          houden van

        

        	
          realiseren

        
      


      
        	
          bedenken

        

        	
          hervormen

        

        	
          raad geven

        
      


      
        	
          begrijpen

        

        	
          helpen

        

        	
          redden

        
      


      
        	
          bemiddelen

        

        	
          handelen

        

        	
          reizen

        
      


      
        	
          bemoedigen

        

        	
          herstellen

        

        	
          schenken

        
      


      
        	
          beoordelen

        

        	
          improviseren

        

        	
          scheppen

        
      


      
        	
          beschouwen

        

        	
          inspireren

        

        	
          samenbrengen

        
      


      
        	
          besluiten

        

        	
          integreren

        

        	
          steunen

        
      


      
        	
          bespreken

        

        	
          kiezen

        

        	
          spreken

        
      


      
        	
          bevrijden

        

        	
          leiden

        

        	
          spelen

        
      


      
        	
          bewegen

        

        	
          luisteren

        

        	
          schrijven

        
      


      
        	
          bereiken

        

        	
          lanceren

        

        	
          samenstellen

        
      


      
        	
          bijeenbrengen

        

        	
          motiveren

        

        	
          stimuleren

        
      


      
        	
          bewaren

        

        	
          meemaken

        

        	
          tevredenstellen

        
      


      
        	
          beveiligen

        

        	
          meester worden

        

        	
          teweegbrengen

        
      


      
        	
          communiceren

        

        	
          ontvangen

        

        	
          uitvoeren

        
      


      
        	
          combineren

        

        	
          onderzoeken

        

        	
          uitdrukken

        
      


      
        	
          contact maken

        

        	
          onderhandelen

        

        	
          uitzoeken

        
      


      
        	
          coachen

        

        	
          ondersteunen

        

        	
          uitkiezen

        
      


      
        	
          construeren

        

        	
          opleiden

        

        	
          vereenvoudigen

        
      


      
        	
          dienen

        

        	
          ontwerpen

        

        	
          vervullen

        
      


      
        	
          delen

        

        	
          ontdekken

        

        	
          verlichten

        
      


      
        	
          dromen

        

        	
          ontspannen

        

        	
          versterken

        
      


      
        	
          deelnemen

        

        	
          opvoeden

        

        	
          verbinden

        
      


      
        	
          demonstreren

        

        	
          opbouwen

        

        	
          verdedigen

        
      


      
        	
          verﬁjnen

        

        	
          voorlichten

        

        	
          verzamelen

        
      


      
        	
          verbeteren

        

        	
          verkopen

        

        	
          verzorgen

        
      


      
        	
          verenigen

        

        	
          verlevendigen

        

        	
          vormgeven

        
      


      
        	
          verspreiden

        

        	
          vermaken

        

        	
          waarderen

        
      


      
        	
          verhelderen

        

        	
          vernieuwen

        

        	
          werven

        
      


      
        	
          versterken

        

        	
          vertalen

        

        	
          weten

        
      


      
        	
          voortbrengen

        

        	
          vertrouwen

        

        	
      

    

  


  Dan komt de tweede vraag: Wat is jouw kernwaarde? Voor deze vraag kun je terugkijken naar de waardevragenlijst uit het tweede hoofdstuk.


  De derde vraag is: Voor wie ben jij hier om te helpen? Wie wil je echt van dienst zijn, wie of wat wil je inspireren, verzorgen, leiden, opbouwen, of wat je ook als actiewoorden hebt gekozen?


  Hieronder vind je enkele doelen of doelgroepen waar je je voor zou kunnen inzetten.


  
    
      
        
        
        
      

      
        	
          gezondheidszorg

        

        	
          kerk

        

        	
          menselijke

        
      


      
        	
          opvoeding

        

        	
          defensie

        

        	
          ontwikkeling

        
      


      
        	
          mensenrechten

        

        	
          natuur

        

        	
          spiritualiteit

        
      


      
        	
          bestuur

        

        	
          toerisme

        

        	
          internationale

        
      


      
        	
          kinderen

        

        	
          boeken

        

        	
          betrekkingen

        
      


      
        	
          waterbeheer

        

        	
          religie

        

        	
          handel

        
      


      
        	
          jurisprudentie

        

        	
          media

        

        	
          muziek

        
      


      
        	
          mode

        

        	
          politiek

        

        	
          geldzaken

        
      


      
        	
          beeldende kunst

        

        	
          onderzoek

        

        	
          jongeren

        
      


      
        	
          dieren

        

        	
          bedrijfsleven

        

        	
          studenten

        
      


      
        	
          onderwijs

        

        	
          verzorging

        

        	
          allochtonen

        
      


      
        	
          sport

        

        	
          bouw

        

        	
      


      
        	
          energie

        

        	
          voeding

        

        	
      

    

  


  Met je antwoorden op de drie vragen ga je je missie formuleren.


  Mijn missie is: .............................. , .............................. ,.............................. (je drie werkwoorden), .............................. (je kernwaarde), voor, in, bij, met, door .............................. (de doelgroep waar je je mee verbonden voelt).


  Hoe speciﬁeker en duidelijker je focus, hoe bruikbaarder je missie is als leidraad en gids in je leven. Een missie als ‘geven, leiden en helpen van mensen’ is niet bruikbaar om je doen en laten richting te geven.


  Wanneer je je zin geformuleerd hebt – en daar kan best een tijd overheen gaan – dan is dat een glasheldere zin. Zoals bijvoorbeeld: mijn missie is om jonge mensen die de weg kwijt zijn, liefdevol op te vangen, te begeleiden en veiligheid te bieden, zodat ze zich gesteund voelen bij hun ontwikkeling tot zelfstandig volwassene.


  Je kunt net zo lang aan je zin blijven sleutelen tot die goed loopt. Je missie moet je echt passen! Je kunt synoniemen gebruiken die beter klinken. Je kunt je zin ergens ophangen en na een tijdje nog eens kijken hoe die voelt. En uiteindelijk voel je vanzelf wel of je zin goed is. Cliënten met wie ik werk, zijn soms weken bezig met hun zin, niet voortdurend natuurlijk, maar wel ergens in hun achterhoofd. Als de missie klopt, geeft dat een fysiek gevoel van opluchting. ‘Dat is hem!’, zegt mijn cliënt dan en kijkt daarbij opgetogen.


  Met sommige mensen probeer ik ook een metafoor of een symbool te bedenken voor hun missie. In cursussen geeft dat veel hilariteit en plezier omdat iedereen mee wil denken en de raarste dingen worden geroepen. Er komen dan natuurbeelden, voorwerpen, dieren en zinnen met een bepaalde toelichting. ‘Ik ben een bruggenbouwer, ik verbind twee werelden.’ ‘Ik ben een blikopener, ik open de blikken van de mensen voor wat ze zelf nog niet zien.’ Deze visuele beelden zie ik als symbolen om de geschreven missie te ondersteunen.


  Hoewel het model heel simpel is, heb ik er goede ervaringen mee – of misschien wel juist daarom. Wanneer mensen niet gewend zijn over zichzelf en hun leven na te denken en dat nu voor het eerst doen, kan het proces vrij lang duren. Ja, wat zijn mijn waarden ook alweer? En heb ik eigenlijk wel talenten? Ik heb geen idéé wat ik belangrijk vind! Dat zijn vragen die ik dan hoor en waaruit ik begrijp dat er in dit stadium – wat overigens vrij vaak voorkomt – nog heel wat moet gebeuren.


  Maar voor jou is dat anders, want jij bent hier al een tijd mee bezig. Jij hebt je kwaliteiten al grondig onderzocht, je bent de mooiste momenten in je levensloop nagegaan, je hebt ontdekt wat je inspireert en wat je flow geeft. Je hebt je waarden geïnventariseerd, je weet wat je roeping is en waar je energie van krijgt. En met de passietest heb je nagedacht over je ideale leven en de doelen die je daarvoor kunt nastreven. Met zo veel zelﬁnzicht kan het schrijven van je missie niet moeilijk meer zijn. Alles valt nu op zijn plek en je kunt dat zien als de bekroning van je zoektocht.


  Als je missie goed aanvoelt, kun je ook nog eens terugkijken naar de doelen in je levenscirkel. Kan je missie je helpen om je doelen scherper te formuleren? Komen er nu andere prioriteiten aan het licht of nieuwe keuzes of een andere volgorde in je stappenplan? Welke activiteiten moeten dan meer nadruk krijgen en welke juist minder?


  Laurie Beth Jones weet het zelf krachtig en plastisch uit te drukken: ‘Een persoonlijke missie fungeert als harnas en zwaard: je beschermt jezelf met wat jij weet dat voor jou waar is in het leven en je hakt al het andere weg dat vals is.’58 Een strijdvaardig beeld dat goed aangeeft hoe een missie voor je kan werken.


  Het kan zijn dat je nu anders kijkt naar de doelen uit je levenscirkel. Misschien kom je vanuit je missie wel tot andere doelen of wordt het je nu opeens duidelijk waaróm dat je doelen zijn. Wanneer je kijkt naar de resultaten uit de passietest, kun je onderzoeken hoe de ideale levensaspecten die daaruit voortkomen met je missie zijn te combineren. Uiteindelijk gaat het erom dat al deze verschillende ontdekkingen bij elkaar passen. Het uitdragen van een persoonlijke missie moet niet iets zijn wat er opeens bij komt en je leven extra moeilijk maakt. Het moet natuurlijk aanvoelen en je juist houvast geven, en de mogelijkheid bieden om diverse facetten van jezelf en je leven met elkaar te verbinden. In de flowtheorie komt het woord harmonie voortdurend terug. Bij een levenslange flowervaring gaat het erom dat je je aandacht, tijd en gewoontes op één lijn brengt met je visie op jezelf. Als je daarin slaagt, krijg je een gevoel van innerlijke harmonie en dat gevoel leidt uiteindelijk tot geluk.


  
    HOOFDSTUK 5


    ONDERZOEK NAAR GELUK

  


  In dit wat theoretischer hoofdstuk raak je vertrouwd met belangrijke begrippen uit de psychologie van flow en geluk. Je vindt hier resultaten van wetenschappelijk onderzoek, zoals geluksstrategieën en emotionele intelligentie, die je kunt toepassen in je eigen leven. Theorie en vragen over genot en spijt nodigen je uit om je eigen genoegens en spijtgevoelens te onderzoeken. Misschien ontdek je nog meer wat je zou kunnen veranderen om de kwaliteit van je leven te verhogen.


  1. Geluk in de flowtheorie


  Gelukkige mensen bevinden zich vaker dan anderen in de gemoedstoestand van flow. Dat geldt zowel tijdens hun werk als in hun vrije tijd, relaties, gezinssituatie en andere levenszaken. Als mensen dikwijls en op meerdere levensgebieden in flow zijn, voelen ze zich het gelukkigst. Ze beschikken dan over de metavaardigheid om veel van hun bezigheden om te zetten in een flowervaring waarmee ze hun leven als geheel op een hoger plan brengen. Door dit vermogen – eigenlijk een vorm van levenskunst – verhogen ze de kwaliteit van hun leven en hebben ze het gevoel alsof ze in de stroom zijn. In flow geven ze zich over aan de stroom van hun leven en voelen ze zich op hun best. In de staat van flow zijn ze het meest zichzelf en het dichtst bij hun kern.


  Wij kennen dus allemaal de ervaring van flow als een normale staat van zijn


  Voor sommige mensen is flow hun normale staat van zijn. Mensen met een creatieve geest die voortdurend bezig zijn iets te maken of ergens iets van te maken, beschrijven hun leven vaak als één grote flowervaring. Voor hen is flow de drijfveer waarmee ze hun creativiteit vormgeven. Maar ook kinderen zijn vaak in flow. Wij kennen dus allemaal de ervaring van flow als een normale staat van zijn.


  In mijn praktijk hoor ik vaak dat mensen zich weer zo willen voelen als vroeger, toen ze zo onbevangen gelukkig waren en het leven zo moeiteloos leek te gaan. Sommige cliënten beschrijven met weemoed het gelukzalige gevoel van ergens helemaal in opgaan en diep vanbinnen intens gelukkig zijn. Vooral wanneer ze zich ook nog een ‘piekervaring’ uit die tijd herinneren, blijft het nostalgische gevoel hen nog jaren achtervolgen. Omdat ze zich ooit zó wezenlijk of zó verbonden met iets of iemand hebben gevoeld, weten ze dat dat gevoel bestaat en dat ze het zomaar weer zouden kunnen krijgen. Soms zie ik mensen die herinnering krampachtig najagen vanuit de gedachte: ‘Het was er ooit en nu wil ik het weer.’ Zo’n ervaring wordt dan een ijkpunt van hoe je je zou kunnen voelen, waarnaast alle minder intense ervaringen bleek afsteken. Dat heel bijzondere gevoel wordt een maatstaf voor geluk en uiteindelijk kan dat heel ongelukkig maken. Want zo’n beleving komt misschien nooit meer terug en ondertussen hebben andere mooie ervaringen maar een mager zesje gekregen omdat ze het bij lange na niet haalden bij de intensiteit van toen.


  HET ZIT AL IN JE


  Wel kun je ervan uitgaan dat de intensiteit van ervaringen uit je jeugd laat zien wat je potentieel – datgene wat je al in je hebt – is. Zoals bijvoorbeeld het vermogen om je zintuigen intensief te gebruiken en daarvan te genieten, om open te staan voor creatieve invallen, om liefdevol te zijn en warmte te voelen, om te durven vertrouwen en je over te geven aan wat het leven je brengt. En natuurlijk kun je dat potentieel weer opnieuw tot leven brengen, want het vermogen zat en zit nog steeds in je.


  Zo kun je je bewust gaan toeleggen op het brengen van meer flow in je dagelijkse leven. In de staat van flow kom je het dichtst bij wie je in wezen bent en voel je je het meest jezelf, en daardoor gelukkig. Ook al zijn het misschien niet dezelfde soort ervaringen als vroeger, ze komen wel voort uit dezelfde intentie van open en ontvankelijk zijn. En al heb je je kindertijd al decennia geleden afgesloten, dan nog kun je proberen om weer als een kind te kijken naar de wereld om je heen, naar je kansen om nieuwe ervaringen op te doen, en je verwonderen over de bijzondere mensen en dingen die je onderweg tegenkomt.


  In het eerdergenoemde interview met Jaap van Zweden noemde hij het verslavend om je permanent zó te voelen, zelfs zonder een activiteit. Het is het gevoel van ‘gelukkig zijn zonder reden’, als een zijnstoestand van vrede en welbevinden die van binnenuit komt.59 De makers van de passietest formuleren het zo: ‘Gelukkig zijn zonder reden is het ervaren van een diepe innerlijke vervulling die komt uit een diepe verbinding met je eigen aard.’60


  UIT HET ONDERZOEK NAAR FLOW


  Mensen die dikwijls in flow zijn, ervaren veel voldoening in hun dagelijkse activiteiten, ze worden blij van wat ze doen en voelen zich over het algemeen creatiever. Musici en sporters worden door hun verlangen naar meer flow uitgedaagd hun grenzen te verleggen en nog meer van zichzelf te geven. Bij studenten is de frequentie van flow de beste meting en voorspeller van de ontwikkeling van hun talent. Werknemers met flow zijn gelukkiger, gemotiveerder en productiever in hun bedrijf dan collega’s zonder flow. Mensen met veel flow hebben een sterker gevoel van eigenwaarde. Ze voelen zich tevredener met zichzelf en hebben minder last van negatieve zelfobserverende gedachten. In een studie onder managers voelden degenen met veel flow zich gemotiveerder, minder gestrest en lichamelijk gezonder dan anderen.


  In de meeste onderzoeken naar flow wordt het samenzijn met anderen genoemd als de belangrijkste flowproducer. De meeste mensen voelen zich veel gelukkiger in gezelschap van vrienden, familie of gewoon met andere mensen. Vooral met vrienden om zich heen voelen ze zich het gelukkigst en het meest gemotiveerd, ongeacht waar ze op dat moment mee bezig zijn. ‘Zelfs studie en huishouden, activiteiten die een negatief effect hebben op de gemoedstoestand wanneer zij alleen of met andere leden van het gezin worden verricht, worden positieve ervaringen zodra ze worden verricht met vrienden.’61


  Wanneer mensen moeten aangeven wat van een gewone dag een geslaagde dag maakt, wordt het ‘samenzijn met gelukkige mensen’ het vaakst genoemd, samen met ‘mensen om mij heen die belangstelling tonen voor wat ik te vertellen heb’ en ‘seksueel aantrekkelijk gevonden worden’.62


  Mensen die zich gelukkig voelen, hebben een andere energie om zich heen dan ongelukkige mensen. Net als somberheid werkt gelukkig zijn ook aanstekelijk. Het is prettig om in de buurt te zijn van een gelukkig persoon. Iemand die uitstraalt tevreden te zijn met zichzelf en het leven, trekt anderen aan en maakt dat zij zich ook gelukkiger voelen.


  Iemand die uitstraalt tevreden te zijn met zichzelf en het leven, trekt anderen aan en maakt dat zij zich ook gelukkiger voelen


  In de begintijd van het flowonderzoek was er nog weinig aandacht voor de werking van spiegelneuronen. Dit zijn speciale cellen in de hersenen die ‘spiegelen’ wat bij een ander wordt gezien, waardoor dezelfde emoties als die ander worden ervaren.63 Nu er meer bekend is over deze cellen is het zeer waarschijnlijk dat de uitstraling van een gelukkig mens de spiegelneuronen van anderen in werking zet, waardoor zij ook meer gaan glimlachen en zich vanbinnen beter gaan voelen. De levendigheid en energie die een gelukkig mens uitzendt, heeft vaak ongemerkt enorme gevolgen voor de omgeving. Daarbij speelt natuurlijk mee dat een gelukkig persoon meer openstaat voor anderen en meer energie heeft om zich empathisch in hen te verplaatsen.


  Als deelnemers van een cursus mij vragen of het niet ‘egoïstisch’ is om flow na te streven en zo te werken aan je eigen geluk, vertel ik hen over spiegelneuronen en hoe besmettelijk emoties zijn. Wat denk je van het effect van een gelukkige docent in een klas, een tevreden werknemer in een bedrijf, een goedgehumeurde arts in een ziekenhuis, een hartelijke conducteur in de trein, een vrolijke caissière in de supermarkt of een opgewekte moeder in een gezin? Denk eens over het enorme effect dat hun gedrag op hun omgeving heeft. Hoe meer anderen zij dagelijks ontmoeten, hoe meer mensen proﬁjt hebben van de aanstekelijkheid van het geluksgevoel dat zij uitstralen.


  Vanwege dit positieve effect is het boeiend om na te gaan welke mensen jou zelf een goed gevoel geven. Van welke mensen word je blij, bij welke contacten voel je je erna veel beter dan ervoor en wat doen die mensen dan precies met jou?


  Over het algemeen voel je je aangetrokken door mensen die je het vaakst een goed gevoel over jezelf geven. Maar wat voor een gevoel dat is, zal voor iedereen anders zijn. Misschien is dat wanneer jij het meest jezelf kunt zijn, of wanneer je intellectueel wordt uitgedaagd of wordt gestimuleerd in je denken. Of juist wanneer je je veilig en geaccepteerd voelt en helemaal niets hoeft. Of misschien word je blij van mensen die je aansteken met hun levendigheid en enthousiasme, of juist van mensen die je rust geven of het gevoel dat je erg wordt gewaardeerd? Dat zijn allemaal interessante vragen die je kunnen helpen bij je zoektocht naar flow. Maar de belangrijkste vraag is natuurlijk of je zelf wel iemand bent bij wie anderen een goed gevoel krijgen. En hoe zou je zo iemand kunnen worden waar anderen zich gelukkig bij voelen?


  2. Positieve psychologie over geluk


  Binnen de positieve psychologie is er de laatste jaren veel onderzoek gedaan naar geluk. Wat maakt iemand gelukkig? Waarom lijkt geluk voor de een makkelijker bereikbaar dan voor de ander? Wat doen gelukkige mensen anders dan anderen en welke eigenschappen helpen hen daarbij?


  Uit het voorgaande is duidelijk geworden dat je niet gelukkig wordt door wat je overkomt, maar wat je er zelf van maakt, dus door wat je doet en wat je denkt. Zelf ben ik ervan overtuigd dat het geheim van een gelukkig leven bestaat uit een leven met veel flowmomenten en ontwikkelingen en groei daarin. Maar dan nog zijn er grote verschillen tussen mensen.


  Het blijkt dat vijftig procent van ons vermogen om gelukkig te zijn erfelijk bepaald is. Iedereen heeft een soort vast gelukspunt: een geluksniveau waar je steeds naar terugkeert omdat je zo bent ‘afgesteld’. Als er iets heel naars gebeurt, zoals een ernstige ziekte, kom je na enige tijd toch weer op het niveau van je geluksaanleg terug. Hetzelfde geldt bij iets heel prettigs, zoals iets winnen of plotseling succes. Eerst is er groot geluk, maar dan pas je je aan en keer je weer terug naar je bekende niveau. Externe gebeurtenissen hebben daar verder weinig invloed op. Dat komt ook omdat je gewend raakt aan veranderingen in je leven. Door het mechanisme van de ‘hedonistische adaptatie’ vermindert geleidelijk aan het effect van het genot dat je eerst ervaarde, bijvoorbeeld in je nieuwe auto of je nieuwe huis. Het genot wordt comfort en uiteindelijk iets gewoons. Die sluipende gewenning leidt eerder tot ontevredenheid, maar aan de andere kant ook tot aanvaarding wanneer het een negatieve ervaring betreft. De helft van je vermogen om gelukkig te zijn wordt dus bepaald door een aangeboren aanleg voor geluk.


  Tien procent wordt bepaald door de omstandigheden van je leven, zoals uiterlijke schoonheid, rijkdom, leeftijd, werk, land, afkomst, woonplek. Maar dat geldt alleen wanneer aan bepaalde basisbehoeftes is voldaan. Voor mensen die leven in arme landen of onder een dictatoriaal regime geldt dat niet zo. Hun levens worden in veel grotere mate door hun omstandigheden bepaald.


  Uit geluksonderzoek dat al jarenlang op dezelfde manier in allerlei landen wordt uitgevoerd, blijkt dat toename van de levensstandaard weinig invloed heeft op het geluksgevoel. Dit geldt uiteraard alleen boven een bepaald inkomensniveau, want mensen onder de armoedegrens die opeens meer verdienen, voelen zich wel degelijk gelukkiger.


  De Engelse econoom en politicus Richard Layard geeft in zijn boek Waarom zijn we niet gelukkig? een interessante analyse van de invloed van economie op de gelukservaring. Hij bespreekt de werking van het verschijnsel ‘ervaren relatief inkomen’ en stelt: ‘Als mensen rijker worden in vergelijking tot andere mensen, worden ze gelukkiger. Maar als een hele samenleving rijker is geworden, is niemand gelukkiger geworden – althans in het Westen niet.’64 Dat is een merkwaardige constatering, omdat je je net zo goed zou kunnen voorstellen dat mensen gelukkig worden bij het zien van de toename van welstand om hen heen. Maar kennelijk is men geneigd tot ‘opwaartse vergelijking’ en doet het welzijn van een ander afbreuk aan je eigen geluksbeleving. In feite zou je het jezelf dus makkelijker maken met een vergelijking naar beneden toe, of liever met helemaal geen sociale vergelijkingen maar met eigen innerlijke maatstaven.


  Na deze uitweiding over de invloed van rijkdom – omdat de meeste mensen denken dat meer geld boven een gemiddeld inkomen duurzaam gelukkiger maakt – kijken we weer naar de andere variabelen die geluk bepalen. Met de tien procent levensomstandigheden waaronder het inkomen en de vijftig procent van de genetische aanleg komen we op zestig procent van het totaal van geluksfactoren.


  GELUK ALS WERKWOORD


  Dan blijft er nog veertig procent over en dat is het deel dat je kunt veranderen door de manier waarop je met jezelf omgaat. Dus voor iets minder dan de helft wordt je vermogen om gelukkig te zijn bepaald door bewust gedrag: door wat je doet en wat je denkt, door wat je nastreeft en hoe je omgaat met de keuzes in je leven.


  Uitgaande van die veertig procent kunnen we geluk eigenlijk wel een werkwoord noemen. Want je kunt bewust besluiten dat je wilt genieten van je gezin, van de plek waar je woont, van de schoonheid van de bergen en de zee. Je kunt je bewust voornemen om dankbaar te zijn voor wat je hebt, zoals je gezondheid en je familie. Je kunt er zelf voor kiezen andere mensen te helpen waardoor je je beter gaat voelen. Je kunt je een optimistische levenshouding eigen maken, je kunt genieten van sport en lichaamsbeweging, je kunt opgaan in een levensthema of je kunt een missie gaan uitvoeren. Kortom, je kunt binnen die veertig procent een heleboel keuzes maken waardoor je jezelf gelukkiger maakt. In die zin is geluk het resultaat van iets dat je zelf creëert.


  Echte en blijvende geluksgevoelens ontstaan alleen door veranderingen vanbinnen


  Je levensomstandigheden kunnen een tijdelijke verandering in je geluksgevoel geven, maar uiteindelijk wen je daaraan en kom je weer terug op je oude niveau. Echte en blijvende geluksgevoelens ontstaan alleen door veranderingen vanbinnen. ‘Kennelijk schuilt het geheim van geluk in het vinden van de goede dingen waarin je nooit volledige gewenning bereikt’, concludeert Richard Layard65, en dat lijkt een uitspraak die geheel past bij de flowtheorie. Tenslotte gaat het bij de flowervaring ook om steeds in beweging te blijven door oude doelen bij te stellen en weer nieuwe uitdagingen aan te gaan, zodat je met een bepaalde gretigheid (‘eagerness’ zeggen de Engelsen) in het leven staat en steeds weer andere dingen ontdekt.


  POSITIEF PSYCHOLOGEN ALS ONDERZOEKERS


  Inmiddels zijn er veel factoren ontdekt die van invloed zijn op geluk. Aan het werk van enkele onderzoekers van het eerste uur zullen we in dit hoofdstuk meer aandacht besteden. Het gaat om het onderzoek van Martin Seligman en Sonja Lyubomirsky, die erin zijn geslaagd om de eerste wetenschappelijke bevindingen toegankelijk te maken voor een groter publiek dan alleen wetenschappers. Hun belangrijkste publicaties zijn in vele talen vertaald.


  Een andere psycholoog-ﬁlosoof wiens ideeën velen aanspreken, is Tal Ben-Shahar, die als docent positieve psychologie verbonden is aan de universiteit van Harvard. Hij schetst een beeld van geluk als het deel waar drie cirkels elkaar overlappen. In de eerste cirkel staan alle dingen die je een gevoel van zin en betekenis geven. In de tweede alles wat je graag doet en waar je van geniet en in de derde alles waar je goed in bent. Met dit model ‘betekenis – genot – sterke kanten’ onderzoekt hij de rode draad van iemands leven – de ‘levensroeping’ –, waarbij het niet gaat om de vraag waar je mee zou kunnen leven, maar om waar je niet zónder zou kunnen. In zijn ﬁlosoﬁsche boek Gelukkiger beschrijft Ben-Shahar meditatieve oefeningen en wijze gedachten, maar waarschuwt hij ook herhaaldelijk tegen de verwachting dat iets of iemand je eeuwige gelukzaligheid zou kunnen brengen. Pas als je kunt accepteren dat ‘dit het is’, dat je dagelijkse leven het enige is waar je leven uit bestaat, kun je je openstellen en verder ontwikkelen. ‘We hebben een gelukkig leven wanneer we plezier en betekenis ervaren terwijl we bij onze dierbaren zijn, of iets nieuws leren, of op het werk met een project bezig zijn. Hoe meer onze dagen met dit soort ervaringen gevuld zijn, des te gelukkiger we zijn. Dit is alles wat er is.’66


  Met deze bijna boeddhistische uitspraak raakt hij de kern van het denken over geluk binnen de positieve psychologie. Een gelukkig leven wordt langzaam maar zeker, ervaring na ervaring, opgebouwd. Geluk is het gevolg – of liever: het bijproduct – van een proces dat je zelf geleidelijk aan in gang zet. Geluk ontstaat wanneer je van dat proces houdt en in die zin is het het resultaat van innerlijk succes.


  Geluk is het gevolg van een proces dat je zelf geleidelijk aan in gang zet


  3. Strategieën om gelukkig te worden


  Zoals gezegd publiceerde Sonja Lyubomirsky in 2007 een studie over recent psychologisch onderzoek naar geluk.67 Een jaar later was dit boek in het Nederlands vertaald en het werd een bestseller in vele landen. Kennelijk is er grote behoefte aan een wetenschappelijk werk dat door praktische adviezen en uitvoerbare tips toepasbaar is in het dagelijks leven. De twaalf strategieën voor geluk die zij beschrijft, zijn alle het resultaat van langdurig en herhaald onderzoek.


  Natuurlijk zijn dit niet de enige manieren om gelukkig te worden, en ondertussen staat de wetenschap van de positieve psychologie ook niet stil. Voortdurend worden er nieuwe studies gepresenteerd, zoals onlangs op het vijfde congres over positieve psychologie in Denemarken. Wel zijn de twaalf door Lyubomirsky beschreven strategieën de enige die goed onderzocht zijn en hun werkzaamheid bij grote groepen mensen hebben bewezen. Enkele zijn je inmiddels wel bekend (zoals flow) en van andere zul je zeggen dat het je niet verbaast en dat je het eigenlijk al wist (zoals vriendelijkheid). Toch zullen ze hier alle twaalf kort worden beschreven, zodat je zelf kunt inschatten welke het best bij je passen.


  De eerste geluksactiviteit is het ervaren van dankbaarheid: het tellen van je zegeningen, blij zijn met wat je hebt, genieten van de kleine dingen die goed zijn in je leven enje dat regelmatig realiseren. Dit is een houding – zo blijkt uit alle onderzoeken – die heel goed werkt om je gelukkiger te voelen.


  In mijn cursussen over flow behandel ik ook de twaalf strategieën en merk ik dat sommige mensen het kunstmatig vinden om wekelijks stil te staan bij waar je allemaal dankbaar voor bent. Maar wat je in feite doet, is het creëren van een andere – een positievere – manier van kijken die maakt dat je je uiteindelijk anders gaat voelen. Tenslotte is het voortdurend alert zijn op wat er mis is en wat lastig en vervelend is – wat vaak doorgaat voor een zogenaamd kritische houding – ook maar gewoon aangeleerd gedrag, dat net zo goed vervangen kan worden door iets anders.


  Omdat ik zelf alle strategieën heb uitgeprobeerd, heb ik aan den lijve ervaren hoe goed deze werkt. Toen ik twee jaar geleden opeens kanker bleek te hebben en geopereerd moest worden, kostte het me veel moeite om positief te blijven denken. In mijn ziekenhuisbed werd ik overvallen door sombere beelden over een grauwe en onzekere toekomst. En dat terwijl ik wist dat het toelaten van negatieve gedachten het lichaam en de geest absoluut geen goed doen. Integendeel! Juist daarover had ik net veel onderzoek gelezen en ik wist dus dat dat snel moest veranderen. Gelukkig had ik ook net het boek van Lyubomirsky gelezen. Dus zo gauw ik een beetje kon bewegen, ben ik aan een ‘dankbaarheidsschrift’ begonnen en dat moment betekende de ommekeer van de Somberheid. Toen ik mezelf dwong een andere richting op te kijken, was er opeens ontzettend veel om dankbaar voor te zijn! Tenslotte leefde ik nog gewoon, kwamen mijn familie en vrienden voortdurend op bezoek, scheen de zon met prachtige strepen op het dekbed, was iedereen aardig, en zo waren er iedere dag nog tal van dingen die me opvielen. Ik had niet het idee echt kunstmatig bezig te zijn, eerder dat ik iets deed wat heel goed werkte. Ik besloot dan ook deze geluksactiviteit in mijn repertoire te houden, niet alleen bij tegenspoed maar als gewone dagelijkse levenshouding.


  De tweede geluksactiviteit is het cultiveren van optimisme: je leven van de positieve kant bekijken, je richten op het goede en vertrouwen hebben in een toekomst die er zonnig uitziet. Over deze strategie hadden we het al eerder in het derde hoofdstuk. Door het onderzoek van Segerstrom is duidelijk geworden dat deze houding heel veel invloed heeft op levensgeluk. Zelf ben ik helaas niet optimistisch van aard en moet ik veel meer moeite doen dan anderen – de benijdenswaardige optimisten! – om me iets van deze houding eigen te maken.


  De derde geluksactiviteit is niet tobben of sociaal vergelijken. Dat lijkt me duidelijk, want piekeren over wat fout ging of nog fout kan gaan, werkt negatief op je stemming, je concentratie en je energie om dingen te ondernemen. Het tast je zelfgevoel aan en creëert somberheid. Van de vele psychologische adviezen om tobben tegen te gaan, is deze erg geestig: Stel jezelf de vraag ‘doet dit er nog toe als ik op sterven lig?’ Waarschijnlijk werkt dat heel effectief om je zorgen te relativeren en in een breder perspectief te plaatsen, evenals de wat mildere vraag: ‘doet dit er over een jaar nog steeds toe?’


  Van het gedrag ‘sociaal vergelijken’ zagen we al dat je jezelf daar geen goede dienst mee bewijst. Gelukkige mensen blijken zich overigens hierin anders te gedragen dan minder gelukkigen. Zij zijn wél in staat om blij te zijn met het succes van anderen en medelijden te voelen als het een ander slecht gaat.


  INVESTEREN IN SOCIALE RELATIES EN OMGAAN MET STRESS


  De vierde geluksstrategie is vriendelijk zijn: hulpvaardig, medelevend en gul zijn, compassie voelen, attent zijn, goed willen doen et cetera. Uit alle onderzoek blijkt dat hulpvaardigheid gelukkiger maakt, waarbij de persoon voor wie je het doet niet eens hoeft te weten van je goedheid. Goed doen geeft een prettig zelfbeeld als altruïstisch en meelevend persoon en een sterk gevoel van verbondenheid met andere mensen.


  Daaraan verwant is de vijfde geluksactiviteit: het koesteren van sociale relaties. Het krijgen en geven van liefde is het meest gelukkig makende gevoel. Mensen met vrienden zijn veel gelukkiger en gezonder dan mensen zonder vrienden.


  Maar hierbij is het niet geheel duidelijk wat precies door wat wordt veroorzaakt. Het causale verband tussen warme sociale relaties en geluk gaat twee kanten op, want mensen worden gelukkiger van vrienden en romantische liefde, maar gelukkige mensen hebben ook meer kans om geliefden en vrienden te vinden.


  De laatste jaren is er veel aandacht voor de weldadige werking van het hormoon oxytocine, dat vrijkomt bij warm contact met iemand waar je om geeft en bij knuffelen en strelen. Oxytocine geeft een gevoel van vertrouwen in de goede wil van anderen en maakt iemand vrijgeviger en coöperatiever. Mensen met meer intieme contacten kunnen zich door dit hormoon makkelijker empathisch opstellen en worden daardoor dus geholpen in deze geluksactiviteit.


  De volgende activiteit is het ontwikkelen van een geschikte ‘copingstrategie’: een manier van omgaan met iets pijnlijks of verdrietigs. Een van de vele strategieën die Lyubomirsky noemt, is het ‘iets goeds putten uit een nare gebeurtenis’, met als gevolg ‘een hernieuwde waardering voor de kwetsbaarheid van het leven en een gevoel dat je je leven vollediger moet leven in het heden’.


  Uit onderzoek blijkt dat zo’n copingstijl na een levensbedreigende ziekte niet alleen grote invloed heeft op de mentale instelling, maar ook op de lichamelijke gezondheid en het immuunsysteem van iemand met een ziekte als kanker. Het geven van een positieve betekenis aan een zinloos lijkend iets zoals een ziekte kan een positief effect hebben op de gezondheid van het lichaam zelf – ‘een opmerkelijk toonbeeld van de macht van de geest over het lichaam’. Ook het zoeken naar goede sociale steun is een copingstrategie, waardoor de stresshormoonspiegel verlaagd en het immuunsysteem versterkt kan worden.


  De zevende geluksactiviteit is leren vergeven. Ook op dit gebied is heel veel onderzoek gedaan en alle resultaten wijzen in dezelfde richting, namelijk: mensen die in staat zijn te vergeven helpen zichzelf meer dan mensen die vast blijven houden aan bitterheid of haat. Hierbij gaat het overigens ook over het vergeven van jezelf. Met vergeven wordt niet bedoeld dat je je verzoent met de ander, of dat je ontkent wat er is gebeurd, of excuses verzint, of alles vergeet of bagatelliseert. Het is zelfs niet een actie waar de ander van hoeft te weten; vergeven is een daad die je helemaal voor jezelf doet.


  In mijn werk met getraumatiseerde slachtoffers van seksueel geweld heb ik de werking van dit mechanisme dikwijls van dichtbij kunnen bekijken. Sommige cliënten bleven vastzitten in een intens gevoel van haat en zinnen op wraak. Dat gaf hun continu een heel ongelukkig gevoel, waardoor ze ook meer gespannen waren en allerlei klachten hadden met hun gezondheid. Ze konden er niet van loskomen en straalden dat ook uit naar hun omgeving waardoor anderen uit hun buurt bleven.


  Maar cliënten die in hun behandeling hun woede de vrije loop konden laten en hun trauma konden verwerken, slaagden erin hun haatgevoelens geleidelijk aan te verminderen. Daarmee viel er een grote last van hen af en konden ze meer openstaan voor het leven zelf. Hun lichaam ontspande, ze stonden niet aldoor op scherp en konden een zachtere kant van zichzelf ontdekken. Uiteindelijk waren zij veel beter af dan de verbitterden van wie het hele leven in het teken stond van woede om het leed dat hun was aangedaan.


  ‘U heeft makkelijk praten’, riep een cliënte eens tegen me – slachtoffer van een groepsverkrachting met ernstig lichamelijk letsel –, toen ik haar jaren nadien de mogelijkheid van vergeving voorstelde. Ja inderdaad, ik heb makkelijk praten, mij is eigenlijk nooit Groot Onrecht aangedaan. Maar inmiddels weet ik wel wat het psychologische effect kan zijn wanneer mensen – zoals vele van mijn cliënten, die ik daarom zeer bewonder – de stap durven te zetten om het verleden los te laten, de daders te vergeven en weer in hun eigen leven te stappen. Met zo’n grootse daad hebben ze vooral zichzelf geholpen.


  Het ‘vergeven voor jezelf’ geldt natuurlijk ook in andere situaties, zoals na een echtscheiding en in alle andere conflicten thuis of op het werk, maar pas nadat alle oorspronkelijke gevoelens daarover uitgebreid aan bod zijn gekomen.


  GELOOF, SPIRITUALITEIT EN ANDERE GELUKSSTRATEGIEËN


  Dan volgt als achtste geluksactiviteit: het versterken van flowervaringen. Daar weten wij inmiddels alles van en dat hoeft hier niet verder te worden toegelicht.


  Ook het belang van de negende – ‘geniet van het leven’ – is inmiddels wel duidelijk geworden. Het onderwerp genieten zal in een volgend deel nog terugkomen, maar deze uitspraak van Lyubomirsky vat het goed samen: ‘Geniet van de kleine dingen, eens zul je misschien terugkijken en je realiseren dat dat de grote dingen waren.’


  Hetzelfde geldt voor de tiende geluksactiviteit: engagement voor je doelen. Net als genieten is ‘het stellen van doelen’ een onderdeel van de flowervaring en deze activiteit is al uitgebreid beschreven in het tweede hoofdstuk.


  De elfde geluksactiviteit is het praktiseren van geloof en spiritualiteit. Religieuze mensen zijn gelukkiger en gezonder dan anderen en herstellen eerder van trauma’s. Mensen die in God geloven kunnen makkelijker betekenis geven aan dingen in hun leven. Daarbij geeft de relatie met God hun positieve gevoelens zoals troost, liefde, dankbaarheid, hoop, veiligheid en het gevoel geleid te worden.


  Hetzelfde geldt voor spirituele mensen, die in het gewone leven iets heiligs zien, mediteren en geloven in een macht die groter is dan zijzelf.


  Ook hierbij gaat het om het geven van betekenis en een gevoel van waarde, sturing, rechtvaardiging en zingeving. In hun spirituele zoektocht ervaren zij meer geluk dan anderen, en hebben ze een betere geestelijke en lichamelijke gezondheid met minder stress en uiteindelijk een langer leven.


  De twaalfde en laatste geluksactiviteit bestaat uit zorgen voor je lichaam en geest door meditatie, aandachtstraining of mindfulness en door lichaamsbeweging, waarvan bewezen is dat dit ‘misschien wel de meest effectieve, kant-en-klare geluksbevorderaar is van alle activiteiten’. Ook deze strategie is gerelateerd aan de flowervaring. Ten slotte noemt Lyubomirsky ook de helende werking van slaap, omdat voldoende slaap een positief effect heeft op stemming, energie, alertheid, gezondheid en levensduur.


  4. Emotionele en sociale intelligentie en geluk


  Uit alle geluksonderzoek blijkt hoe belangrijk het samenzijn met andere mensen is. Positieve relaties met vrienden, familie, partner, collega’s en anderen met wie je regelmatig optrekt, zijn de grootste bron van tevredenheid en welbevinden. Hoe beter de contacten die je met hen hebt, hoe gelukkiger je je voelt. Wanneer je met een dierbaar iemand een warme emotionele uitwisseling hebt, kan het goede gevoel daarover je stemming nog lang daarna beïnvloeden.


  Al eerder hadden we het over het mechanisme van emotionele besmetting, wat betekent dat je wordt aangestoken door de emoties van iemand anders. Wanneer die emoties prettig zijn, wordt jouw stemming ook beter. Door de werking van spiegelneuronen reageer je – al of niet bewust – op de boodschappen die in ieder contact worden uitgezonden. Wanneer het een empathische en ondersteunende interactie is met iemand om wie je geeft, is dat ﬁjn en word je daar blij en gelukkig van. Ook door het vrijkomende hormoon oxytocine kan een warm contact weldadig aanvoelen.


  Hoe anders is dat bij een negatieve interactie! Wanneer er emoties als woede of minachting worden uitgezonden, werkt dat eveneens besmettelijk en wordt de invloed ‘toxisch’. Je wordt er vanbinnen door aangetast en je stemming wordt al snel negatief. Hetzelfde gebeurt in ambivalente relaties die emotioneel onvoorspelbaar zijn en een voortdurende waakzaamheid vereisen.


  Maar het blijft niet alleen bij emotionele besmetting, want de invloed van relaties om je heen gaat veel verder. Relaties – zowel goede als slechte – bepalen niet alleen je stemming, maar ook de toestand van je hersenen zelf. Uit neurologisch onderzoek wordt steeds duidelijker dat interacties het brein zelf vormgeven door middel van neuroplasticiteit: de manier waarop herhaalde ervaringen de vorm, de afmetingen en het aantal neuronen en hun synaptische verbindingen bepalen.


  De vele boeiende onderzoeken hierover worden onder meer besproken in Sociale intelligentie van de bekende Amerikaanse psycholoog Daniel Goleman. Op grond van zijn onderzoek concludeert hij: ‘Onze voornaamste relaties zijn bijzonder sterke vormende krachten omdat ze ons brein herhaaldelijk in een bepaald register manoeuvreren. Dagelijks contact met iemand die ons chronisch kwetst en boos maakt, óf juist emotioneel steunt, kan onze hersencircuits veranderen.’68


  Goleman beschrijft tal van onderzoeken die aantonen dat de aard van emotionele relaties van invloed is op zowel geest als lichaam. Want uiteindelijk reageert ook het lichaam op de kwaliteit van relaties in de omgeving. De prikkels die je van iemand krijgt, hebben een sterke uitwerking op je eigen lichaam. ‘Als we een levenspartner, een goede vriend of een warm familielid hebben die ons een veilige basis biedt, beschikken we over een biologische bondgenoot.’68 En: ‘Omgekeerd wijzen de resultaten van een aantal grote epidemiologische onderzoeken erop, dat toxische relaties een even grote risicofactor zijn voor ziekte en dood als roken, hoge bloeddruk of cholesterol, overgewicht en fysieke inactiviteit.’68


  Goed afgestemde relaties werken als ‘emotionele vitamine’ voor je gezondheid, je gevoel van geluk en je totale welbevinden


  Uit alles blijkt hoe belangrijk de kwaliteit van je interacties met anderen is. Geluk wordt – méér dan inkomen, werk, huisvesting et cetera – bepaald door de mensen met wie je dagelijks omgaat. Goed afgestemde relaties werken als ‘emotionele vitamine’ voor je gezondheid, je gevoel van geluk en je totale welbevinden.


  In alle opzichten is het dus veel beter voor je om meer tijd en energie te investeren in mensen met wie je het goed hebt. Voor velen is dat makkelijk, want zij doen dat al van nature en worden al dagelijks gevoed door de plezierige contacten om hen heen. Maar voor anderen is het een hele opgave en een bron van teleurstelling. Wat hen onderscheidt, is de mate van emotionele intelligentie en sociale intelligentie.


  EMOTIONELE INTELLIGENTIE


  Toen in 1995 het boek Emotionele intelligentie van Daniel Goleman uitkwam, voorzag dat in een grote behoefte aan psychologische kennis. Het boek werd in vierentwintig talen uitgegeven en wereldwijd werden er miljoenen van verkocht. Het begrip is inmiddels algemeen bekend en wordt op vele gebieden toegepast, zoals in onderwijs, management, opvoeding, geneeskunde en psychotherapie. Op het gevaar af de lezer te vermoeien met zulk vertrouwd gedachtegoed, zal hier toch een korte beschrijving volgen van de kern van deze theorie.


  Emotionele intelligentie bestaat uit vijf soorten vaardigheden: drie persoonlijke die bepalen hoe je met jezelf omgaat, en twee sociale vaardigheden die bepalen hoe je omgaat met anderen. Jarenlang was er alleen dit model, maar later maakte Goleman een andere indeling en noemde hij de laatste sociale vaardigheden samen ‘sociale intelligentie’. Omdat het sociale deel niet los kan worden gezien van het individuele, worden hier beide begrippen beschreven, te beginnen bij ‘emotionele intelligentie’: de vijf emotionele vaardigheden die ervoor zorgen dat je je goed voelt.


  De eerste vaardigheid bestaat uit – hoe kan het ook anders – zelfkennis en zelfbewustzijn: het waarnemen van je eigen gevoelens en emoties en het daarvan bewust zijn op het moment zelf. Dat laatste is erg belangrijk, want het gaat erom dat je ter plekke zicht hebt op wat er in je omgaat en dat je je emoties en gevoelens kunt observeren op het moment dat ze zich voordoen. Met deze vaardigheid kun je dus als het ware bij jezelf naar binnen kijken en meteen zien of aanvoelen wat iets met je doet. Je kunt verbanden leggen tussen wat je voelt, denkt, doet en zegt. Je kunt gebruikmaken van je intuïtie, wat een heel belangrijke vaardigheid is, want: ‘de mens is in staat in de eerste dertig seconden van een ontmoeting intuïtief aan te voelen welke indruk ze van de ander zullen hebben na een kwartier, of na een half jaar.’69 Met zelfkennis weet je wat je sterke punten en je be perkingen zijn en dat geeft je zelfvertrouwen en eigenwaarde.


  De tweede vaardigheid is emotionele zelfregulatie: het kunnen omgaan met je innerlijke toestand en je impulsen, het controleren en beheersen van je emoties, het je flexibel kunnen aanpassen aan veranderingen en veerkrachtig zijn in geval van stress. Bij deze groep vaardigheden horen ook je vermogens om betrouwbaar, toegewijd en verantwoordelijk te zijn.


  De derde vaardigheid is zelfmotivatie: dat je je ertoe kunt zetten en gemotiveerd bent om datgene te doen wat je je hebt voorgenomen. Deze kwaliteit is sterk bepalend voor alle andere vermogens en ook de grootste drijfveer om flow te bereiken. Het omvat alle neigingen die het halen van doelen makkelijker maken, zoals: betrokkenheid, prestatiedrang, initiatief nemen, kansen grijpen en optimistisch zijn in het nastreven van je doelen.


  Dan volgen de sociale vaardigheden, waarvan de eerste bestaat uit empathie: het aanvoelen, openstaan en sensitief zijn voor wat er in een ander omgaat. Duidelijk is het verband tussen empathie en zelfbewustzijn, want hoe meer je je bewust bent van je eigen gevoelens, hoe beter je je kunt verplaatsen in de gevoelens en behoeftes van een ander. Empathie begint dus bij jezelf vanbinnen.


  Empathie begint dus bij jezelf vanbinnen


  Onder dit vermogen valt ook het kunnen duiden van non-verbale tekens. Omdat negentig procent van een emotionele boodschap non-verbaal is, kun je je beter in een ander inleven als je openstaat voor signalen als gezichtsuitdrukking, de klank van de stem, gebaren en lichaamshouding. Het vermogen om je met al deze informatie af te stemmen op het innerlijk van iemand anders is de belangrijkste vaardigheid om met mensen te kunnen omgaan. Het werkt als een sociale radar en maakt je ontvankelijk voor alles wat er in een contact gezegd en vooral ook níét gezegd wordt. Empathie impliceert dus ook gevoeligheid, actief kunnen luisteren en echte belangstelling voor anderen.


  Empathische mensen zijn vaak geliefd omdat hun vaardigheden ervoor zorgen dat anderen zich goed voelen. Anderen zijn graag bij hen in de buurt, omdat ze zich gezien en gehoord voelen en daardoor meer in hun kracht komen. Goleman beschouwt het als een vorm van sociale verantwoordelijkheid om zodanig met mensen om te gaan dat ze zich optimaal voelen en het beste van zichzelf geven.


  De laatste groep bestaat uit sociale vaardigheden om de emoties van anderen te reguleren. Hierbij gaat het om het oproepen van gewenste reacties, dus om iets te dóén met anderen, zoals: inspireren, activeren, leiding en richting geven, op hun gemak stellen, beïnvloeden, overtuigen, verbinden en stimuleren tot samenwerking. Ook bij deze vaardigheden zijn de eerste individuele kwaliteiten onmisbaar en zelfs een voorwaarde. Om goed met anderen te kunnen communiceren is immers zelfkennis nodig (de eerste), maar ook beheersing van de eigen stemming (de tweede) en de motivatie om iets te willen bereiken (de derde vaardigheid).


  Nu al deze vijf vermogens door middel van tests gemeten kunnen worden, is ontdekt dat emotioneel begaafde mensen op elk terrein een grote voorsprong hebben op anderen. Ze zijn niet alleen tevredener in hun relaties maar ook succesvoller in hun werk. Ze hebben minder innerlijke gevechten en kunnen zich daardoor beter concentreren en focussen op hun doelen.


  SOCIALE INTELLIGENTIE


  In het latere werk Sociale intelligentie wordt een andere indeling gehanteerd. Goleman omschrijft het als het vermogen om zowel intelligent te zijn óver als ín onze relaties. Hij maakt dan onderscheid tussen sociaal bewustzijn en sociale vaardigheid. Sociaal bewustzijn is wat je van anderen aanvoelt, en hangt samen met eigenschappen als empathie, afstemming, empathische accuratesse en sociale cognities (weten hoe de sociale wereld werkt). En sociale vaardigheid is wat je daar vervolgens mee doet, met vermogens als synchronie (soepel contact maken op non-verbaal niveau), zelfpresentatie, invloed (de uitkomst van sociale interacties vormgeven) en betrokkenheid. Daarnaast maakt hij in dit model gebruik van recente neurowetenschappelijke kennis, waardoor hij de vaardigheden kan relateren aan de werking van de hersenen.


  Al deze eigenschappen en hun neurologische gevolgen bepalen dus in hoge mate hoe je omgaat met andere mensen, hoeveel voldoening je haalt uit sociale contacten, hoeveel flow je dat geeft en hoe dat uiteindelijk bijdraagt tot je gevoel van geluk en welbevinden.


  Dit alles overziend besef je waarschijnlijk dat het in beide modellen wel om erg veel vaardigheden gaat. Het omvat ongeveer alles wat je zoal kunt leren in je persoonlijke ontwikkeling. Dat kan ontmoedigend zijn – als een levenstaak waar je alsmaar mee bezig blijft –, maar ook stimulerend. De theorie over emotionele en sociale intelligentie biedt je een bruikbaar kader om je ervaringen in onder te brengen. Aan de hand hiervan kun je bepalen wat je sterke kanten zijn en waar je al goed in bent. Maar je kunt er ook door gaan zien wat je beperkingen zijn en waar je nog meer energie en aandacht aan zou kunnen besteden.


  Ook kan kennis over sociale intelligentie je aansporen om wat meer op je lichamelijke reacties te letten wanneer je met anderen samen bent. Hoe voel je je als je bij die ene persoon bent en hoe bij die andere? Wat gebeurt er in je lichaam en is dat een prettig gevoel of juist niet? Wat is het gemeenschappelijke en herken je daar een bepaald patroon in?


  Mensen die in de hulpverlening werken, hebben zich deze vaardigheid meestal al vroeg eigen gemaakt. Of ze zijn juist in de gezondheidszorg gegaan omdat ze dat vermogen van nature al hadden. In de opleiding tot psychotherapeut word je er voortdurend in getraind om naar dat innerlijke gevoel te luisteren tijdens het contact met de cliënt. Tenslotte is dat het belangrijkste instrument waar je mee werkt. Behulpzaam daarbij is de vraag: ‘Wat doet de ander met mij?’ Het antwoord daarop is dikwijls te vinden in een bepaald lichamelijk gevoel dat iemand bij je oproept. Nu is dat relatief makkelijk op te merken als je in een hulpverlenersrol helemaal op die ander gefocust bent. Veel moeilijker wordt het in contacten waarin je zelf een actievere rol moet spelen. Als je bijvoorbeeld iets of iemand moet verdedigen, een team moet aansturen of onderwijs geeft, dan zul je de meeste energie nodig hebben voor de inhoud van je taak. Maar toch is het handig om altijd – al is het maar heel even en misschien tegelijkertijd – wat aandacht over te houden om de blik naar binnen te richten. ‘Wat gebeurt hier, hoe voelt dit, wat doet het met mij?’ Dat zijn dan de vragen die je in heel korte tijd veel informatie kunnen geven over de onzichtbare stroom in en onder ieder contact.


  Het is verleidelijk om je voornamelijk op de woorden te richten, op dat wat gezégd wordt, want dat is duidelijk en helder en daar lijkt het vooral om te gaan. Maar daar gaat het niet om, of althans: niet alleen. In contacten gebeuren ook heel andere, ongrijpbare en onduidelijke dingen, en daar gaat het vaak wel over. Als je je deze houding wat meer eigen maakt, kun je ermee experimenteren en kijken wat het je oplevert. Begrijp je anderen beter? Begrijp je jezelf beter? Worden je contacten er beter van? Het is allemaal mogelijk en je merkt gauw genoeg of je er sociaal intelligenter van wordt.


  5. Genieten, genoegens en voldoening


  Zoals gezegd is Martin Seligman een andere onderzoeker die aan de wieg stond van de positieve psychologie. Ook hij heeft vele onderzoeken over geluk verzameld, uitgevoerd en beschreven, onder meer in Authentic happiness. Hoewel hij als onderzoeker en hoogleraar jarenlang heeft bijgedragen aan de wetenschap van de psychologie, zet hij zich nu sterk af tegen de ‘negatieve psychologie’, die zich vooral richt op het behandelen van geestesziekte en daarbij de positieve kant van het leven volledig uit het oog is verloren.


  Met zijn onderzoek naar het verband tussen geluksgevoel en competenties en deugden heeft hij een belangrijke bijdrage geleverd aan de positieve psychologie. In zijn studie maakt hij onderscheid tussen ‘genoegens’ en ‘voldoening’. Genoegens zijn ‘genietingen’, momenten van genot, die bestaan uit zintuiglijke en emotionele ervaringen. Het zijn vluchtige gevoelens die je zomaar kunt krijgen en waarvoor je je niet erg hoeft in te spannen. Lichamelijke genoegens worden ervaren met de zintuigen, zoals aanraken, proeven, ruiken, bewegen, zien, horen, en ook seksueel genieten als het krijgen van een orgasme. Er zijn ook complexere gewaarwordingen die zintuiglijk genot kunnen geven, zoals het beluisteren van muziek, het genieten van een mooie tuin of het proeven van bijzondere wijn. Van zulke ervaringen kun je erg genieten, maar meestal is dat tijdelijk omdat de stimulus zelf maar kort duurt en je ook aan iets moois of lekkers gewend raakt. Van een stuk chocola kun je ontzettend genieten, maar als je het hebt doorgeslikt, is dat gevoel al grotendeels weg. En bij je vierde stukje heerlijke pure chocolade lijkt dat gevoel zelfs eerder af te nemen.


  Vergeleken met voldoening, zoals bij een flowervaring, zijn hedonistische genietingen kortstondige geluksmomenten die snel kunnen vervliegen. Voor flow is meer inspanning nodig en deze investering leidt tot een duurzamer gevoel van vreugde of voldoening.


  Seligman beschrijft positieve emoties in verschillende gradaties. Tot genoegens van een hoge intensiteit horen vervoering, verrukking, extase, gelukzaligheid, euforie, uitbundigheid en opgetogenheid. Minder intense gevoelens zijn vrolijkheid, vreugde, enthousiasme, opgewektheid, blijdschap, lol en levenslust. En genoegens van een lage intensiteit zijn bijvoorbeeld comfort, harmonie, geamuseerdheid, verzadiging en ontspanning.


  Om genoegens te ervaren moet je ergens van kunnen genieten en dat gaat niet iedereen even makkelijk af. In mijn praktijk vraag ik vaak aan cliënten waar ze van genieten en dikwijls hoor ik dat ze ‘daar niet aan toekomen’ of alleen tijdens de vakantie. Soms kunnen ze weinig (seks, lekker eten) of niets bedenken waar ze van (zouden kunnen) genieten. Veel mensen nemen er niet de tijd voor of zijn het niet gewend om zich ergens op te concentreren. Goed luisteren en goed kijken, en openstaan voor kleine dingetjes die je voelt of proeft, zijn bijzondere vaardigheden, maar die zijn wel gewoon te leren.


  Seligman beschouwt het onvermogen om ergens van te genieten als een verarming van het heden waarvan de oorzaak ligt in de snelheid van leven. ‘Door tijd te besparen (waarvoor?) en een toekomst te plannen (wanneer begint die?) verliezen we grote stukken van het heden.’70 Een uitspraak om over na te denken, want waarom moeten wij ons eigenlijk voortdurend haasten en waar gaat het in het leven uiteindelijk om? In een werksituatie kun je je een gejaagde houding wel voorstellen, maar daarbuiten levert het je veel minder op. Want wat wil je gaan doen met alle tijd die je met je jachtige gedrag bespaart? En wanneer wil je dan beginnen met ergens van te genieten?


  Zelf zou ik liever een paar intense ervaringen hebben zoals gelukzaligheid of euforie dan in dezelfde tijd een heleboel met lage intensiteit zoals comfort en ontspanning. Maar waarschijnlijk is dat voor iedereen anders en geeft de jacht op zo veel mogelijk genot op zichzelf al een goed gevoel. In ieder geval blijkt er een sterk verband te zijn tussen de gewoonte om te genieten en het ervaren van intens en veelvuldig geluk.


  EEN GOED EN EEN ZINVOL LEVEN


  In de eerdergenoemde studie over creativiteit schrijft Julia Cameron treffend: ‘De kwaliteit van het leven is altijd evenredig aan het vermogen tot genieten. En het vermogen tot genieten ligt in de gave van de aandacht.’71 Simpel maar waar, want als je geen aandacht hebt voor kleine gewaarwordingen, ervaar je ook minder om van te genieten en wordt het leven kaal en ook best saai. In feite bestaat je leven uit wat je opmerkt en waar je aandacht aan besteedt. Maar om aandacht aan iets te kunnen besteden, moet je al in een bepaalde gemoedstoestand zijn. Als je innerlijk al helemaal in beslag wordt genomen door dagelijkse zorgen, keuzeproblemen, aanvaringen met anderen, tobberijen over verleden en toekomst, blijft er weinig ruimte meer over. Er is een bepaalde leegte of ontvankelijkheid nodig om de dingen om je heen te kunnen opmerken.


  In feite bestaat je leven uit wat je opmerkt en waar je aandacht aan besteedt


  Mensen die erin slagen om veel te genieten hebben, aldus Seligman, een plezierig leven. Maar mensen die naast genoegens ook voldoening ervaren, halen nog meer uit hun leven. Voldoening krijg je bij activiteiten die je graag doet omdat je daar je talenten en waarden voor kunt inzetten. En daarmee bedoelt Seligman dus de toestand van flow. Met je persoonlijke kwaliteiten bouw je psychologisch kapitaal op, groei je als mens, voel je je gelukkig en heb je een goed leven. Hoewel het verleidelijk is je tevreden te stellen met een plezierig leven met alleen genoegens, is er geen snellere weg naar geluk dan ‘het goede leven’, waarin je elke dag gebruikmaakt van je unieke talenten en competenties. Wanneer je dat niet doet, loop je de kans ‘spiritueel te verhongeren’ en mis je alle gevoel van authenticiteit en betekenis.


  Maar ook al geniet je dagelijks en heb je dikwijls flow, dan kun je nog verder gaan door te streven naar een zinvol leven. Dat doe je door je kwaliteiten ten dienste te stellen van iets groters dan jezelf, en hiermee verwoordt Seligman het levensthema uit de flowtheorie en de persoonlijke missie uit de ontdekkingsreis in het vierde hoofdstuk.


  Genieten en flow zijn verwante begrippen die elkaar gedeeltelijk overlappen. Voor flow is het nodig om te weten waar je van geniet en om je daarvoor open te stellen. Maar terwijl je bij flow helemaal opgaat in wat je beleeft, heb je bij genieten wat meer afstand van de ervaring. De vraag of je er wel van geniet, is bij flow helemaal niet aan de orde en kan je zelfs afleiden. Flow vraagt ook meer inzet zoals doelen stellen, discipline om jezelf bij de les te houden en zoeken naar uitdagingen. Genot kan je daarentegen ook gewoon overkomen, maar voor complexere genietingen is eveneens een bepaalde inspanning nodig, en bovendien de intentie om die ervaring bewust te beleven en niet als iets vanzelfsprekends te zien.


  Het is boeiend om bij jezelf na te gaan waar je eigenlijk van geniet. Welke zintuigen gebruik je dan het meest? Ben je iemand die vooral geniet door te kijken en geraakt te worden door wat je ziet? Of zijn het geluiden en muziek waar je het meeste plezier aan beleeft? Misschien heb je je beste ervaringen wel bij lekker eten of bij het ruiken van heerlijke geuren of bij aanraken of aangeraakt worden. En hoe intens zijn je gevoelens daarbij? Zie je kans om een paar van die ervaringen te intensiveren? Of is er misschien een flowactiviteit van te maken, door bijvoorbeeld te leren fotograferen wanneer je geniet van kijken naar mooie dingen.


  Vaak hebben mensen één zintuig goed ontwikkeld en andere wat verwaarloosd. In het midden van hun leven komen ze er soms achter hoe ontzettend ze genieten van iets wat ze eigenlijk nooit doen, zoals dansen op muziek of lopen in de natuur. Vaak zijn dat ook de dingen waar ze als kind al van genoten, maar die ze in de loop van hun leven zijn vergeten of kwijtgeraakt. Het is de moeite waard om dat soort verloren ervaringen weer te ontdekken en daar een vorm aan te geven die voldoening geeft. Dat kan bij flow natuurlijk heel makkelijk, omdat je in zo’n activiteit de lat steeds hoger legt waardoor je zintuiglijke gevoeligheden voortdurend toenemen. Van zo’n flowervaring kun je veel intenser en langduriger genieten en je kunt er meer van jezelf in kwijt dan bij min of meer toevallige momenten waar je van geniet.


  6. Spijt om gemiste kansen


  Hoe voel je je wanneer je beseft helemaal niet zo’n goed leven, zelfs geen plezierig leven en al helemaal niet zo’n zinvol leven te hebben als je had gehoopt? Mensen voor wie het leven eigenlijk tegenvalt, hebben zich vaak jarenlang gerustgesteld met de gedachte dat het later beter zou worden. En opeens is er niet zo veel later meer en groeit het besef dat die hoop misschien wel een illusie is. Het blijkt niet meer reëel om aan zo’n toekomstbeeld te blijven vasthouden.


  Sommige mensen voelen zich door dat inzicht overvallen en worden er somber van, anderen proberen – hoe dan ook – nog zo veel mogelijk uit hun leven te halen, weer anderen gaan naar een psycholoog of coach om samen uit te zoeken waar het in hun leven ook alweer om ging.


  Mensen die zich met deze vraag tot een psychotherapeut wenden, lijden vaak aan gevoelens van spijt. Het leven is anders gegaan dan ze hoopten, ze hebben kansen laten lopen en hadden misschien andere keuzes moeten maken, en nu is het daarvoor te laat. Sommigen voelen zich daar zelf niet verantwoordelijk voor en geven anderen de schuld van hun teleurstelling: het komt door hun partner of hun werkgever. In dat geval moet er nog veel verwerkt worden, en door de therapeut hard géwerkt worden.


  Een onderzoeker uit de positieve psychologie die zich bezighoudt met keuzes in het leven is de Amerikaanse hoogleraar Barry Schwartz. Hij ontdekte dat mensen die hoog scoren op een test over spijt minder gelukkig en minder tevreden met hun leven zijn dan mensen met een lage score. Ook zijn ze pessimistischer en depressiever over hun leven dan anderen. Tot zover klinkt dat heel logisch. Maar bij spijt blijkt het niet alleen te gaan om uitgevoerde handelingen, maar vooral om nagelaten handelingen. Wanneer mensen gevraagd wordt waar ze de afgelopen maanden spijt van hebben, noemen ze allerlei dingen die anders liepen dan ze wilden en keuzes die verkeerd uitpakten. Maar als gevraagd wordt waar ze het meest spijt van hebben in hun leven, dan noemen ze dingen die ze verzuimd hebben om te doen. Ze betreuren wat ze hebben nagelaten en naarmate de tijd verstrijkt, lijkt het erger te worden wat ze allemaal níét gedaan hebben.


  Het vraagt moed en vertrouwen om ergens ten volle voor te kiezen en daar voor te gaan


  In zijn studie naar keuzes geeft Schwartz allerlei conclusies die niet zo logisch lijken, maar emotioneel wel invoelbaar zijn. Zoals: hoe dichter je bij het gewenste resultaat was, hoe meer spijt je voelt, het ‘bijna’-effect, – denk aan onze tweede plaats bij het wereldkampioenschap voetbal. En: hoe meer opties je hebt, hoe groter de kans is op spijt. Bij meer keuzes ervaar je minder plezier omdat je dan al die andere opties moet laten vallen, het zogenaamde ‘mogelijkheidsverlies’. Maar als je alle opties openhoudt zodat je nog van gedachten kunt veranderen, heb je minder behoefte om je keuze te rechtvaardigen en span je je dus minder in om je met die keuze te verbinden, en daardoor voel je je ook niet gelukkig. Vanuit zijn theorie ziet hij geluk dus meer als een gevolg van ‘bindkracht’ dan van bevrijding. ‘We moeten ieder voor ons beslissen in welk geval keuze er echt toe doet en daar onze energie op richten – ook al betekent het dat we allerlei andere mogelijkheden aan ons voorbij moeten laten gaan. De keuze wanneer écht te kiezen kan de belangrijkste keus zijn die we moeten maken.’72 Wanneer je je niet met iets verbindt en geen echte commitment aangaat, lijkt dat een veilige keuze waar je niets mee verliest en nog alle kanten mee op kunt. Maar uiteindelijk levert dat je weinig op en voel je je daar ook niet goed bij. Het vraagt moed en vertrouwen om ergens ten volle voor te kiezen en daar helemaal voor te gaan, ook al weet je dat er veel keuzes zijn en heb je nooit de zekerheid of jouw keuze de beste is.


  NOG MEER SPIJT?


  Het gevoel niet genoeg uit je leven te hebben gehaald, is ook het onderwerp van een studie naar doodsangst van de Amerikaan Irvin D. Yalom. Deze beroemde psychiater, een van mijn favoriete auteurs, publiceert al zo’n veertig jaar wetenschappelijke boeken en romans met altijd een ﬁlosoﬁsche inslag. Nu hij zelf op leeftijd is gekomen, waagt hij zich aan het thema doodsangst en constateert hij een sterk verband tussen angst voor de dood en het gevoel een stuk leven te hebben gemist. ‘Hoe minder we uit ons leven hebben gehaald, hoe groter onze doodsangst zal zijn; hoe minder we erin slagen ons leven ten volle te leven, hoe meer we de dood zullen vrezen.’73


  Veel mensen die zich met doodsangst tot hem als psychiater wenden, zijn wanhopig omdat hun dromen niet zijn uitgekomen en ze beseffen dat ze die zélf niet hebben waargemaakt. Ze hebben in hun leven niet het beste uit zichzelf gehaald en zijn daar verdrietig en teleurgesteld over. In de gesprekken met zijn cliënten vraagt Yalom altijd naar hun spijtgevoelens en de reden waarom ze vinden niet goed te hebben geleefd. Hij probeert de verwaarloosde delen van hun zelf weer op te sporen en nieuw leven in te blazen. En hij overtuigt ze ervan dat het nooit te laat is om ‘het enige leven dat ze hebben’ voluit te leven. Want als ze die beslissing nu niet nemen, zullen ze zichzelf nog meer redenen tot spijt geven. Hij doet dat op een heel overtuigende en integere manier, en dat bracht mij ertoe om zijn vragen te gebruiken voor mijn eigen cliënten.


  Hoewel mensen zich meestal niet rechtstreeks met spijt aanmelden, is dat dikwijls wel een diepere oorzaak van hun klachten of problemen. Het meeste lijden komt immers voort uit zelfverloochening, als je jezelf in de steek laat en niet leeft vanuit je kern. Wanneer je ergens van je levenspad bent afgeraakt en niet meer weet wat je bestemming is, geeft dat spijt en verdriet om een gemist leven.


  Wanneer je ergens van je levenspad bent afgeraakt en niet meer weet wat je bestemming is, geeft dat spijt en verdriet om een gemist leven


  De vragen die Yalom stelt zijn heel gewone, maar wel confronterende vragen. Ik merkte dat sommige cliënten erdoor ontdaan raken, omdat de waarheid over hun zelf en hun leven opeens wel erg dichtbij komt. Maar de boodschap is helder en komt goed over, en werkt bovendien.


  Na de vraag waar mensen nu al spijt van hebben, vraagt Yalom hen om een jaar of vijf vooruit te kijken en te bedenken welke nieuwe redenen tot spijt ze in die periode kunnen hebben opgebouwd. Met als hamvraag: ‘Hoe zou je nu kunnen leven zonder nieuwe gevoelens van spijt op te bouwen? Wat moet er dan in je leven veranderen?’


  Dus om te voorkomen dat je nog meer spijt en alsmaar meer spijt krijgt en over vijf jaar met nog meer treurigheid terugkijkt op de dingen waar je dan weer spijt van hebt, is het nu een goed moment om na te denken over andere keuzes die je in je leven kunt maken.


  Als je dit goed tot je door laat dringen, hoef je niet meer door iemand anders gemotiveerd te worden, omdat je zelf heel goed voelt dat die beslissing nu helemaal aan jou is. Je kunt de verantwoordelijkheid niet meer op iets of iemand anders afschuiven of uitstellen voor ‘later’, het gaat om nú en het is helemaal jouw keuze. Dat neemt niet weg dat je daarbij best wat hulp kunt gebruiken. In het volgende hoofdstuk vind je eigenschappen en vaardigheden voor een leven waar je nu en over vijf jaar geen spijt van zult krijgen.


  
    HOOFDSTUK 6


    MEER FLOW IN JE LEVEN

  


  Dit is het meest praktische hoofdstuk van dit boek, waarin je leert hoe je je flow eigen kunt maken en als natuurlijk element kunt integreren in je levenshouding. Je krijgt tips en adviezen over vaardigheden voor meer flow in je dagelijks leven. Vervolgens ga je drie aspecten van jezelf verder onderzoeken: je gevoelens en emoties, de kwaliteit van je bewustzijn en de harmonie in je lichaam. Voor dit laatste vind je enkele oefeningen die je helpen om je meer thuis te voelen in je lichaam.


  1. Flow als levenshouding


  Hoe kun je ervoor zorgen dat flow een way of life wordt? Welke eigenschappen helpen je om vertrouwd te raken met de flow in je dagelijkse leven?


  De eerste eigenschap is natuurlijk nieuwsgierigheid: een grote belangstelling voor de wereld om je heen zoals ook een kind die kan hebben. Een jong kind bekijkt de omgeving nieuwsgierig: ‘Wat gebeurt hier? Wat zie ik daar voor leuks?’


  Maar het gaat verder dan de blije gretigheid van een kind. Het is ook een houding van openstaan, je laten raken door bijzondere momenten, je verwonderen en ontvankelijk zijn voor iets nieuws of iets moois. Het is een soort innerlijk enthousiasme om nieuwe dingen te beleven. Dat kan ook heel verstild en vanbinnen gebeuren en hoeft er niet uit te zien alsof je voortdurend in de weer bent om allerlei indrukken te verzamelen. Openstaan is een houding vanbinnen, een manier van in de wereld staan. Maar om vervolgens iets met die ervaringen te dóén, dat vraagt wel een actievere opstelling.


  Openstaan is een houding vanbinnen, een manier van in de wereld staan. Om vervolgens iets met die ervaringen te dóén, dat vraagt wel een actievere opstelling


  Ontvankelijkheid voor indrukken uit de buitenwereld is pas mogelijk als daar in je geest ook voldoende ruimte voor is. Ik krijg nogal eens cliënten die meer flow en geluk willen maar niet weten hoe. In de gesprekken blijkt dan dat hun geest helemaal in beslag wordt genomen door zorgelijke gedachten en gepieker. Soms is alle geestelijke energie nodig om te overleven, in psychologische zin dan, en zit hun hoofd daar al helemaal vol mee. Zo’n houding kan niet van het ene op het andere moment veranderen, want er is natuurlijk een reden voor dat iemand zo met zichzelf omgaat. Maar uiteindelijk is het wel de bedoeling dat die aandacht en energie een andere kant opgaan, naar de boeiende en mooie dingen die er ook in het leven zijn.


  Een kleine oefening om daar een begin mee te maken, is om iedere dag drie dingen op te schrijven die in enig opzicht verrassend of bijzonder waren. Wat viel er vandaag op? Heb ik iets gezien, gehoord of meegemaakt wat mijn aandacht trok of me nieuwsgierig maakte? Zo verzamel je een hele lijst ervaringen, en aan het einde van de week of na een maand bekijk je of daar een bepaald patroon in zit dat je verder kunt uitdiepen.


  Wanneer je iemand bent die in heel veel dingen geïnteresseerd is en voor wie het leven eigenlijk te kort is om aan al die interesses toe te komen, kun je je bijna niet voorstellen dat niet iedereen zo is. De oefeningen die je hier leest, zullen je bizar voorkomen: jee, als dat zó moet! Maar voor sommigen moet het zo en anders kun je dit deel maar beter overslaan en blij zijn dat je van nature al zo nieuwsgierig bent naar de wereld om je heen. Mensen die deze eigenschap missen – al is het maar tijdelijk of in een bepaalde levensfase – zullen actief op zoek moeten gaan naar wat boeiend of spannend is. Tenminste, als ze graag flow willen ervaren.


  In deze fase kun je bewust allerlei nieuwe gebieden gaan ontdekken en uitproberen, zoals muziek, ﬁlosoﬁe, tuinieren, literatuur, sport, dieren, andere culturen, computer, natuur, wetenschap, kunst, contacten met mensen rond een bepaald thema, te veel om op te noemen. Als je iets tegenkomt wat je interessant of uitdagend vindt, kun je daar verder in duiken en zo weer andere dingen op het spoor komen. Vaak komen mensen op die manier in een hele nieuwe wereld terecht waar ze als een kind van genieten en bijna als vanzelf in flow komen.


  Maar soms houdt hun nieuwsgierigheid opeens op en komt er een soort angst of bezorgdheid dat hun belangstelling misschien wel te hoog gegrepen is; ze zijn immers geen bioloog of schrijver of musicus, het is vast allemaal te moeilijk, ‘wie ben ik?’ Dit soort gedachten is vast wel eens bij je opgekomen als je bijvoorbeeld overwoog iets creatiefs te gaan doen zoals schilderen of schrijven.


  Als je echter niet de verwachting hebt een natuurtalent te zijn of er je beroep van te maken, dan maakt dat niets uit. Csikszentmihalyi zegt er in zijn boek over creativiteit het volgende over: ‘De wereld is onze woonplaats, en we weten niet welk deel van die wereld het best bij ons en onze mogelijkheden aansluit, tenzij we een serieuze poging doen om zo veel mogelijk van die wereld te leren kennen.’74 Het idee dat de wereld ook van jou is en dat je gewoon op onderzoek uit kunt gaan naar wat bij jou past, werkt vaak als een eyeopener. Veel mensen zijn namelijk eerder geneigd te kijken waar zíj bij zouden passen dan dat ze zichzelf als uitgangspunt nemen en van daaruit rondkijken wat er allemaal bij hén past.


  WAT IS LEUK EN WAT IS VRESELIJK?


  De tweede kwaliteit voor dagelijkse flow is de intentie om altijd bewust te kiezen voor datgene wat bij je past, wat je graag doet en waar je energie van krijgt. Een van de grappigste uitspraken van Csikszentmihalyi is zijn levensadvies: ‘Zoek uit wat je leuk vindt en doe daar meer van.’ Hiermee wordt eigenlijk de hele flowtheorie samengevat, zo simpel is het. Om dat te bereiken geeft hij de volgende tip: vraag je eerst af: ‘Wat is leuk en wat is vreselijk?’. En neem je vervolgens voor: ‘Doe meer dingen die je leuk vindt, en minder dingen die je vreselijk vindt.’ Ook dit klinkt weer erg simpel, maar het is wel precies waar het om gaat. En het is ook de reden waarom het vaak misgaat, waarom iemand nooit in flow komt of zelden ergens van geniet. Voor zo iemand is het nog niet duidelijk wat leuk is en wat vreselijk.


  De intentie om altijd bewust te kiezen voor datgene wat bij je past, wat je graag doet en waar je energie van krijgt


  Wanneer je niet gewend bent om bij jezelf stil te staan en naar je gevoelens te luisteren, dan is het best moeilijk om je ervaringen te interpreteren. Waarom voel ik me nu eigenlijk zo? Wat gebeurt er waardoor ik opeens somber word? Waar word ik nu blij van? Als je jezelf goed kent, begrijp je waarom je iets voelt en kun je veel makkelijker je dagelijkse beslissingen nemen.


  In het eerste deel van dit boek heb je al veel over jezelf kunnen ontdekken met de vragenlijsten over flow, kwaliteiten, verlangens en inspiratie. Het zou mooi zijn als je gevoelens inmiddels zo bereikbaar zijn dat je ze als leidraad kunt gebruiken voor je keuzes. Het maakt alles veel eenvoudiger als je gewoon op je gevoelens af kunt gaan en als vanzelf kiest voor wat goed voor je is.


  Een andere eenvoudige oefening daarvoor is om van iedere dag en van iedere paar uur op te schrijven wat je hebt gedaan en hoe je je daarbij voelde. Deze opdracht helpt je om beter zicht te krijgen op je gevoelens door de dag heen. Soms leidt het resultaat tot verrassende ontdekkingen. Zo bleek een meer dan fulltime werkende moeder uit mijn praktijk eigenlijk heel erg te genieten van spelletjes doen met haar twee kleine kinderen, waar ze door haar werk als medisch specialist vrijwel nooit de tijd voor nam. Een andere cliënt met spanningsklachten merkte hoe vreselijk hij zich altijd voelde bij vergaderingen, iets waar zijn werk voor negentig procent uit bestond. Maar hij wilde daar geen conclusies aan verbinden, want hij had die hoge functie altijd al graag gewild. Weer anderen ontdekken hoe ze genieten van buiten zijn en hoe ﬁjn ze zich voelen met juist díé vrienden en hoe vreselijk in ander gezelschap. Of ze merken hoe het voelt wanneer ze niets omhanden hebben en de hele avond televisiekijken.


  Het is ook interessant om van die dagelijkse activiteiten te bekijken hoeveel je daarvan doet omdat je ze graag wilt en hoeveel omdat het moet. Ook hierbij ontdekken mensen dat het verplichte deel – wat ze meestal minder leuk vinden – veel groter is dan het gekozen deel dat ze graag en uit zichzelf doen. Die ontdekking is met name verrassend als de als verplicht ervaren activiteiten ook deels in de vrije tijd blijken plaats te vinden. Dat de werktijd daarmee gevuld is, wordt dikwijls als vanzelfsprekend beschouwd.


  Vaak verbaas ik me over de gelatenheid waarmee mensen aanvaarden dat hun werk voornamelijk bestaat uit bezigheden waar ze niet blij van worden: ‘Zo is ’t nou eenmaal, zo gaan die dingen.’ Hoewel iedere functie natuurlijk minder plezierige kanten heeft – zoals in mijn werk de verslaglegging voor verzekeraars – lijkt het me buitengewoon ongezond als de verdeling leuk-vreselijk zo uit balans is. Alle mogelijkheden tot flow en genieten moeten dan in de vrije tijd worden waargemaakt, als die al niet helemaal opgaat aan het herstellen van het dagelijks energieverlies, en aan weer andere verplichtingen.


  De intentie om bewust te kiezen voor wat bij je past, is dan misschien niet altijd uitvoerbaar, maar in principe wel voor iedereen mogelijk, en daarom des te belangrijker om naar te streven. Daarbij gaat het niet alleen om wat je feitelijk doet, maar om alle keuzes die je maakt, zoals voor de plaats waar je woont of werkt of voor de mensen met wie je graag omgaat. Zo kun je ervoor kiezen om alleen het gezelschap te zoeken van mensen die jou waarderen zoals je bent en het beste met je voor hebben. Of je kiest ervoor om af en toe alleen te zijn of om tijd vrij te houden voor reflectie en bezinning omdat je merkt dat het je goed doet.


  In de ideale situatie wordt het een vaste gewoonte om jezelf steeds af te vragen: Is dit wat ik wil? Geniet ik er wel van? Vind ik het ﬁjn om te doen? Past het bij me? Heeft het betekenis voor me? Geeft het me energie? Nu lijken dit nog erg veel vragen, maar uiteindelijk gaat dat zelfonderzoek heel snel en intuïtief en wordt zo’n houding een levenshouding, een constante gewoonte. Je neemt dan de beslissing om alleen te kiezen voor die dingen (mensen, plaatsen, acties, sferen, doelen) die voor jou belangrijk zijn, waar je je goed bij voelt en waarbij je dicht bij je eigen waarden blijft.


  MET VOLLE AANDACHT


  Een derde kwaliteit die nodig is voor levenslange flow is het vermogen om je geestelijke energie te beheersen. Als je controle wilt hebben over de inhoud van je gedachten is het belangrijk om je aandacht te kunnen focussen. Je bepaalt dan zelf waar je aan wilt denken en waar je aandacht aan wilt besteden. Door te besluiten waar je energie in steekt, geef je vorm aan alle keuzes in je leven. Dit vermogen is dus op verschillende gebieden of niveaus toe te passen. Als het gaat om je leven als geheel, welke koers je uitzet en wat je nastreeft, is het ‘zelfmanagement’: de vaardigheid om je aandacht, tijd en gewoontes op één lijn te brengen met je doelen. Gaat het om het uitvoeren van bepaalde taken, dan is het ‘concentratievermogen’. Om flow te kunnen ervaren zijn beide belangrijk, zowel de focus op je korte- en langetermijndoelen als op de feitelijke ervaring zelf.


  Door te besluiten waar je energie in steekt, geef je vorm aan alle keuzes in je leven


  Voor flow is het nodig dat je ergens in kunt opgaan, in iets waarbij je je intens betrokken voelt en waarin je helemaal aanwezig bent. Het is best moeilijk om met volle aandacht iets te doen zonder je te laten afleiden. Maar als je dat niet kunt opbrengen, wordt het bijna onmogelijk om in flow te komen. Je gedachten fladderen dan alle kanten uit en verstoren de concentratie en inzet die je nodig hebt.


  Het is altijd erg pijnlijk om te zien als mensen daarin tekortschieten. Soms maak ik mee hoe heel begaafde mensen met een rijke geest, veel talenten en alle potentieel voor een leven met flow, er maar niet in slagen zich ergens volledig voor in te zetten. En dat terwijl ze verder alles hebben en alles zouden kunnen doen. Maar ergens vanbinnen zijn ze geblokkeerd, of ze onderschatten het grote belang van de kwaliteit aandacht.


  Als je je ergens helemaal aan wilt overgeven, betekent het dat je op dat moment andere gedachten loslaat. Je hebt maar een beperkte hoeveelheid energie en die kun je op een bepaald moment maar één keer gebruiken. Het beste kun je die energie als geheel inzetten, dus niet gedeeld met andere processen tegelijkertijd – hoewel sommigen daar anders over denken en zweren bij multitasken. Om je bewustzijn zo te focussen moet je vanbinnen een soort knop kunnen omdraaien en tegen jezelf zeggen: ‘Nu alleen dit, straks andere dingen.’ Het beeld van een lichtstraal spreekt de meeste mensen wel aan: de aandacht is er alleen voor het verlichte stuk, de rest blijft donker en bestaat even niet.


  Alles staat of valt dus met het vermogen om de intensiteit, de focus en de duur van je aandacht te kunnen beheersen, om de baas te zijn in je eigen hoofd. Voor een deel is dat vermogen – wellicht met een genetische basis – een gevolg van training en discipline, en voor een ander deel is het ook het resultaat van een persoonlijk ontwikkelingsproces. Wanneer je aandacht helemaal gevangenzit in zelfobserverende gedachten, in persoonlijke behoeftes of in allerlei strategieën om het zelf te beschermen, blijft er minder over voor de activiteit die je omhanden hebt. Je duikt er dan niet helemaal in en je blijft ergens buiten staan. Als je ergens volledig in op wilt gaan – de flowervaring – ben je gebaat bij een rustige geest. Hoe minder je je bedreigd voelt door innerlijke conflicten of onprettige gevoelens, hoe vrijer je je vanbinnen voelt, en hoe meer ruimte je hebt voor de dingen buiten jezelf. Met een gezond zelf houd je veel energie en aandacht over om ergens helemaal voor te gáán.


  2. Vaardigheden voor flow als drijfveer


  De meeste vaardigheden komen voort uit eigenschappen die een levenshouding zijn geworden. Als je nieuwsgierig bent, ga je vanzelf meer dingen zien die je flow brengen. Als je weet hoe je in elkaar zit en waar je naar zoekt, kun je sneller je weg vinden. Als je aandachtig en toegewijd bent, kun je makkelijker genieten en eerder in flow komen. Maar er is ook ander gedrag dat niet direct uit een levenshouding voortkomt, maar wel belangrijk is voor de ervaring zelf.


  Een van die gedragingen is gedisciplineerd zijn. Discipline is niet echt een populair woord: het doet aan vroeger denken, aan school en aan het doen van nare dingen die je niet wilt. Discipline, daar wil je toch helemaal niet aan denken, je wilt flow. Er wordt ook niet veel over dit onderwerp geschreven. Alleen in boeken van de Amerikaanse managementgoeroe Stephen Covey worden er hele bladzijden aan gewijd: het is een van de vier kerneigenschappen voor een proactief leven met visie, passie, geweten en discipline. ‘Discipline ontstaat als visie samengaat met toewijding.’ En: ‘door discipline kunnen we de offers brengen die nodig zijn om een visie te realiseren.’75 Discipline bestaat uit wilskracht en persoonlijke opoffering en is een eigenschap die alle succesvolle mensen met elkaar gemeen hebben.


  Discipline bestaat uit wilskracht en persoonlijke opoffering en is een eigenschap die alle succesvolle mensen met elkaar gemeen hebben


  Praktisch heeft discipline te maken met prioriteiten stellen, veel tijd investeren in je doelen en heel zuinig en zorgvuldig omgaan met tijd en energie. Verder gaat het om structuur aanbrengen, schema’s maken, een stappenplan volgen en jezelf dwingen je daaraan te houden, ook al heb je helemaal geen zin.


  Als je ooit iets met muziek hebt gedaan, weet je hoeveel discipline je nodig had voordat je ook maar iets voelde dat op flow begon te lijken. Pas na lang ploeteren, balen, doorzetten, ontdek je na een hele tijd een klank die eigenlijk best mooi is. ‘Goh, deed ik dat?’ En dan begint het pas een beetje leuk te worden. Je bewijst jezelf een goede dienst door in het begin al te genieten van de eerste kleine stapjes in dat proces. Maar dan nog duurt het lang voordat je kunt oogsten en er echt plezier aan kunt beleven. Sporters, musici, beeldend kunstenaars, allemaal maken ze dat mee, er moet getraind, geoefend en gestudeerd worden, want ‘voor niets gaat de zon op’. Deze uitspraak van mijn moeder heb ik in mijn jeugd vaak moeten horen. Maar nu zij nog vrijwel dagelijks pianospeelt en andere musici begeleidt, begrijp ik dat zij daar nu – als bijna negentigjarige – de vruchten van plukt. Zonder discipline zou er van haar talent weinig meer zijn overgebleven.


  HET STAPPENPLAN


  Discipline houdt in dat je efﬁciënt met je tijd omgaat en je energie zuiver houdt, dus niet verspilt aan wat niet tot je prioriteiten behoort. Al eerder hadden we het over het stappenplan van Debbie Ford, een simpele vragenlijst waar ik al heel wat cliënten blij mee heb gemaakt. De lijst bestaat uit dertien vragen met tijdslijn plus de opdracht om je eraan te houden.76


  De vragen zijn de volgende: Wat wil ik bereiken, wat is mijn visie of eindbestemming? Welk doel zal mij bij mijn visie brengen? Op welke datum wil ik dat bereiken? Wat is de precieze omvang van het project of de visie? Welke belangrijke mijlpalen kom ik onderweg tegen? Welke vaardigheden heb ik die mij kunnen helpen mijn doel te bereiken? Welke vaardigheden moet ik ontwikkelen om alles gedaan te krijgen? Welke hulp of ondersteuning heb ik nodig? Hoeveel tijd moet ik er dagelijks of wekelijks aan besteden? Hoe ga ik deze tijd in mijn agenda plannen? Voor welke dwaalwegen moet ik uitkijken? Aan wie moet ik verantwoording afleggen als ik me niet aan de afspraken houd? Wat zullen de gevolgen zijn wanneer ik me niet aan mijn plan houd? Wat zijn de beloningen als ik me houd aan mijn plan en mijn doel bereik?


  En dan is het verder gewoon dóén en af en toe evalueren hoe het loopt en jezelf weer bijsturen. Zo’n pas op de plaats – reflectie, evaluatie, feedback – schijnen maar weinig mensen te doen als het om hun eigen leven gaat. In een werksituatie bestaat zo’n gestructureerde aanpak meestal uit een beoordelings- of een functioneringsgesprek. En als je zelf een project in je werk uitvoert, dan zou je het ook zo doen.


  Maar hier gaat het niet om een werkopdracht, maar om je leven als geheel en om de taken en rollen die je daarin vervult, zoals je ouderschap, je relatie, het intieme contact met je partner of je aandeel en vorderingen in een ander persoonlijk project. Om een gezinsrelatie waar de flow uit is weer nieuw leven in te blazen, dat vraagt ook om een bepaalde intentie en inspanning. Bijvoorbeeld de afspraak om iedere week een vaste tijd te reserveren om weer met elkaar in gesprek te raken en je daaraan te houden, vooral als dat niet meer vanzelf gebeurt. Ook dat is een soort discipline – als visie (je vindt het heel belangrijk dat je goed contact hebt) samengaat met toewijding (je hebt daar heel wat voor over) – hoe onnatuurlijk dat in eerste instantie ook aanvoelt. Pas als het weer vanzelf gaat, kan het weer iets natuurlijks worden.


  TIPS VOOR MEER FLOW


  Een flowleven heeft vaak iets van een ontdekkingsreis. Je gaat op onderzoek uit en je merkt aan je eigen gedrevenheid of blijheid dat je iets goeds op het spoor bent. Je ontdekt hoe je flow kunt halen uit hele eenvoudige dingen en je probeert iedere dag meer van zulke ervaringen te hebben.


  Een flowleven is als een ontdekkingsreis. Je gaat op onderzoek uit en merkt aan je gedrevenheid dat je iets goeds op het spoor bent


  Csikszentmihalyi geeft zelf veel tips voor zo’n flowleven, zoals:


  • ontwikkel verwaarloosde kanten van jezelf;


  •verander regelmatig van een open (ontvankelijke) naar een gesloten (geconcentreerde) houding;


  •neem steeds een ander perspectief in;


  •maak tijd voor bezinning en ontspanning;


  •begin iedere dag met een doel voor ogen en leg de lat steeds hoger.


  Zijn belangrijkste advies is om je dagelijkse activiteiten te bekijken op de mogelijkheid van een flowervaring.


  In allerlei boeken worden er tal van vaardigheden geadviseerd om ‘in de stroom’ te komen. In de literatuurlijst zijn ruim honderd boeken opgenomen die in enig opzicht behulpzaam zijn bij dat proces. Je treft daarin adviezen aan als:


  •houd een feelgood-dagboek bij;


  •voer ‘miniflowactiviteiten’ uit;


  •ontwikkel een helder beeld of visioen van je doelen;


  •visualiseer dat je er al bent;


  •draag betekenisvolle beelden met je mee;


  •train je zintuigen;


  •zoek naar het goede en bijzondere in de mensen en dingen om je heen;


  •koester je dierbare herinneringen;


  •herbeleef je gelukkigste momenten;


  •zorg voor positieve gedachten over jezelf en haal jezelf nooit naar beneden.


  Eén advies spreekt mij in het bijzonder aan en dat is het volgende. Wanneer je met afstand naar jezelf wilt kijken, helpt het om je leven te bezien door de ogen van een goede vriend. Vaak zie je dan opeens hoe je bezig bent en of je nog leeft volgens je waarden en doelen. Ook kun je met die vriend een imaginaire dialoog aangaan. Je vriend vraagt bijvoorbeeld naar je motieven voor een bepaalde keuze en vraagt steeds verder door (‘waarom dan’, ‘hoezo?’) en dwingt je zo om je drijfveren helder te verwoorden. Ook kun je een oude wijze persoon opvoeren, of jezelf als honderdjarige. Wat zou die wijze oude man of vrouw over je leven te zeggen hebben? Welke adviezen zou je kunnen krijgen?


  Of misschien kun je jezelf zien als een spion die de opdracht heeft om te ontdekken of je leven nog wel in harmonie is met hoe je bent en wat je je had voorgenomen. Wat ziet de spion dan? Is er overeenstemming tussen wat je denkt en wat je feitelijk doet? Liggen je gevoelens, daden en gedachten nog wel op één lijn?


  Veel boeken over levenskunst gaan over het omgaan met emoties en het leren om met aandacht in het hier en nu te zijn. Beide thema’s komen in dit hoofdstuk nog uitgebreid aan de orde. Een bredere visie op een gelukkig leven of een leven met flow vind je in de studie van Lyubomirsky over geluksstrategieën. Verder kun je terecht bij de compacte en praktische gids over het coachen van jezelf van de Engelse levenscoach Lynda Field.77 Ook zijn er auteurs die het accent leggen op een bepaald deelgebied, zoals Julia Cameron (over creativiteit), de psychiater Judith Orloff (over energie en inspiratie) en Carol Adrienne (over de zoektocht naar een levensbestemming).


  Een andere interessante auteur over flow is de eerdergenoemde Jan Bommerez. Zijn boek Minder moeten, meer flow voert je mee door het hele proces van rups tot vlinder. Met heldere theorie, talloze oefeningen, huiswerkopdrachten en vragenlijsten voor zelfonderzoek laat het zich gebruiken als een handboek of een lijfboek. Het is een rijk en gelaagd werk dat ik graag meegeef aan cliënten die hun traject bij mij afronden en hun proces zo zelf kunnen voortzetten.


  In de context van dit hoofdstuk is de lijst van belang die hij beschrijft met de zeven C’s, de ‘katalysatoren’ van flow. Dit zijn: Clarity, helderheid (een heldere visie), Choice, keuze (een gekozen doel), Centeredness, in je centrum zijn (jezelf en gefocust zijn), Commitment, verbintenis (je ergens mee verbinden), Challenge, uitdaging (je laten uitdagen) en Conﬁdence, vertrouwen (jezelf en je proces vertrouwen). Bommerez voegt daar later nog Congruence aan toe, als integriteit en trouw aan je waarden en principes.


  De zeven C’s geven eigenlijk de hele basishouding en alle vaardigheden weer voor de ervaring van flow. Je hebt een heldere visie of een missie, je kiest je doelen vanuit je eigen kern, je verbindt je daarmee, je zoekt de uitdaging in je activiteiten, je vertrouwt op jezelf en het proces, terwijl je trouw blijft aan je eigen waarden. De zeven C’s zijn een handig model om bij jezelf na te gaan welke vaardigheden of attitudes je nog verder kunt ontwikkelen.


  3. Eilandjes van flow en geluk


  Lang geleden volgde ik een cursus bij Robert Abraham, die destijds in Leiden hoogleraar was in de psychiatrie. Met een groep psychiaters en psychotherapeuten bestudeerden we het ‘ontwikkelingsproﬁel’ – een model voor menselijke ontwikkeling – en analyseerden we onze moeilijkste cliënten met behulp van dat model. We leerden een bepaalde methode om onze cliënten te behandelen en in supervisie te bespreken. Omdat deze cliënten – ‘patiënten’ voor de psychiaters – zo ingewikkeld in elkaar zaten, wist je als behandelaar soms gewoon niet waar je moest beginnen. Met zo veel klachten, zo veel vreemde belevingen en gedragingen, leek het bijna onmogelijk om meteen een goede ingang te vinden. Maar van Abraham leerden we om eerst te kijken naar wat wél goed is, en zo op zoek te gaan naar de ‘eilandjes van gezondheid’. In ieder persoon, hoe verstoord de geest ook is, is altijd een gezond stuk dat niet beschadigd is en onaangetast is gebleven, ondanks alle ingewikkeldheden eromheen. De kunst is om dat intacte en zuivere stuk te vinden. Zo’n eilandje van gezondheid is een stabiel punt dat je kunt versterken en verder uitbreiden naar de rest van de persoonlijkheid.


  Ik heb het altijd een grote uitdaging gevonden om zo’n eilandje bij iemand op te sporen. Soms kun je je bijna niet voorstellen dat het er gewoon nog is na alles wat iemand heeft meegemaakt. Maar dan opeens is het daar, een mooi en ontroerend moment. Misschien zit de mens zo wel in elkaar: er kan van alles gebeuren, iemand kan helemaal ‘weg’ zijn, bijna dood vanbinnen, en dan – als een plantje waar iemand op is gaan staan – weer omhoog veren met een uitdrukking van: ‘hier ben ik weer.’


  Ook al werk ik nu niet meer met zulke ernstige cliënten, ik zoek nog steeds naar eilandjes, maar nu van flow en geluk. En ook die zijn soms heel moeilijk te vinden, al gaat het hier om redelijk gezonde mensen. Waar zit de levenskracht van iemand, waar zit de energie, wat is het natuurlijke stuk dat er ooit was maar nu helemaal uit beeld is?


  Soms komt een cliënt binnen met klachten als een burn-out en somberheid en problemen op alle gebied. Zolang het niet om een echte depressie gaat, loont het ook hier om op zoek te gaan naar een levensgebied waarin de persoon nog redelijk functioneert. Er is altijd een terrein waar het zelf relatief weinig is aangetast en de persoon zich nog tamelijk goed voelt. Als zo’n eiland is gevonden, kan het verder worden uitgebreid naar verwante gebieden.


  In de praktijk komt het erop neer dat die terreinen waarop iemand op zijn sterkst en zijn best is, aanvankelijk de meeste aandacht krijgen. Soms is dat maar een heel klein gebied, zoals bij een overspannen client die maandenlang in zijn tuin bleef werken en daar als het ware de orde schiep die in zijn geest afwezig was. Toch is die gedrevenheid een sterke kant – ook al had hij totaal geen ambities om tuinman te worden – en kunnen de belangrijkste kenmerken daarvan versterkt en uitgebreid worden over de rest van zijn leven.


  Soms ontdek ik zo’n ‘floweiland’ bij toeval. Zoals bij de verdoofde en uitgebluste cliënt die zijn leven gelaten onderging, maar als enig lichtpuntje het dagelijks beluisteren van Mahler noemde. Dat is interessant! Hoewel mijn cliënt zich er eigenlijk voor schaamde, was ik blij met deze geweldige ingang bij iemand die zichzelf als gevoelloos omschreef. Want waar Mahler is kan gevoel niet ver meer zijn.


  Door het toepassen van de flowtheorie bij minder ernstige verstoringen van het leven heb ik ervaren dat flowgevoel op het ene levensgebied verder kan uitstralen naar het andere. Wanneer iemand geen plezier meer heeft in het leven en bijvoorbeeld alleen enigszins opfleurt als hij in zijn schuurtje iets met hout aan het doen is, dan is dat een belangrijk gegeven en een interessant eiland voor verder onderzoek. Wat gebeurt er in dat schuurtje? Wat is het belonende van het werken met hout? Gaat het om het máken van iets of om het alleen-zijn? Of komt het tegemoet aan een behoefte aan veiligheid en geborgenheid? Geeft het hout misschien iets van verbondenheid met de natuur? Of gaat het meer om het afreageren van energie? Of is het gewoon het lichamelijk bezig zijn? Het vinden van de juiste kenmerken geeft een goed zicht op de behoeftes van iemand. En die drijfveren zijn dan ook weer te gebruiken voor andere gebieden die qua vorm heel anders kunnen zijn.


  Door het toepassen van de flowtheorie bij minder ernstige verstoringen van het leven kan flowgevoel op het ene levensgebied verder uitstralen naar het andere


  Vaak bouwen mensen een gevoel van flow op in hun vrije tijd en voelen ze zich daar krachtiger, dicht bij zichzelf en bevestigd door anderen, bijvoorbeeld als coach bij een voetbalclub. Dat sterkere gevoel nemen ze mee naar andere levensgebieden waardoor ze die ook op een hoger plan brengen.


  Het is boeiend om bij jezelf na te gaan of dat voor jou ook geldt. Wat zijn de ‘parameters’ van je goede ervaringen en kun je die laten uitstralen naar je leven als geheel? Waar ben jij op je best en wat ben je dan aan het doen? Aan welke behoeftes van jezelf kom je dan tegemoet en kun je die ervaring ook naar andere situaties overhevelen?


  DE SCHIJF VAN VIJF


  Mijn eigen winst van het werken met de flowtheorie is de intentie om bij keuzes altijd voorrang te geven aan een flowervaring. Een aantal van die ervaringen heb ik benoemd, en ik zorg ervoor dat die iedere dag zo veel mogelijk aanwezig zijn. Het is een soort ‘schijf van vijf’ met gegarandeerde flow, maar eigenlijk zijn het gewoon levensbehoeftes. Voor mij zijn dat activiteiten als hardlopen, fotograferen, schrijven en studeren, zingen en contact hebben met dierbare en/of inspirerende anderen. Meestal lukt het wel om dagelijks vier van die flowactiviteiten uit te voeren. Er is niet veel voorbereiding voor nodig, het gaat vooral om planning – wat in mijn geval als kleine zelfstandige vrij makkelijk is. Om deze eenvoudige activiteiten er iedere dag in te houden, hoeven geen grootse dingen ondernomen te worden, zoals voorbereidingen voor een bergtocht in een ander land of zoiets. En toch tellen de kleine flows heel erg mee, want het effect van een paar van die ervaringen op de stemming van de hele dag is enorm. Als er iedere dag een paar van die momenten zijn, levert dat heel veel op voor het dagelijkse gevoel van tevredenheid en geluk.


  De volgende vraag is dan ook: wat zou jouw schijf van vijf kunnen zijn? Welke vijf – of misschien drie – uitvoerbare dingen zou jij dagelijks kunnen plannen zonder dat het je veel moeite kost? Zijn ze in je programma in te passen en ben je bereid om daar een afspraak met jezelf over te maken?


  4. Positieve emoties en stemmingen


  Omgaan met emoties is misschien wel het moeilijkste wat er is. Hoe vaak komt het niet voor dat je in een stemming bent met negatieve gevoelens die je liever niet zou hebben? In plaats van rustig en tevreden voel je je gespannen of ontdaan, terwijl je nauwelijks weet waarom. Je leest een mooi boeddhistisch boek en je wilt graag mildheid voelen en mededogen en geduld, maar in je dagelijks leven overheersen irritatie en onrust. Je probeert positief te denken en je een positieve houding eigen te maken, maar je merkt dat het enorm veel inspanning kost en helemaal niet natuurlijk aanvoelt. Dan ga je je verdiepen in flow, je raakt geboeid door de omschrijving – ‘een moeiteloze inspanning die tot vreugde leidt’ – en je beseft dat je dat graag wilt. Je wilt vreugde, een diep innerlijk gevoel van welbevinden en geluk, ook als daar geen externe reden voor is. Je weet dat mensen met veel flow zich meestal gelukkig voelen en veel positieve gevoelens hebben. De weg naar flow lijkt dus zo’n manier om daar dichterbij te komen.


  Wat voor positieve gevoelens zijn er zoal? De Amerikaanse psycholoog en onderzoeker Barbara Fredrickson onderscheidt in een studie de volgende: vreugde, dankbaarheid, sereniteit, belangstelling, hoop, trots, plezier, inspiratie, ontzag en liefde.78 Van deze tien gevoelens heeft ze uitgebreid onderzocht in welke mate ze het leven de moeite waard maken. Ze ontwikkelde verschillende tests en adviseert als zelfonderzoek om je bij elk van die tien de volgende vragen te stellen: Wanneer had ik voor het laatst dat gevoel? Waar was ik? Wat deed ik? Waar krijg ik dat gevoel nog meer van? Kan ik nog meer oorzaken bedenken? Wat kan ik doen om het gevoel te ontwikkelen? Het is duidelijk dat het hier gaat om authentieke gevoelens die echt uit jezelf voortkomen en helemaal oprecht zijn. Je kunt niet doen alsof je plezier of liefde voelt terwijl dat vanbinnen niet zo is.


  Uit haar onderzoek blijkt dat mensen met veel van deze positieve gevoelens veel beter af zijn dan anderen. Hun zelfbeeld is beter, ze stellen zich opener op, hebben meer vertrouwen in anderen, zijn vriendelijker en voelen zich meer verbonden met hun omgeving. Ze zijn zelfs creatiever, lichamelijk gezonder en veerkrachtiger bij tegenslagen. Ze leven meer in het hier en nu, kunnen intenser genieten en maken zich minder zorgen over de toekomst. Het zijn dus heel gelukkige mensen met heel prettige eigenschappen en heel plezierige ervaringen.


  Nu is het natuurlijk niet zo dat dit allemaal een rechtstreeks gevolg is van het hebben van positieve gevoelens. In dit soort onderzoeken gaat het altijd om correlationele verbanden, in tegenstelling tot causale. Zo is er bij mensen die zich gelukkig voelen een sterke correlatie met bijvoorbeeld zelfvertrouwen, vriendelijkheid of een goede gezondheid. Maar het is nooit helemaal duidelijk wat precies door wat veroorzaakt wordt. Wel zijn er een soort clusters van gedrag en ervaringen die vaak samen voorkomen. Het hebben van positieve gevoelens is dus zowel oorzaak als gevolg.


  Wanneer je bij jezelf naar binnen kijkt, merk je dat je dikwijls hele andere gevoelens hebt dan die tien die gelukkige mensen zo vaak hebben. Want er zijn niet alleen positieve gevoelens, ook de negatieve zijn onderdeel van het hele palet van gevoelens en emoties. Beide horen bij je, maar het zou niet zo moeten zijn dat je voornamelijk negatieve gevoelens hebt, zoals angst, eenzaamheid, woede, frustratie, teleurstelling, jaloezie, somberheid, afkeer of verdriet. Natuurlijk zijn die er ook, maar niet overwegend en zeker niet uitsluitend.


  Vaak kun je negatieve gevoelens gebruiken als signaal dat er iets niet goed is en om aandacht vraagt. Maar het is wat anders als zo’n negatieve emotie je helemaal in de greep houdt. Het gaat dus steeds om de verhouding tussen positieve en negatieve gevoelens, waarbij de positieve wel moeten overwegen voor een gevoel van voldoening en tevredenheid.


  Stel dat je ondanks jezelf alsmaar vast blijft zitten aan woede om iets wat is gebeurd of door iemand is gedaan. Deze emotie legt dan beslag op je denken, bepaalt al je gevoelens en beheerst je volledig. Het is duidelijk dat je in zo’n stemming niet open kunt staan voor je omgeving, niet vriendelijk kunt zijn, niet kunt genieten en ook helemaal geen flow voelt. Hoewel je nu juist extra behoefte zou hebben aan steun en troost, besmet je anderen met je negatieve uitstraling waardoor ze bij jou uit de buurt blijven. Dat is dan zo’n moment om bij jezelf naar binnen te kijken om te ontdekken welk patroon je zo vasthoudt. Is je reactie verklaarbaar vanuit wat er is gebeurd, of ben je aan het overreageren omdat er oude gevoelens zijn geraakt?


  EMOTIONELE VRIJHEID


  Over het algemeen ontstaan gevoelens door een interpretatie van feiten, gebeurtenissen of lichamelijke ervaringen. Een gebeurtenis op zich hoeft niet goed of slecht te zijn, maar door je gedachten erover krijg je er een bepaald gevoel bij. Je lijdt dus ook niet zozeer door wát er gebeurt, maar door je gedachten over wat er gebeurt en de betekenis die je eraan toekent. Als je dus anders over iets gaat denken, ga je je er ook anders over voelen. In zekere zin kun je zelf bepalen hoe je emotioneel op iets reageert en hoe je je na een gebeurtenis de rest van de dag zult voelen.


  Als je dus anders over iets gaat denken, ga je je er ook anders over voelen


  Dat is wat ‘emotionele vrijheid’ wordt genoemd: dat je je emoties kunt beheersen en zelf de regie over je gevoelens houdt. Je laat je dan niet meeslepen door zo’n negatieve emotie, je identiﬁceert je er niet volledig mee en blijft daardoor de baas over je eigen innerlijk. In plaats van ergens helemaal in mee te gaan, voel je de emotie vanbinnen nog wel, maar dan is er even een moment waarop je kunt besluiten of je dat gevoel gaat aanwakkeren of dat je er gewoon bij blijft. Je kunt er dus voor kiezen om er alleen naar te kijken en te voelen waar het om gaat, maar je niet helemaal door die emotie van bijvoorbeeld woede te laten meevoeren. Maar zo’n houding vraagt best veel van je, vooral als er nog veel oude gevoelens in je sluimeren.


  Tot nu toe werden de begrippen emotie en gevoel door elkaar gebruikt. In de meeste literatuur wordt nauwelijks onderscheid tussen beide gemaakt, behalve in publicaties van hersenonderzoekers zoals Antonio Damasio. Als neuroloog geeft hij in zijn werk steeds nauwkeurig het verschil tussen beide aan. In het kort komt zijn visie erop neer dat een emotie vooral lichamelijk is. Een emotie voel je in je lichaam en je kunt je daarvan bewust worden. Emoties zijn opgebouwd uit simpele reacties gericht op overleven en hebben een neurale en chemische basis. Gedachten komen pas op nadat de emoties zijn begonnen, waarna ze tot gevoelens kunnen leiden.


  We hebben dus eerst emoties en daarna gevoelens. Damasio deﬁnieert het zo: ’Een gevoel is de waarneming van een bepaalde toestand in het lichaam, samen met de waarneming van een bepaalde denkwijze en van gedachten met bepaalde thema’s.’79 Gevoelens spelen zich dus meer in de geest af, en je kunt ervoor kiezen hoe en in welke mate je op emoties gaat reageren. Als de emotie een langere tijd blijft aanhouden, wordt het een stemming.


  Damasio’s theorie maakt het begrip emotionele vrijheid een stuk duidelijker. Er is een moment tussen de emotie en het gevoel waarin de gedachten van de persoon zelf een rol spelen. De emotie hoeft niet automatisch tot gevoelens te leiden en zeker niet te worden uitgeleefd. Er zit nog een moment tussen waarin de persoon zelf invloed heeft. Een voorbeeld maakt duidelijk hoe dat werkt bij heftige emoties en moeilijke gevoelens.


  DE INNERLIJKE WAARNEMER AAN HET WERK


  Stel, je voelt je altijd erg gekwetst wanneer gesuggereerd wordt dat je dom of traag van begrip bent. (Je kunt ook iets anders invullen zoals egoistisch, slecht, gevoelloos of lelijk.) Het is een oud gevoel dat je al kent uit je jeugd. Je bent er erg alert op en je reageert op iedere opgetrokken wenkbrauw en iedere stembuiging waarin je iets bespeurt wat mogelijk op minachting zou kunnen wijzen. Bij zo’n ervaring reageer je als door een wesp gestoken: je voelt je hele lichaam, je buik, je hart en alles in op-stand komen. Je kent dat gevoel goed, je weet ook dat het niet altijd klopt, maar dat helpt je niet. Je lichaam is je al voor en in een mum van tijd staat het op scherp, het is slechts een kwestie van seconden. Alles wat je altijd al voelde in zulke situaties komt ineens weer naar boven.


  In deze fase – het keuzemoment – kun je verschillende dingen doen. Je kunt bevriezen (niets meer voelen, verdoofd raken), je kunt vechten (jezelf en anderen ervan overtuigen dat het helemaal niet klopt) of je kunt vluchten (zorgen dat je nooit meer in een situatie komt waarin zo iets kan gebeuren).


  Met het model freeze-ﬁght-flight kun je de meeste primaire emotionele reacties wel verklaren. Maar er is nog een andere reactie mogelijk, namelijk dat je gewoon de emotie voelt en ernaar kijkt. Je observeert hoe de emotionele reactie opkomt, je bent je gewaar van wat het allemaal oproept, je staat erbij en je kijkt ernaar, je bent een waarnemer geworden.


  Intussen voel je nog wel van alles in je lichaam, maar je zorgt ervoor dat je emotie niet met je aan de haal gaat. Je laat je er niet door meeslepen of gijzelen, je bent er getuige van en dat is alles. Je kunt altijd nog besluiten wat je ermee gaat doen.


  Maar stel dat je op een bepaald moment besluit om je eraan over te geven, omdat het al zo vaak gebeurd is en je inmiddels wel van die intense reacties af wilt. Ook dat is een bewuste keuze, maar dat is meer de therapeutische weg. Als je daarvoor kiest, laat je die oude gevoelens van vroeger nu ‘vol’ bij je binnenkomen. Wanneer de oude pijn groot is, voel je nu ook de heftigheid van het verdriet, de woede, de angst of de eenzaamheid. Dat doet pijn, en als het heel erg is, kun je het ook met iemand delen, tenslotte kent iedereen zulke gevoelens. Je geeft die gevoelens dus de vrije loop, in dit geval het oude gevoel van gekwetst zijn omdat je je vroeger zo vaak vernederd en geminacht voelde.


  Tijdens de ontlading wordt de intensiteit van de emotie gaandeweg steeds minder en worden de gevoelens dus ook minder pijnlijk. Dat duurt enige tijd, soms maanden, maar daarna reageer je niet meer zo heftig op vermeende minachting of angstige gedachten erover. Je voelt het nog wel ergens vanbinnen, maar niet meer als een open wond, eerder als een litteken of later als een schrammetje. Dit is heel in het kort het proces van ‘helen’ – genezen van innerlijke kwetsuren – en het is doorgaans werk dat door een psychotherapeut wordt begeleid.


  Op een gegeven moment ken je de triggers wel die dat oude gevoel oproepen. Je weet precies waarin je geraakt kunt worden en waarvoor je kwetsbaar bent. En inmiddels kun je dat oude patroon met die valkuilen waar je steeds opnieuw in valt, bijna gaan voorspellen. Als je de wortels van het patroon begrijpt, hoe het is ontstaan en waardoor het opkomt, hoef je niet meer iedere keer in te gaan op alle verschillende uitingen ervan. Je ziet het geheel en dat wordt dan de uitdaging om verder te hanteren. Uiteindelijk zijn de triggers waar je zo heftig op reageert maar op één hand te tellen en dus ook makkelijk te herkennen.


  Nu je dat weet en hebt besloten niet meer voortdurend te reageren en alleen maar waar te nemen, voelt het al heel anders. Datgene waardoor je eerst nog total loss kon raken, komt nu niet meer zo intens bij je binnen. Je lichaam geeft nog maar een klein signaaltje en dat herken je onmiddellijk. Je ziet meteen dat het weer om dat oude bekende patroon gaat, maar nu heb je gekozen voor een andere reactie.


  Uiteindelijk doven de lichamelijke reacties uit en daarmee de gevoelens die worden opgeroepen. Daarbij speelt mee dat de bestaande ingesleten paden in de hersenen niet meer steeds versterkt worden. Door het mechanisme van neuroplasticiteit worden er nieuwe paden aangelegd en worden er ook andere koppelingen gemaakt. De ingeslepen emotionele patronen die een gewoonte waren geworden veranderen dus ook in neurologische zin.


  VAN HEFTIGE EMOTIES NAAR POSITIEVE GEVOELENS


  Hoe weet je nou dat het om zo’n oud gevoel gaat dat je op deze manier kunt aanpakken? Ik gebruik zelf als stelregel altijd: alles waar ‘te’ voor staat. De emotionele reactie is te intensief, te snel, te langdurig en te veel omvattend, in die zin dat het de hele persoon aantast. Iemand reageert buiten proporties, er is weinig verband tussen de aard van het gebeuren en het gevoel dat het oproept. De reactie lijkt niet reëel voor een buitenstaander, het is moeilijk om je erin te verplaatsen, de trigger is echt heel persoonlijk en voor een ander nauwelijks invoelbaar. Als iets ‘te’ is, gaat het altijd om oude pijn die er al was en die nu getriggerd wordt door iets (een blik, stem, sfeer, gevoel) wat lijkt op wat er vroeger was. De aanlei-ding is iets actueels van buiten, maar de echte oorzaak zit vanbinnen en die was er al veel eerder.


  Wanneer je als waarnemer met zulke emoties omgaat, word je minder kwetsbaar voor die externe aanleidingen. Je wordt emotioneel minder vatbaar voor allerlei gebeurtenissen. Vanbinnen word je sterker en je krijgt meer ruimte om je open te stellen voor dingen zoals ze zijn. Wat je meemaakt, wordt minder beladen met allerlei betekenissen en leidt niet meer vanzelfsprekend tot reacties die je emotioneel zo in beslag nemen.


  Vanbinnen word je sterker en je krijgt meer ruimte om je open te stellen voor dingen zoals ze zijn


  Naast de heftige reacties die getriggerd worden door oude pijn, zijn er ook minder heftige reacties die je bij jezelf kunt bespeuren en op dezelfde manier kunt aanpakken. Zo kun je ook gewone negatieve gedachten waar je jezelf steeds op betrapt ter discussie stellen. Bijvoorbeeld de gewoonte om altijd kritisch naar jezelf te kijken en je gedrag met een soort innerlijke stem te beoordelen of af te keuren. Dat kan ook een oud patroon zijn dat er ooit is in geslopen en dus ook weer gewoon kan verdwijnen.


  Er zijn veel van dit soort gewoontes die ongemerkt bij je zijn gaan horen en veel plezier in je leven kunnen bederven. Naarmate je je daar meer van bewust bent en je ervan kunt bevrijden, is er meer plaats voor positieve gevoelens.


  Het is natuurlijk niet zo dat de afwezigheid van negatieve gevoelens vanzelf leidt tot plezier en geluk. Maar er komt wel meer ruimte naarmate het zelf minder beschermd hoeft te worden door de mechanismen van freeze, ﬁght of flight. Als dat minder nodig is, ontstaat er vanbinnen vanzelf een heel andere houding, meer verbonden met het oorspronkelijke zelf, minder reactief, rustiger en meer aanwezig in het moment.


  Je kunt je ook actief toeleggen op het ervaren van positieve gevoelens. Je kunt ze bij jezelf opzoeken, situaties herkennen waarin ze voorkomen en enkele ervan bewust ontwikkelen. Al eerder kwam dankbaarheid aan de orde als geluksstrategie, evenals belangstelling en inspiratie als voorwaarden voor flow. Ook werd bewondering genoemd, evenals vreugde en plezier als begeleidend gevoel en resultaat van flow. Al deze gevoelens leveren een positieve bijdrage aan hoe je je voelt, en dus aan je levensvreugde.


  In het rijtje positieve gevoelens van Fredrickson wordt ook liefde genoemd, als alomvattend gevoel waar alle andere in samenkomen. Het hebben van een liefdesrelatie valt niet af te dwingen, maar een verwant gevoel als vriendelijkheid is wel een goede en haalbare ingang voor positiviteit. Eerder viel de naam van Piero Ferrucci, die de houding van vriendelijkheid als uitgangspunt neemt voor zijn theorie over geestelijke gezondheid. In Survival of the kindest beschrijft hij op overtuigende wijze de gevolgen van een vriendelijke houding naar jezelf en anderen.80 In zijn studie lijkt het een heel eenvoudige, maar effectieve manier voor meer positieve gevoelens op allerlei levensgebieden.


  5. De kwaliteit van de geest


  Met de houding van gewaarzijn komen we in de buurt van de boeddhistische levenshouding. In de psychologie van het boeddhisme is al eeuwenlang een heel andere kennis ontwikkeld over de werking van de geest dan in de westerse psychologie. Als westers psycholoog beschouw ik de oosterse psychologie als zeer verhelderend en eigenlijk onmisbaar voor een goed inzicht in de menselijke geest. De gedetailleerde manier waarop wordt nagedacht over geestelijke processen is nauwelijks te vinden in westerse literatuur. Maar geleidelijk aan ontstaan er meer raakvlakken, ook door de toenemende aandacht voor boeddhistische meditatie in de vorm van mindfulness. Vaak wordt een mindfulnesstraining echter aangeboden als een gewone werkzame methode of techniek, terwijl het in feite onderdeel is van een hele boeddhistische levenshouding.


  In de boeddhistische psychologie is veel aandacht voor het omgaan met emoties, gedachten en lichamelijke gewaarwordingen. In de beoefening gaat het ook om het ontdekken van je ware aard – wie je echt bent –, maar de intentie en weg erheen zijn anders. Onze psychologie richt zich op het proces van individuatie, de ontwikkeling tot authentiek persoon die zich door zelfonderzoek bewust wordt van belemmerende emotionele en geconditioneerde patronen. Over dit proces van bewustwording en alle dynamiek daaromheen is veel kennis en inzicht verworven binnen de verschillende psychotherapeutische stromingen.


  De oosterse psychologie daarentegen richt zich meer op het proces van het gewaarzijn zelf en het onderzoeken en loslaten van emoties en denkgewoontes, om door leemtes in de gedachtestroom in contact te komen met de ruimte daarachter. Gedachten en gewaarwordingen worden geobserveerd op het moment dat ze zich voordoen en beschouwd als een product van de geest. Daar zijn ze ontstaan en kunnen ze ook weer worden opgelost, waardoor de normaal optredende reacties kunnen uitblijven. Om gedachten en gewoontes te onderkennen is een opmerkzame geest nodig, een houding van rustig gewaarzijn en de blik aandachtig naar binnen richten.


  Om de geest zo ver te krijgen moet de kwaliteit ervan worden ontwikkeld en dat gebeurt in de beoefening van de boeddhistische meditatie. De geest wordt getraind om zich open te stellen voor het hier en nu door waar te nemen wat aanwezig is en wat opkomt, zonder daar verder inhoudelijk op in te gaan. Door de meditatiebeoefening ontstaat er een stillere of legere geest in een staat van ‘zijn’, in plaats van in een staat van ‘doen’, ‘hebben’ of ‘bereiken’. Deze manier van zijn is een houding van aandachtig aanwezig zijn in het heden die ook buiten de meditatie tot een levenshouding wordt. Deze andere zijnshouding is ook te zien op hersenscans van mensen die veel mediteren. In hun brein is een andere activiteit met andere hersengolven zichtbaar dan bij mensen die niet mediteren.


  Ook psychologisch zijn er veranderingen door meditatie. Iemand die veel mediteert komt in contact met de ‘fundamentele goedheid’ in zichzelf en herkent die ook in anderen. Deze typisch boeddhistische kwaliteit verwijst naar de oorspronkelijke aard van de mens – de essentie die in wezen goed is –, waardoor je niet hoeft te bewijzen dat je goed bent. De persoon die mediteert leeft meer in harmonie met zichzelf en de omgeving en voelt zich vanbinnen vrediger en gelijkmoediger. Er wordt een innerlijke kracht gevoeld die er in feite al is, maar waar iemand nu ontvankelijk voor wordt. In een verdergaande staat wordt contact gemaakt met een transpersoonlijke ruimte in de vorm van creatieve inspiratie, visioenen en intuïtieve ingevingen.


  Er wordt een innerlijke kracht gevoeld die er in feite al is, maar waar iemand nu ontvankelijk voor wordt


  EEN ANDER BEWUSTZIJNSNIVEAU


  Deze open ruimte en bron van creativiteit wordt door kunstenaars en wetenschappers vaak genoemd als inspiratiebron. Wanneer de denkende geest tot rust wordt gebracht, komt er ruimte voor een manier van zijn met een ander bewustzijnsniveau. De verworvenheden van een ontspannen geest worden dus niet alleen ervaren bij meditatie, maar ook bij flow, zoals bij kunstenaars in hun creativiteitsproces. Beide ingangen kunnen leiden tot een ander niveau van bewustzijn, al is de weg erheen een geheel andere.


  Flow is de actieve modus waarin je iets aan het doen bent waar je helemaal in opgaat en daar voldoening en vreugde bij ervaart. Bij de meditatieve zijnsstaat wordt het werk meer vanbinnen gedaan. De toestand van welbevinden ziet er van buitenaf passief uit, maar komt wel voort uit een wakkere en alerte geest. Een rustig gevoel van welbevinden en tevredenheid is ook het gevolg van flow, maar eerder ná dan tijdens een bepaalde activiteit. In beide situaties – de doemodus en de zijnsmodus – bestaat de voldoening uit het in contact zijn met het ware zelf en de bijzondere kwaliteiten die daarin aanwezig zijn, zoals kracht, levensenergie en creativiteit. De ervaring van contact met de ware aard – de kern met de unieke capaciteiten – kan toegang geven tot een andere wereld die het persoonlijke te boven gaat, een transpersoonlijke wereld.


  Net als meditatie is de flowervaring al eeuwenoud en vergelijkbaar met het begrip tao, een leefwijze van totale toewijding. Csikszentmihalyi verklaart de overeenkomstige ervaringen van flow en tao vanuit de flowtheorie. Als wetenschapper ziet hij het gemeenschappelijke in de toename van vaardigheden: ‘Het spel van een grote violist of de berekeningen van een groot wiskundige lijken net zo bovennatuurlijk (als tao), hoewel ze verklaard kunnen worden door de steeds groter wordende vakkundigheid. Als mijn interpretatie inderdaad de juiste is, komen oost en west samen in de flowervaring (of tao): in beide culturen komt de vervoering uit dezelfde bronnen voort.’81


  In later werk spreekt hij wel expliciet van een transcendent zelf, waarin de persoon één wordt met krachten in het universum. Zo iemand is een transcender, voor wie de flowstaat de normale toestand van het bewustzijn is. De T-persoon heeft een sterk spiritueel besef van de orde en schoonheid in de wereld en de natuur, en een groot gevoel van verantwoordelijkheid daarvoor. Ook in andere publicaties worden musici en wetenschappers aangehaald die tijdens hun creatieproces in een ander bewustzijnsniveau komen, in een zijnsstaat waarin ze als het ware worden meegevoerd door een grotere kracht.


  Dit is een interessant gebied waar nog weinig over bekend is en waar wetenschappers zich meestal niet aan wagen. Zelf verwacht ik veel van hersenonderzoek waarin subjectieve ervaringen worden gekoppeld aan meetbare veranderde bewustzijnstoestanden. Zo is het een boeiende vraag of mensen met veel flowervaringen ook die andere hersenactiviteit hebben van mensen die lang mediteren. Of is meditatie of een contemplatieve levensstijl juist een voorwaarde om in zo’n vervoerende flowstaat te komen?


  Voor het bereiken van flow lijkt het dus net zo zinnig om energie te steken in de ontwikkeling van het bewustzijn als in de activiteit


  CONTEMPLATIEVE FLOW


  Er zijn meerdere wegen voor vergelijkbare ervaringen: de vita activa, een leven van daden, en de vita contemplativa, een leven van bezinning. Zowel activiteit als bezinning kunnen elkaar aanvullen en ondersteunen. Voor het bereiken van flow lijkt het dus net zo zinnig om energie te steken in de ontwikkeling van het bewustzijn als in de activiteit. Want het is niet alleen de moeiteloosheid van de actie die tot flow leidt, maar ook de kwaliteit van de geest zelf. Een rustige ontvankelijke geest draagt evenzeer bij aan de vervoering van de flowervaring. Het lijkt dus alleszins de moeite waard om ervaring op te doen met meditatie, niet alleen om in flow te komen maar ook om de beleving te verdiepen.


  Tijdens flow in contact komen met een andere bewustzijnslaag of een diepere bron is een ervaring die nog een stap verder gaat en waarschijnlijk een bijzondere kwaliteit van het bewustzijn vraagt. De innerlijke houding die daarvoor nodig is, is wellicht vergelijkbaar met de zijnsstaat die wordt verworven door meditatie en dus het gevolg van een intensief innerlijk proces. Maar dit zijn slechts veronderstellingen, omdat het zo aannemelijk lijkt dat een rustige geest meer ruimte biedt aan allerlei ervaringen en belevingen – zowel gewone als bijzondere – dan een brein dat volledig in beslag wordt genomen door emoties en gedachten.


  De tussenvorm waar belevingen van flow en meditatie elkaar raken, wordt beschreven door Matthieu Ricard, een bekende boeddhist en tolk van de Dalai Lama. Hij noemt het ‘contemplatieve flow’, een staat waarin je moeiteloos een voortdurende opmerkzaamheid kunt bereiken zónder de steun van een speciﬁeke bezigheid. Het is de ontspanning en innerlijke rust van een bewustzijn dat helder en aandachtig is. ‘Zo’n ervaring is een bron van innerlijke vrede, en van openheid tegenover de wereld en de ander. In deze toestand van contemplatieve flow is duidelijk waarneembaar hoe alles in de wereld met elkaar verbonden is in onderlinge afhankelijkheid. En dat stemt tot een zachtaardige gelijkmoedigheid en onbaatzuchtigheid die op den duur bij ons gaat horen.’82 Ook deze staat van zijn is het resultaat van een langdurig proces en wordt vaak beleefd als een verstilde vorm van gelukkig zijn.


  Het gemeenschappelijke gebied waarin beide belevingen samenkomen en waarin een staat van transcendentie bereikt kan worden, is een buitengewoon boeiend onderwerp waar nog weinig onderzoek naar gedaan is. Als we even terugdenken aan de componist Penderecki, die genietend door zijn bomentuin wandelt terwijl de muziek naar hem toe komt ‘vanuit de kosmos’, dan wil je daar toch meer van weten! En hij is niet de enige, want er zijn heel veel uitspraken van kunstenaars en uitvinders die geïnspireerd worden door iets wat ze als buiten zichzelf ervaren.


  Het zou de taak van de positieve psychologie kunnen zijn om de verworvenheden van de oosterse en westerse kennis bij elkaar te brengen. Beide hebben een andere ingang om het bewustzijn te ontwikkelen en beide zijn nodig om de innerlijke processen en het enorme potentieel van de mens verder te onderzoeken.


  6. In harmonie met het lichaam


  Naast vaardigheden, emoties, gevoelens en gedachten is ook de toestand van het lichaam van invloed op de kwaliteit en intensiteit van ervaringen. Het gaat dan om het gevoel ‘goed in je vel’ te zitten en je thuis te voelen in je lichaam. De rol van het lichaam is lange tijd onderschat, zowel in psychotherapie als in spiritualiteit. Daar lijkt nu enige verandering in te komen, maar jarenlang ging het in de psychologie nauwelijks over het lichaam en over lichaamsgewaarwordingen. De mens leek alleen uit een hoofd te bestaan waarmee alles gevoeld en beleefd kon worden. Een uitzondering daarop vormt het gedachtegoed van de Amerikaanse psycholoog Eugene Gendlin over focussing (focussen), dat verderop in dit hoofdstuk zal worden besproken.


  De afgelopen tien jaar heeft wetenschappelijk onderzoek in belangrijke mate bijgedragen aan een nieuwe waardering voor lichaamsbelevingen. Al eerder werd het werk van Candace Pert genoemd, die ontdekte hoe emotionele ervaringen in het lichaam worden opgeslagen in het celgeheugen.83 Dit en ook ander moleculair onderzoek heeft geleid tot een meer lichamelijke aanpak van problemen als trauma en burn-out. Voor de verwerking van een trauma worden de in het lichaam opgeslagen herinneringen in therapie vrijgemaakt, zodat de energie weer kan gaan stromen. Het losmaken van vastzittende energie gebeurt eveneens op een lichamelijke manier en niet alleen door praten, zoals vroeger het geval was. Als de emotionele blokkade is opgeheven, kan iemand weer in contact komen met zijn of haar lichaam als geheel. Pas dan wordt de eigen levensenergie weer bereikbaar en kan iemand zich weer met zichzelf verbonden voelen.


  Deze nieuwe inzichten worden ook toegepast aan de positieve kant van het spectrum van menselijke belevingen. Om flow te ervaren en gelukkig te zijn is een goed lichaamsgevoel dus net zo belangrijk, want daar begint alle ervaring eigenlijk: als een gevoel in het lichaam, niet in het hoofd. De vaardigheid om je lichaam te voelen en je af te stemmen op allerlei lichamelijke sensaties draagt evengoed bij aan het ontvankelijk zijn voor bijzondere ervaringen. Daarbij maakt het luisteren naar lichaamssignalen het mogelijk om op een intuitieve manier keuzes te maken en beslissingen te nemen. Uit onderzoek is bekend dat belangrijke beslissingen vaak worden genomen op basis van lichaamsgevoel, waarna pas in tweede instantie de redenen worden bedacht om de keuze te rechtvaardigen.


  Om flow te ervaren en gelukkig te zijn is een goed lichaamsgevoel belangrijk, want daar begint alle ervaring


  Een ander gevolg van recent wetenschappelijk onderzoek is de aandacht voor de rol van het hart. Het hart heeft grote invloed op het welbevinden en de openheid naar de omgeving. Het ‘openen van het hart’ is niet alleen een metafoor voor overgave, maar een bepaalde lichamelijke houding die je zelf vanuit je hart kunt aanleren.


  INNERLIJKE HARMONIE


  In het volgende deel zullen drie lichaamsgerichte benaderingen worden besproken, namelijk: focussen, heartmatch en mindfulness. Er zijn er natuurlijk veel meer, zowel in het therapeutische werk als in allerlei oosterse levensbeschouwingen. Maar met deze methoden om je bewust te worden van je lichaamsgevoel ben ik bekend uit eigen ervaring en door het werk met cliënten. Alle drie zijn ze gericht op het bereiken van innerlijke harmonie en daardoor zijn ze belangrijk voor de flowervaring.


  Flow heeft te maken met stromen en meegevoerd worden, en om in die ervaring te kunnen opgaan, maak je gebruik van je lichamelijke energie. Je laat je meevoeren met de stroom van de ervaring. Het idee dat er een groter energieveld is waar je contact mee kunt krijgen, veronderstelt in ieder geval dat je in contact bent met je eigen energie vanbinnen. Pas als je je verbonden voelt met de levensenergie in je eigen lichaam, ontstaat er een harmonie waardoor de ervaring moeiteloos kan worden. Niet alleen denken, voelen en handelen zijn dan op één lijn met elkaar, maar er is dan ook harmonie tussen lichaam en geest.


  Bij flow gaat het steeds om de ervaring van op één lijn zijn. Wanneer er geen overeenstemming is tussen gevoelens en gedachten, houding en intentie, aandacht en focus, wordt het moeilijk om in de ervaring te komen. En dat geldt al helemaal voor het lichaam, want wanneer daar blokkades zijn, wordt de beleving niet eens gevoeld. Bij gebrek aan eenduidigheid zal veel energie verloren gaan aan tegenstrijdige gedachten, emoties of drijfveren. Hoewel flow er moeiteloos uitziet, ontstaat deze kwaliteit pas wanneer er overeenstemming is tussen de verschillende onderdelen. Pas als alle innerlijke bewegingen in onderlinge harmonie dezelfde kant opgaan, kan er sprake zijn van een grensoverschrijdende ervaring. Het is duidelijk dat een goed lichaamsbewustzijn daar veel toe bijdraagt.


  Het lichaam biedt veel mogelijkheden voor flow en de meeste ervaringen ontstaan ook door en in intensief contact met het lichaam. De eenvoudigste handelingen kunnen al genot en voldoening geven, waarbij het niet gaat om wat je doet maar hóé je het doet. Wanneer je in staat bent om te voelen wat je doet, kun je je lichaam aansturen en feedback krijgen over je inspanning en over de uitdagingen die er nog meer zijn. Bij alle lichamelijke activiteiten (sport, wandelen, dansen, seks, yoga, kijken, luisteren, eten) gaat het om het ontwikkelen van vaardigheden en het stellen van doelen afhankelijk van de ervaring. Daarom is het zo belangrijk om zicht te krijgen op de sensaties in je lichaam, want met je lichaam voel je aan hoe iets gaat en met je lichaam kun je ergens van genieten.


  FOCUSSEN


  Focussen werd voor het eerst beschreven in 1978 door Eugene Gendlin, destijds hoogleraar psychologie.84 Het uitgangspunt van focussen is dat het lichaam zelf een bepaalde wijsheid in zich heeft en dat je daar dichter bij kunt komen door te luisteren naar gevoelsgewaarwordingen. In veel situaties reageert je lichaam al lang voordat je zelf hebt kunnen bedenken wat je van iets of iemand vindt. Denk bijvoorbeeld aan een ontmoeting met iemand: nog voor je daarover hebt nagedacht, heeft je lichaam je al een signaal gegeven. Je kunt ervan uitgaan dat je lichaam niet liegt en vrij zuiver aangeeft wat iets of iemand voor je betekent. Dat lichaamsgevoel kun je makkelijk in de wind slaan om te gaan denken over redelijke argumenten en logische verklaringen, maar je kunt er ook naar luisteren. Je lichaam brengt een boodschap aan je over en dat kan je helpen om ergens contact mee te krijgen.


  De methode om dit te bereiken lijkt heel eenvoudig. Je gaat ergens rustig zitten en je stelt jezelf een vraag als: hoe voelt dit probleem aan? Of: wat betekent dit echt voor mij? Dan richt je je aandacht naar binnen en voel je of er iets in je lichaam naar boven komt. Na enige oefening kun je een bepaalde sensatie opmerken die je kunt omschrijven in een zin, een woord of een beeld.


  Op het moment dat je het gevoel hebt dat het klopt en het een goede weergave is van de vage gewaarwording, ontstaat er een soort lichamelijke verschuiving die goed aanvoelt: ja, dat is ’t! Je blijft dan nog even stilstaan bij dat gevoel, die zin of dat beeld en als het echt klopt, dan voel je in je lichaam een soort ontspanning optreden. Die reactie lijkt nog het meest op de ontspanning wanneer je je opeens weer iets herinnert wat je was vergeten, bijvoorbeeld de naam van iemand of de plek waar je iets hebt neergelegd. Vaak gaat dat gepaard met een diepe zucht van opluchting.


  Als je eenmaal in contact bent gekomen met dat gevoel als antwoord op je vraag, kun je ook andere vragen stellen en op dezelfde manier de diepere betekenis voor jou achterhalen. Het antwoord komt op een spontane manier in je op, zonder dat je het actief hoeft te bedenken. Uit ervaring weet ik dat deze methode heel goed werkt, maar dat het handig is om het onder begeleiding aan te leren. Door een cursus van enkele avonden heb je er genoeg ervaring mee om zelf succesvol te kunnen toepassen.


  HEARTMATH


  Heartmath gaat uit van de verbinding tussen hart en hersenen. Deze methode werd ontwikkeld en getest op een instituut in Californië en werd hier bekend na een boek van de Franse psychiater David Servan-Schreiber.85


  Wanneer er harmonie is tussen het ritme van het hart en het emotionele brein, ontstaat er een gevoel van welbevinden waardoor het makkelijker wordt om in flow te komen. Het hart reageert op emotionele veranderingen en geeft door het ritme van de hartslag signalen door aan de hersenen, die daar weer op reageren. Als de hartenergie rustig is, heeft dit direct invloed op het brein, en omgekeerd. Positieve emoties bevorderen een rustig hartritme en deze ‘coherentie’ van het hart is te leren met de methode van heartmath. Dat is relatief eenvoudig, vooral als je daarbij gebruikmaakt van een computerprogramma of een apparaatje, zo groot als een iPod, ‘emwave’ genoemd.


  Je begint op dezelfde manier als bij meditatie met rustig te gaan zitten, maar nu richt je je aandacht niet alleen op je ademhaling maar ook op je hart. Je probeert als het ware door je hart in en uit te ademen. Na een tijdje word je hier heel rustig van en dan probeer je een gevoel van liefde, waardering of schoonheid op te roepen. Daarmee vul je je hart en voel je je vanbinnen warm worden. Dit gevoel probeer je zo lang mogelijk vast te houden en je keert ernaar terug als je afdwaalt.


  Het is deze staat van hartcoherentie die een weldadig en positief effect heeft op je geest en je hele lichaam. Geleidelijk aan ontstaat er harmonie tussen de verschillende systemen van hoofd en hart, en voel je je prettig, rustig en helder. Op dat moment is de wijsheid van je lichaam heel toegankelijk en kun je jezelf ook vragen stellen en het antwoord – dat je vanbinnen voelt – gewoon afwachten.


  Zelf werk ik met het apparaatje, dat verbonden is met een oorsensor. De emwave geeft verschillende soorten signalen en aan de kleur van het lichtje kan ik zien of ik coherent ben of niet. In het begin is het rood, maar door de toenemende rust wordt het langzaam blauw. Om het groen te krijgen – de optimale staat van coherentie – moet ik een beeld bedenken dat een gevoel van warmte of geluk geeft. In de loop van de tijd heb ik bepaalde beelden uitgeprobeerd en er enkele ontdekt die heel goed werken. Zo heb ik het beeld van mijn kinderen en de liefde die ik voor hen voel. Dan heb ik de herinnering aan een bijzondere band met een paard en verder het visuele beeld van een landschap in de Himalaya waar ik – op het dak van een klooster gezeten – lang naar heb zitten kijken en me heel gelukkig voelde. Als ik me in deze sferen verplaats, gaat het lampje op groen en voel ik een diepe rust, zowel in mijn hoofd als in mijn lijf. Maar op het moment dat ik iets denk als ‘goh, dat gaat lekker vandaag’, dan is het meteen weg en weer helemaal terug naar rood. De beleving van de warme beelden is een kwaliteit van het hart, terwijl de zelfobserverende gedachte een activiteit van je hoofd is en dat wordt meteen geregistreerd, of afgestraft als je het zo wilt zien.


  Het is een bijzondere ervaring en als je eenmaal hebt gevoeld hoe het vanbinnen werkt, kun je het altijd en overal toepassen. Dan heb je je Himalaya’s – of wat dan ook – altijd bij je. Omdat je zo snel feedback krijgt over wat je voelt of denkt, vind ik het makkelijker om mee te beginnen dan meditatie, waarin je jezelf soms kunt aantreffen terwijl je al minuten lang aan het denken bent over van alles en nog wat. Dikwijls wordt deze methode ook gebruikt als voorbereiding op meditatie om alvast in de sfeer te komen.


  Overigens zijn er meer van zulke mogelijkheden tot biofeedback in de vorm van allerlei meetapparaten, maar je kunt ook feedback krijgen door te werken met sensitieve dieren zoals paarden. Wanneer je een paard dingen laat doen door je erop te concentreren, kan dat een hele tijd goed gaan totdat je iets denkt als ‘Jee, dat gaat goed zeg, dat zo’n groot dier zomaar naar mij luistert’. En dan stopt het opeens, het paard verliest zijn aandacht en kijkt je aan alsof het wil zeggen ‘hé, wat zijn we daar aan het doen, hebben we nog wel contact?’ Die reactie is te vergelijken met het rode lichtje dat aangeeft dat je uit de ervaring bent omdat je ging denken. En dan kun je weer van voren af aan beginnen door je te concentreren op je hart. Het groene lichtje zou dan aangeven dat er verbinding is en dat je samen in onderlinge harmonie aan het werk bent. Er is dan contact vanuit het hart, wat je kunt afleiden uit het feit dat het gewoon goed gaat en zonder veel moeite verloopt.


  Deze ervaring van verbondenheid en op één lijn zitten is het gevoel van flow dat je natuurlijk met alles kunt hebben. Als je goed in de ervaring zit en er met je aandacht bij kunt blijven, loopt het moeiteloos. Maar als je gaat denken en jezelf gaat observeren, dan raak je eruit en stopt de ervaring.


  Als je goed in de ervaring zit en er met je aandacht bij kunt blijven, loopt het moeiteloos


  Wat je favoriete methode ook is, met heartmath is het eenvoudig aan te leren. Je wordt voortdurend verrast door het effect van je eigen kracht door simpelweg te voelen of te denken. Je realiseert je dan pas goed hoeveel invloed je hebt op je lichaam en hoeveel energie daarbij kan vrijkomen. Je vorderingen worden meteen beloond en dat geeft je weer zelfvertrouwen om ermee door te gaan.


  Ook voor deze methode is het nuttig om enkele lessen te nemen voor individuele begeleiding of groepsinstructie.86 Heartmath wordt inmiddels door veel bedrijven gebruikt om stress bij werknemers te verlagen en daardoor het ziekteverzuim terug te brengen.


  MINDFULNESS


  Mindfulness werd twintig jaar geleden bekend in Amerika door het onderzoek van de emeritus hoogleraar geneeskunde Jon Kabat-Zinn. Zijn werk is een goed voorbeeld van het samengaan van oost en west en de integratie van holistische en reguliere geneeskunde. Kabat-Zinn komt uit een boeddhistische traditie en heeft zijn ervaring met meditatie en yoga samengebracht in een programma voor aandachtstraining.


  Weten wat je doet terwijl je het doet


  In zijn inspirerende en wijze Handboek meditatief ontspannen noemt hij het ‘oplettendheidsmeditatie’ of ‘bewustzijnsmeditatie’, wat hij omschrijft als ‘weten wat je doet terwijl je het doet’. Ik laat hem even zelf aan het woord: ‘Oplettendheid is iets wat voor ons allemaal is weggelegd. Alles wat erbij komt kijken, is ontwikkeling van ons vermogen om in het huidige moment aandachtig te zijn. (...) We verspillen routinematig en onwetend enorme hoeveelheden energie door automatisch en onbewust op de buitenwereld en onze eigen innerlijke energie te reageren. Als je oplettendheid ontwikkelt, leer je je energie niet te verspillen maar te gebruiken en te concentreren. Door dit te doen, leer je voldoende te kalmeren om diepe ontspanning te bereiken en te laten aanhouden. Dit voedt en herstelt lichaam en geest. Tegelijkertijd maakt dit het ons gemakkelijker om met grote helderheid te zien hoe we in feite leven en dus hoe we veranderingen kunnen doorvoeren om onze gezondheid en de kwaliteit van ons leven te verbeteren.’87


  Zijn programma is bij duizenden mensen uitgebreid onderzocht en de effecten zijn overtuigend en overwegend positief. Het bijzondere is dat mindfulnessoefeningen uit verschillende delen bestaan. Het begint met gewone boeddhistische meditatie gericht op de ademhaling. Daarna volgt de ‘lichaamsscan’ waarin aandacht is voor alle delen van het lichaam en waarin je leert je bewust te worden van wat je voelt. Dan is er de loopmeditatie waarin je ook doelbewust aandacht geeft aan de lichamelijke ervaring van het lopen zelf. En verder is er een reeks yogahoudingen die deels op de grond en deels staand beoefend kan worden. Ten slotte zijn er ook allerlei opdrachten die je in je dagelijkse leven zelf uitvoert, zoals het bewust worden van prettige, en ook onprettige gebeurtenissen en het noteren van lichamelijke gewaarwordingen, gedachten, beelden, stemmingen, gevoelens en emoties die je daarbij ervaart.


  Het hele programma duurt acht weken volgens een bepaald oefenschema, maar afhankelijk van je eigen behoeftes kun je later de delen zelf samenstellen en als een vast ritueel in je dagelijkse leven inbouwen. Uiteindelijk wordt deze hele bewuste houding een manier van ‘zijn’ waarmee je in de wereld staat. Op dit moment zijn er overal cursussen voor mindfulness, ook als behandelmethode in de geestelijke gezondheidszorg en vergoed door de zorgverzekeraar.


  Het integreren van een bewuste houding in je leven is het doel van zowel focussen, heartmath als mindfulness. Al deze methoden leggen verband tussen lichaam en geest en beogen je bewust te maken van wat er in je omgaat en hoe je daar zelf invloed op kunt uitoefenen. Bij alle drie wordt gestreefd naar harmonie tussen lichaam en geest en het gevoel van eenheid waardoor je jezelf meer als een geheel kunt ervaren.


  
    HOOFDSTUK 7


    LEVEN ALS EEN FLOWMENS

  


  In dit laatste hoofdstuk lees je over fasen in de persoonlijke ontwikkeling. Je zult jezelf erin herkennen en alvast een idee krijgen hoe je groeiproces in grote lijnen zal verlopen. Je kunt je daarbij laten inspireren door eigenschappen die alle creatieve mensen met elkaar gemeen hebben. De beschrijving van de levenspaden laat zien dat er vele soorten paden en wegen zijn. Uiteindelijk kies je zelf voor het levenspad waarin je het meest tot je recht komt.


  1. De zelfactualiseerder van maslow


  Hoe zit een mens in elkaar die gelukkig is, veel flow heeft, creatief werkt, een roeping heeft en voor wie het leven moeiteloos lijkt te gaan? De eerste die zich met dit soort vragen binnen de psychologie bezighield was de Amerikaanse psycholoog Abraham Maslow, die leefde van 1908 tot 1970. Hij is eigenlijk de voorvader van de positieve psychologie. Samen met de psycholoog Carl Rogers, die leefde van 1902 tot 1987, behoorde hij tot de pioniers van de humanistische psychologie, een stroming waarvoor zij samen in 1954 de grondslag legden. De humanistische psychologie was een reactie op het behaviorisme en de psychoanalyse van die tijd. In tegenstelling tot die stromingen is de mens in de humanistische visie vrij om eigen keuzes te maken en gedreven om zich verder te ontplooien. De behoefte om zichzelf te verwezenlijken is aangeboren en een sterke drijfveer om het hele potentieel van talenten en creativiteit dat iemand in zich heeft tot bloei te brengen.


  De behoefte om jezelf te verwezenlijken is aangeboren en een sterke drijfveer om het hele potentieel van talenten en creativiteit dat je in je hebt tot bloei te brengen


  De humanistische psychologie gaat uit van het goede van de mens en diens vermogen om dat volledig tot uitdrukking te brengen door dicht bij de eigen kern te blijven. Dit vertrouwen in het goede is vergelijkbaar met de fundamentele goedheid van het boeddhisme, en is dus geheel anders dan sommige christelijke religies waarin de mens bij voorbaat slecht is en het goede eerst moet verdienen, meestal door te lijden (‘no pain, no gain’). Net als in de positieve psychologie nu lag de focus van de humanistische psychologen op de groei van de gezonde mens, met thema’s als autonomie, zingeving, motivatie, creativiteit, positieve emoties als liefde, flow (‘piekervaring’ genoemd), en andere factoren die bijdragen tot een optimale ontwikkeling.


  WETENSCHAP OF FILOSOFIE


  In het begin van de jaren zeventig toen ik psychologie studeerde, was het mogelijk om binnen de klinische richting te kiezen voor onderwerpen uit de humanistische psychologie. Naast de gangbare kwantitatieve psychologie van die tijd met veel laboratoriumstudies met ratten, was het een verademing om de ﬁlosoﬁsche Maslow en Rogers te bestuderen. Hun boeken gingen over thema’s die in ieders leven spelen en dat was prettig om te lezen, en bovendien had je er zelf ook nog wat aan. Maar ze waren vooral boeiend omdat ze schreven over onderwerpen die je bijna nergens anders kon vinden, zoals de zoektocht naar een levensbestemming, onbaatzuchtige liefde, mystieke ervaringen, vertrouwen in het intrinsiek goede van de mens en de gedrevenheid om verder te groeien. Hun gedachtegoed sprak mij erg aan en uiteindelijk werd ik ‘rogeriaans’ psychotherapeut en later zelfs leertherapeut en supervisor om aanstaande collega’s – psychiaters en psychotherapeuten in opleiding – vertrouwd te maken met het humanistische gedachtegoed en de therapeutische werkwijze. Pas onlangs heb ik me gerealiseerd dat mijn missie eigenlijk altijd dezelfde is gebleven, namelijk het ontdekken, toepassen en uitdragen van psychologische kennis waar je in het dagelijks leven veel aan kunt hebben.


  Maar juist het aantrekkelijke en ﬁlosoﬁsche van deze psychologie was er ook de oorzaak van dat in de jaren erna de belangstelling wegebde. De studies waren vaak beschrijvend van aard, waarbij de kernbegrippen niet werden geoperationaliseerd en dus nauwelijks meetbaar waren. In plaats van empirisch onderzoek ging het vaak om casestudies die fenomenologisch werden beschreven en in die zin niet bijdroegen aan het gangbare wetenschappelijk onderzoek.


  Daardoor raakten de favoriete onderwerpen van de humanisten lange tijd totaal uit beeld. Totdat vanaf 1990 de boeken van Csikszentmihalyi over diezelfde onderwerpen verschenen, maar nu gebaseerd op empirisch onderzoek. Pas tien jaar later werd door hem en Seligman de nieuwe stroming positieve psychologie opgezet. Zowel Maslow als Seligman waren eerder voorzitter van de American Psychological Association, een vereniging met 160.000 leden.


  Over het begin van de positieve psychologie vertelt Seligman het volgende: ‘Ik ben zeer geroutineerd in het geven van lezingen, ik heb honderden uren voor allerlei soorten publiek gesproken over aangeleerd optimisme en aangeleerde hulpeloosheid. Toch was ik volkomen onvoorbereid op de reacties op mijn lezingen over de positieve psychologie. Voor het eerst van mijn leven kreeg ik staande ovaties en voor het eerst zag ik mensen in de zaal huilen terwijl ik sprak. “Positieve psychologie was mijn geboorterecht en ik heb het verkocht voor een brij van geestesziekten”, zei een psychologe tegen me, terwijl haar stem brak van emotie.’88


  Ik wou dat ik erbij was geweest, maar ik had vast ook veel gehuild, want dit was precies mijn gevoel van weer thuiskomen in de psychologie zoals die bedoeld is: als studie van de hele mens in al haar facetten en alle stadia van groei, rijp en onrijp, gezond en ongezond.


  DE BEHOEFTEHIËRARCHIE VAN MASLOW


  Na deze voorgeschiedenis en persoonlijke ontboezeming zullen we het over Maslow zelf hebben. Hij is het meest bekend geworden door zijn behoeftehiërarchie: de piramide van Maslow. Hoewel die vaak wordt aangehaald, bespreek ik nog even kort de kerngedachten ervan. In de onderste laag van de piramide zetelt de behoefte om te overleven en die uit zich in organische en lichamelijke drijfveren. Daarboven zit een laag met de behoefte aan veiligheid en zekerheid. Het derde niveau is de behoefte aan sociaal contact en het verlangen ergens bij te horen. Dan volgen de behoeftes om geaccepteerd te worden en waardering en erkenning te krijgen. En ten slotte is er de behoefte aan zelfverwerkelijking met de wens om jezelf te ‘actualiseren’ (of verwerkelijken) en zo veel mogelijk tot ontplooiing te komen. Aan het einde van zijn leven voegde Maslow daar nog de behoefte aan transcendentie aan toe: het verlangen om datgene te bereiken wat de menselijke ervaring overstijgt, zoals in een mystieke ervaring of een intense flowbeleving.


  De behoeftes zijn hiërarchisch opgebouwd: wanneer de onderste niet zijn bevredigd, is er ook geen behoefte aan de hogere. Als je honger hebt of geen dak boven je hoofd, hoef je ook niet zo nodig naar een museum of een vioolconcert. De piramidevorm laat zien dat eerdere stadia altijd voorafgaan aan hogere doelen, zoals de inzet voor een missie en het leveren van een belangeloze bijdrage aan de wereld.


  Maslow is ook bekend van de ‘piekervaring’ die hij bij tal van mensen middels interviews heeft onderzocht. Inhoudelijk lijken deze ervaringen op flow, en ze worden ook op dezelfde manier beschreven en in verband gebracht met creativiteit. Maslows topervaringen lijken echter wat incidenteler voor te komen dan flow. Het zijn heel bijzondere belevingen die mensen diepgaand kunnen veranderen, maar eigenlijk vrij zelden optreden. Mensen met zulke wezenlijke zijnservaringen noemt hij Z-mensen en hij beschrijft hun bijzondere eigenschappen die sterk lijken op die van de T-personen van Csikszentmihalyi.


  Tijdens een topervaring is iemand het dichtst bij de kern die hij of zij echt is. Maslow zegt daarover: ‘Het maximaal bereiken van identiteit, autonomie, zelf-zijn is dus zelf tegelijkertijd een transcenderen van het zelf, een aan het zelf-zijn voorbij en te boven gaan. De betrokkene kan dan relatief ik-loos worden.’89 De persoon is op zo’n moment in harmonie met zichzelf en de omgeving, bijzonder creatief en op de top van zijn of haar vermogens. Tijdens zo’n ervaring zijn er nauwelijks aarzelingen of afleidende gedachten, de persoon heeft een duidelijk doel voor ogen, voelt zich meester over de situatie en gedraagt zich spontaan, speels, ongekunsteld en open naar de omgeving. Wat gedaan wordt, verloopt moeiteloos en zonder inspanning. De persoon is helemaal aanwezig in het hier en nu, hij of zij ís gewoon en dat is een vreugdevolle ervaring. Uit dankbaarheid voor zo’n bijzondere beleving is de Z-persoon geneigd iets terug te doen voor de wereld. Maslow ziet deze zijnsstaat als het bereiken van een volledige identiteit.


  Zo kun je dus via de weg van bevrediging van lagere behoeftes verder doorgroeien en door zo’n piekervaring een volledig mens worden. Mensen die geen topervaringen kennen, zullen onvolledig blijven en altijd streven naar iets wat ontbreekt en wat ze missen.


  VAN ZELFAANVAARDING NAAR ZELFTRANSCENDENTIE


  Hoewel het taalgebruik in het werk van Maslow wat oubollig aandoet, zijn er vele overeenkomsten met de flowtheorie. Op zijn manier heeft hij met zijn beperkte onderzoeksmethoden, maar wel met grote eruditie en klinische ervaring, veel begrippen al goed neergezet en helder geanalyseerd. Eigenlijk beschrijft hij gewoon de flowmens en de psychologische stappen om daar te komen. Een voordeel van zijn onwetenschappelijkheid is dat hij ook eeuwenoude kennis uit het taoïsme en boeddhisme durft te gebruiken en er niet voor terugdeinst om eens een oosterse wijsgeer te citeren.


  De overgang van de psychologisch gezonde, zichzelf verwerkelijkende mens naar de zichzelf overstijgende mens met mystieke ervaringen is bij hem een natuurlijk proces. In de transcendente zijnsstaat wordt de mens niet meer gedreven door behoeftes, maar door waarden en principes. Hij beschrijft deze zijnswaarden – waarheid, schoonheid, rechtvaardigheid, eenvoud, speelsheid en nog een tiental andere – op overtuigende wijze en geheel in de geest van deze tijd, of misschien juist wel van alle tijden.


  In het psychologische proces is zelfaanvaarding als ‘houden van jezelf om wie je bent’ een kernbegrip en de basis voor alles wat volgt. Van daaruit ontwikkelt de zelfactualiseerder zich verder tot een creatief mens. Maslow schrijft er het volgende over: ‘De broederoorlog binnen de gemiddelde mens tussen de machten van zijn diepe innerlijk en de machten van afweer en controle schijnt in mijn subjecten tot een oplossing te zijn gekomen en daardoor zijn ze minder gespleten. Als gevolg is ‘meer’ van henzelf bereikbaar voor nuttig gebruik, voor genot en voor creatieve doeleinden. Ze verspillen minder van hun tijd en energie aan het beschermen van zichzelf tegen zichzelf.’90


  Pas als je je geen zorgen meer hoeft te maken over jezelf kun je je potentieel volledig ontplooien


  Creatieve vermogens zijn aldus het resultaat van een heel proces dat begint met zelfaanvaarding, waarbij het ervaren van geluk een bijverschijnsel is. Pas als je je geen zorgen meer hoeft te maken over jezelf, kun je je potentieel volledig ontplooien. Dan kun je ten volle leven, jezelf als persoon overstijgen en daarbij voldoening ervaren en je gelukkig voelen.


  In mijn werk kom ik nogal eens in contact met mensen die opeens spiritueel zijn geworden, soms zelfs in die mate dat ze zichzelf ‘verlicht’ noemen. Ze hebben een bijzondere ervaring gehad – een piekervaring zoals Maslow die beschrijft – of een buitengewoon inzicht gekregen en voelen zich nu getranscendeerd naar een hoger bewustzijnsniveau. Maar dat gaat niet altijd zonder problemen, met name op het gebied van werk en relaties, het dagelijks leven dus. Na onderzoek blijkt dan dat het hogere stadium niet zozeer het gevolg is van een heel proces dat begint met zelfontdekking en zelfaanvaarding, maar dat het juist een pad is van het zelf áf, vanuit onvrede met het zelf. Het hele traject ervóór lijkt gemakshalve overgeslagen en alle oude patronen, de valkuilen en het onechte gedrag zijn nog gewoon aanwezig, maar nu overdekt en onzichtbaar gemaakt door het spirituele.


  Ik vind het altijd moeilijk om mijn gedachten daarover aan de cliënt voor te leggen, met name omdat de nieuwe identiteit – soms ‘transformatie’ genoemd – wordt verdedigd alsof iemands leven ervan afhangt. Alsof ik daarmee zou ontkennen dat er zoiets als transcendentie bestaat.


  Jaren geleden las ik bij John Welwood, een Amerikaanse klinisch psycholoog en boeddhist, een verklaring voor dit gedrag, ‘spirituele bypass’ genoemd.91 Het is de neiging om emotionele en persoonlijke – aardse! – zaken die nog niet zijn opgelost, te omzeilen door daar meteen boven uit te willen stijgen. Voor velen is dit een verleidelijke keuze, maar op de lange duur werkt het niet en houdt het verdere groei juist tegen. Persoonlijke ontwikkeling gaat in fasen en een van die fasen is het bewust worden en loslaten van oude patronen en vrede hebben met jezelf. Pas dan kun je verder groeien in bijvoorbeeld emotionele intelligentie, verbondenheid met anderen of zingeving. Hoe wezenlijk een piekervaring ook is, je kunt niet in één keer de sprong maken naar het hoogste niveau van de piramide en alle stapjes daartussen gewoon overslaan.


  Ook de flowmens heeft aan zichzelf gewerkt, of liever gezegd: juist de flowmens, want die is zo geworden door jarenlang allerlei facetten van zichzelf tot ontwikkeling te brengen. Het is een illusie te denken dat je door één ervaring een blijvende transformatie kunt ondergaan. In het volgende deel worden enkele van die psychologische tussenstappen verder uitgewerkt.


  2. Persoonlijke ontwikkeling in fasen


  Ook in Nederland werd een model ontwikkeld voor persoonlijke groei gedurende een heel mensenleven. De geestelijk vader van het ‘ontwikkelingsproﬁel’ is de eerder genoemde Robert Abraham.92 Net als Maslow heeft hij niet alleen oog voor de mens met psychische problemen, maar ook voor de gezonde mens die het leven wil verrijken door het beste uit zichzelf te halen. In die zin is Abraham een positief psychiater avant la lettre. Ook hij maakte voor zijn theorie gebruik van decennialange klinische ervaring, maar óók van gedegen wetenschappelijk onderzoek. Het model werd jarenlang getoetst en bijgeschaafd en wordt nu gebruikt door psychologen, psychotherapeuten en psychiaters om het proﬁel van een cliënt vast te leggen.


  Het proﬁel bestaat uit tien niveaus van lage naar hoge vormen van psychologische rijpheid. Elk niveau is onderverdeeld in tien ontwikkelingslijnen (zoals zelfbeeld, behoeftes, sociaal gedrag, probleemoplossend gedrag), zodat er dus honderd vakjes ontstaan waarin de gegevens van de cliënt of patiënt genoteerd kunnen worden. De laagste niveaus bestaan uit onrijpe patronen, gemeten bij mensen met psychische problematiek. Vanaf niveau zes gaat het om relatief gezonde mensen en op het hoogste niveau bevindt zich de rijpe, zichzelf wegcijferende persoonlijkheid met een missie en een wijze levenshouding.


  Omdat het een uniek model is – het omvat de hele mens, in alle fasen, met alle kenmerkende gedragingen – en ik er zelf in mijn werk veel baat bij heb gehad, geef ik de vier hoogste fasen hier kort weer.


  In het zesde niveau van individuatie (het eerste is nul) is de persoon primair gericht op zelfverwerkelijking en het zoeken naar een passende levenswijze. De persoon is maatschappelijk productief, ziet anderen als gelijken, heeft een authentiek zelfbeeld en ontleent eigenwaarde aan ‘echt’ zijn en handelen volgens eigen keuzes. Normen en waarden zijn principieel en gerelateerd aan de persoon zelf. Behoeftes zijn gericht op het verstevigen van de eigen identiteit en het maken van passende keuzes op het gebied van partnerschap, ouderschap, opleiding, werk, religie, politiek, hobby en sport. De persoon geeft zichzelf en het leven betekenis op een persoonlijke manier en is in staat om frustraties te verdragen, emotionele reacties uit te stellen, verlangens om te buigen en zichzelf te beheersen. Het gedrag is assertief en de persoon is overtuigd van zijn of haar eigen waarde.


  Hierna volgt het niveau van verbondenheid en die fase is al wat rijper en geestelijk gezonder dan de vorige. In deze fase wordt het centrale thema gevormd door verbonden zijn met anderen en deel zijn van een groter geheel, wat overigens niet wil zeggen dat de persoonlijkheid wordt ingeleverd. De persoon deelt het leven met een partner en is tevreden met de relatie. Sociale contacten zijn bevredigend en betekenisvol, en de persoon is belangrijk voor anderen, die dat op hun beurt ook voor hem of haar zijn. Het zelfbeeld is authentiek en wordt bepaald door de waarde van het samen met anderen passende activiteiten ondernemen. Wat waarden betreft gaat de persoon uit van eigen keuzes, maar houdt ook rekening met de wensen en verlangens van anderen. Hij of zij heeft behoefte aan intimiteit en ontleent plezier en voldoening aan gemeenschappelijke activiteiten, praten en vrijen met de partner. De persoon is in staat het eigen gedrag te verklaren en ambivalentie te aanvaarden (zoals het feit dat een belangrijke persoon of gebeurtenis altijd twee kanten heeft, met een positieve en een negatieve betekenis). Hij of zij kan zich verbinden met een ander zonder de eigen verantwoordelijkheid uit het oog te verliezen en kan zich ook empathisch inleven in de betekeniswereld van anderen.


  T WEE HOGE NIVEAUS VAN RIJPHEID


  Het daaropvolgende niveau van geestelijke gezondheid wordt generativiteit genoemd, wat betekent dat iemand zich ook daadwerkelijk verantwoordelijk voelt voor de samenleving. De persoon voelt zich verantwoordelijk voor het welzijn van anderen en is ook bereid zorg te dragen voor anderen en hulp te bieden waar dat nodig is. Het zelfbeeld is persoonlijk en existentieel, en wordt vooral ontleend aan handelen op één lijn met het levensplan: de persoonlijke visie op de betekenis van het leven. Er is een grote behoefte aan integriteit, zodat waarden, normen en handelen steeds in overeenstemming zijn met persoonlijke overtuigingen.


  De persoon kan het eigen gedrag goed verklaren en ook interpreteren vanuit eigen motieven en drijfveren. Er is een grote mate van zelﬁnzicht die ook aan anderen kan worden overgebracht. Bij stress maakt de persoon gebruik van het vermogen tot relativeren, soms met humor en zelfkritiek. In gedrag is hij of zij ondernemend en gericht op aanpakken en oplossen van problemen. De persoon op het niveau van generativiteit is bereid af te zien van eigen wensen en intenties en in staat belangrijke verliezen te verwerken.


  Na deze al zeer ontwikkelde en wijze persoonlijkheid volgt het hoogste niveau dat gewoon rijpheid heet. Een belangrijk kenmerk van dit niveau is het vermogen om zichzelf en het eigenbelang te beschouwen als van ondergeschikte betekenis. De persoon trekt zich vrijwillig terug uit sociale activiteiten wanneer dat nodig of wenselijk is. Hij of zij zet zich in voor anderen die hulp nodig hebben, als altruïstisch doel op zichzelf zonder daarvoor iets terug te verwachten. De betekenis of waarde die iemand aan zichzelf toekent, wordt ontleend aan de mate van overeenstemming met de eigen levensﬁlosoﬁe. Deze levensovertuiging is ook de maatstaf voor waarden en normen. De persoon heeft behoefte aan zingeving en beziet het eigen leven graag in een bredere context. Hij of zij kan het verleden herbeleven en het kind in zichzelf herkennen. Bij problemen worden tegenstrijdige thema’s op harmonische wijze met elkaar verbonden en worden vernieuwende en creatieve oplossingen bedacht. De persoon durft de eigen sterfelijkheid onder ogen te zien zonder de betrokkenheid bij het leven te verliezen.


  Het is de levensweg van de mens die gedreven is om nieuwe dingen te ontdekken, die intensief leeft en daardoor ook steeds in beweging blijft


  Net als bij Maslow is ook in het model van Abraham de grote lijn goed zichtbaar. Van behoefte aan een oorspronkelijk zelf naar behoefte aan verbondenheid met anderen en een groter geheel. Van verantwoordelijkheid voor het welzijn van anderen naar inzet voor de samenleving als geheel. En uiteindelijk een fase van transcendentie, waarin eigen behoeftes ondergeschikt zijn en waarin universele en tijdloze waarden belangrijker worden. Het is de levensweg van de mens die gedreven is om nieuwe dingen te ontdekken, die intensief leeft en daardoor ook steeds in beweging blijft.


  3. Creatieve onderzoekers en kunstenaars


  Al vanaf het begin van zijn loopbaan als wetenschapper heeft Csikszentmihalyi gezocht naar de speciale kenmerken van geestelijk gezonde mensen die creatief zijn en een missie hebben. Hij publiceerde een studie naar creativiteit waarvoor eenennegentig creatieve mensen werden onderzocht, die allemaal een bijdrage leverden aan de wereld van de kunst (schrijvers, beeldende kunstenaars, architecten, dichters, componisten, musici en artiesten) of de wetenschap (historici, ﬁlosofen, biologen, artsen, scheikundigen, fysici, astronomen, psychologen en sociaalwetenschappers) plus enkele politici, uitvinders, managers en ﬁlantropen. Onder hen zijn vele bekende namen en diverse Nobelprijswinnaars. Het doel van zijn onderzoek was om de levens te beschrijven van ‘bijzondere mensen die een manier hebben gevonden om flow een constante factor in hun leven te laten zijn en tegelijkertijd bijdragen aan de evolutie van de cultuur’.


  Het meest opvallende van deze mensen was hun grote nieuwsgierigheid. Als kind al voelden zij zich verbaasd en verwonderd over de wereld om zich heen. Ze toonden een soort gretigheid om meer te weten te komen over ten minste één aspect van hun omgeving en deze houding behielden ze meestal hun hele leven. Aanvankelijk was hun belangstelling breed, pas later werd hun interesse speciﬁek en gericht op een bepaald gebied.


  In hun jeugd waren ze niet al te populair onder leeftijdgenoten. Omdat ze al vroeg hun eigen weg gingen, hadden ze het gevoel anders te zijn dan anderen. Velen herinneren zich een eenzame jeugd van buitenstaander zijn. Later vonden de meesten al snel een partner met wie ze dertig, veertig of soms meer dan vijftig jaar getrouwd waren. Hun stabiele relaties maakten het mogelijk om geconcentreerd te blijven in hun creatieve proces, en bovendien waren de meeste partners steunend en stimulerend.


  Ook waren er vaak anderen in de rol van mentor, die hun bevlogenheid erkenden of herkenden en hen daarin aanmoedigden. Maar een ander deel van de creatieve mensen had juist helemaal geen steun gehad. Er waren dus twee uitersten: met veel en zonder steun, en onder de laatsten waren relatief veel mensen die zonder vader waren opgegroeid. Csikszentmihalyi verklaart hun creativiteit vanuit de noodzaak en mogelijkheid om zichzelf uit te vinden en zich niet te hoeven verantwoorden tegenover een kritische vaderﬁguur. Creatieve mensen zijn in het algemeen al – meer dan anderen – gedwongen hun werk zelf vorm te geven, zonder voorbeeld of rolmodel. Meestal is er geen uitgestippeld pad of iets waar ze zich bij kunnen aansluiten en moeten ze hun werk en loopbaan geheel zelf creëren.


  Een ander aspect van hun persoonlijkheid was hun doorzettingsvermogen bij het verkennen van hun interessegebied. Ze waren dikwijls zo in beslag genomen door hun onderwerp dat ze zich niet gauw lieten ontmoedigen. Wanneer hun iets tegenzat, bleven ze daar niet al te lang bij stilstaan maar pakten ze de draad snel weer op.


  Bijna allen werden gedreven door een intrinsieke motivatie: er waren nauwelijks voorbeelden van mensen die hun werk deden om rijk of beroemd te worden. Ze deden wat ze wilden en hadden daar plezier in. Het eindresultaat van hun bijzondere talenten en inspanningen werd niet belangrijker gevonden dan de flow die ze onderweg ervaarden. Ze beschreven hun leven in termen van de flowervaring: ze genoten van het bezig zijn met hun favoriete onderwerp, ze waren dankbaar voor de kansen die ze kregen – zowel op gebied van werk als in de liefde – en zeiden meestal ongevraagd dat ze zelden of nooit iets hadden gedaan wat ze zelf niet echt wilden.


  Wat hun waarden betreft was het opvallend dat eerlijkheid en oprechtheid het meest genoemd werden. Kunstenaars hadden het over trouw zijn aan hun gevoelens, dichters spraken over het volgen van hun hart, natuurwetenschappers meldden trouw aan hun waarnemingen en empirische feiten, en zakenlieden en politici noemden het grote belang van eerlijkheid in hun relaties met anderen. De meesten hadden deze waarden van thuis meegekregen.


  TEGENSTRIJDIGE KARAKTERTREKKEN


  Een van de opmerkelijkste ontdekkingen is het feit dat creatieve mensen in hun persoonlijkheid vaak tegengestelde kanten hebben. Ze zijn niet zo makkelijk te typeren als anderen, omdat ze in hun persoon vaak uitersten verenigd hebben en in die zin dus complexe persoonlijkheden zijn. Meestal gaat het om de integratie van activiteiten van twee verschillende hersenhelften waardoor ze als persoon zowel dromer, denker als doener zijn.


  Zo hebben creatieve mensen bijvoorbeeld veel lichamelijke energie, maar zijn daarentegen ook vaak stil en rustig. Ze kunnen goed omgaan met hun energie en richten die het ene moment op hun speciale doelen en dan weer op ontspanning en bezinning.


  Ze zijn doorgaans slim maar tegelijkertijd naïef, soms zijn ze wijs en kinderlijk tegelijk. Ze zijn in staat om convergent denken te combineren met divergent denken. Het eerste is nodig voor het rationeel oplossen van problemen, terwijl het bij de tweede vorm gaat om soepelheid in het denken, zoals het vermogen om verschillende ideeën te genereren, flexibel van standpunt te wisselen en originele verbanden te leggen. Convergent denken wordt gemeten door intelligentietests, divergent denken door creativiteitstests. Beide zijn nodig voor het hele proces van creativiteit, zowel voor creatieve invallen, als voor het onderscheiden van goede en minder goede ideeën.


  Een derde schijnbaar paradoxale eigenschap is de combinatie van speelsheid en discipline. De creatieve geest heeft vaak iets speels en kinderlijks, maar daarnaast ook eigenschappen als geduld en doorzettingsvermogen bij het uitwerken van de creatieve ingevingen. Een daaraan verwante tegenstelling is de combinatie van verbeelding en fantasie met een sterke realiteitszin. Beide zijn nodig voor het creatieve proces, zowel om ideeën te creëren als om ze in praktijk te brengen. Csikszentmihalyi doet hierover de geestige uitspraak: ‘Normale mensen zijn zelden oorspronkelijk, maar soms wel bizar. Creatieve mensen blijken oorspronkelijk te zijn, maar niet bizar. De nieuwigheid die zij waarnemen, is geworteld in de werkelijkheid.’93


  Ook op het continuüm extraversie en introversie zijn creatieve mensen niet makkelijk in een vakje in te delen omdat ze beide neigingen in zichzelf verenigd hebben. Om iets te creëren moet je goed alleen kunnen zijn, maar voor het hele creatieve proces is het nodig om met anderen ideeën uit te wisselen en feedback te krijgen. Periodes van reflectie en creatie worden zo afgewisseld met sociaal contact en inspirerende interacties.


  Een volgend opvallend kenmerk is de combinatie bescheidenheid en trots. Deze eigenschappen zijn vaak sterk aanwezig en in dezelfde persoon verenigd. Uit respect voor het werk van voorgangers op hun vakgebied, door het besef dat ze zelf gewoon geluk hebben gehad, en door hun neiging zich al weer op de volgende uitdaging te storten, blijven ze niet langdurig en zelfbewust teren op eerdere successen. Voor hen gaat het leven gewoon door.


  Een andere combinatie die in de meesten geïntegreerd voorkwam, is het contrast tussen aan de ene kant ambitie en vechten voor erkenning en aan de andere kant onbaatzuchtigheid en bereidheid eigen voldoening ondergeschikt te maken aan een project. Diverse creatieve mensen gaven aan dat in de loop van hun leven hun doelen waren verschoven van egoïstisch naar altruïstisch. In het algemeen voelden ze zich verantwoordelijk voor anderen en ontwikkelingen in de wereld.


  Nog een interessante schijnbare tegenstrijdigheid is het samengaan van zowel mannelijke als vrouwelijke aspecten van de persoonlijkheid. Csikszentmihalyi noemt het ‘psychologische androgynie’: het vermogen om typisch mannelijke en typisch vrouwelijke eigenschappen te combineren en daardoor de persoonlijkheid en het gedragsrepertoire als het ware te verdubbelen.


  Een andere combinatie betreft het zowel conservatief en traditioneel als opstandig en onafhankelijk zijn. Om de regels van het vakgebied aan te leren moet de creatieve persoon eerst de tijd nemen om zich te verdiepen en aan te passen aan wat er al is. Maar daarna moet hij of zij uit die comfortzone durven stappen en het risico nemen om iets totaal anders neer te zetten en zo te breken met de bestaande traditie.


  Het volgende kenmerk is de combinatie van gedreven zijn en objectief zijn. Het eerste veronderstelt een grote betrokkenheid en verbondenheid met het onderwerp, het tweede vraagt afstand en een onpartijdig oordeel, maar beide zijn nodig voor het creatieve werk.


  Creatieve mensen kunnen door hun openheid en gevoeligheid makkelijk pijn en narigheid ervaren, maar aan de andere kant ook veel genot en voldoening. Een sensitieve geest is ontvankelijk voor onzekerheid, angst of eenzaamheid, maar ook voor het plezier en de flow tijdens de creatieve fase zelf. De intensiteit van hun belevingen heeft duidelijk twee kanten die bij elkaar horen. Juist dóór hun gevoeligheid kunnen ze zo intens genieten van het ontdekken en maken van nieuwe dingen. Bij zo’n creatieve persoonlijkheid is flow vaak de meest kenmerkende toestand van hun bewustzijn.


  BEZIELDE LEIDERS


  In een studie over leiderschap die zeven jaar later werd gepubliceerd, werden geen wetenschappers en kunstenaars maar visionaire leiders onderzocht.94 Voor dit onderzoek werden bijna veertig mensen geïnterviewd uit verschillende sectoren van het bedrijfsleven van over de hele wereld, waaronder ook een paar bekende topmanagers. Hun creativiteit krijgt vorm in de visie waarmee ze hun bedrijf leiden, maar bestaat ook uit gevoelens en intuïtie die vorm krijgen in de bezieling waarmee ze leiding geven. Omdat de respondenten waren uitgekozen op hun vermogen hoge prestaties te combineren met een sterke morele betrokkenheid, wordt hun bezieling vaak gevoed door het verlangen iets bij te dragen aan de gemeenschap of de mensheid in het algemeen. De onderzochte groep is dus een selectie van gedreven mensen die ergens voor gaan en die zich tot doel hebben gesteld hun organisatie zelf ook te bezielen.


  Bezielde mensen hebben vooral een grenzeloos optimisme


  Wat zijn hun psychologische kenmerken zoal en in hoeverre lijken ze op de kunstenaars en wetenschappers? Bezielde mensen hebben vooral een grenzeloos optimisme. Ze denken voornamelijk positief over mensen en de toekomst en hebben veel vertrouwen in het kunnen oplossen van problemen. Ze zijn goed in staat om van het leven te genieten, maar zijn ook bereid om te werken aan het welzijn van anderen. Vaak hebben ze een roeping of een missie en het gevoel te zijn voorbestemd om een belangrijke taak te volbrengen. Meestal kregen ze dat gevoel al vroeg in hun leven en zijn ze er geleidelijk naartoe gegroeid. Dat kan een roeping zijn om ergens in uit te blinken, of een missie om iets in de wereld te verbeteren of om anderen kansen te geven voor flow op de werkplek.


  Een ander opvallend kenmerk is – net als bij de vorige groep – hun sterke geloof in integriteit en hun grote vertrouwen in zichzelf en anderen. Als belangrijke waarden werden ook transparantie genoemd en authenticiteit, als het vermogen om natuurlijk en jezelf te zijn. Ze beschouwden hun kernwaarden als moreel kompas, en probeerden ze zuiver te houden door andere visies steeds met hun eigen zienswijze te vergelijken.


  Hun sterke geloof in integriteit en hun grote vertrouwen in zichzelf en anderen


  Andere kenmerkende eigenschappen zijn ambitie en doorzettingsvermogen, die zich uiten in het zoeken naar uitdagingen om de lat steeds hoger te leggen, de behoefte om steeds verder te willen gaan dan het bekende en vast te blijven houden aan de gestelde doelen. En natuurlijk is er bij hen ook de brede nieuwsgierigheid met de open houding voor nieuwe ervaringen. Ten slotte bleek deze groep in staat tot een grote mate van empathie, als gevoeligheid voor de behoeftes van anderen met uitingen als respect en vertrouwen.


  Over het algemeen zijn dit ook allemaal eigenschappen die we al eerder zagen bij flowmensen, maar vergeleken met de wetenschappers en kunstenaars leggen de visionaire leiders meer nadruk op het belang van sociale intelligentie in de vorm van vertrouwen, empathie en respect. Zij zijn ook minder solitair bezig en moeten het vooral hebben van hun vaardigheden om goed met allerlei mensen te kunnen opschieten. Dat doen ze door bij hun medewerkers sterke kanten te ontdekken, ze in hun kracht te zetten en te begeleiden in hun eigen creatieve processen. Maar in wezen is hun houding naar zichzelf en de wereld om hen heen dezelfde: beide groepen beschrijven hun enthousiasme en bevlogenheid voor hun werk in termen van flow.


  4. Zelf een creatief en bevlogen mens zijn


  Wat zou je voor jezelf uit deze onderzoeken kunnen halen? Hoe zou je zelf een creatiever persoon kunnen worden? De flowmensen die hier zijn beschreven, zijn rijke en complexe persoonlijkheden die in de piramide van Maslow op de hoogste niveaus zouden zitten. Ook in het proﬁel van Abraham bevinden ze zich waarschijnlijk op de niveaus van generativiteit en rijpheid. De vraag is nu of je bij hen kenmerken vindt die je bij jezelf zou kunnen ontwikkelen?


  Opvallende eigenschappen die overal terugkomen zijn optimisme en positief denken. Uit alle onderzoeken blijkt hoe belangrijk het is om een positieve levenshouding te hebben. Zoals gezegd in hoofdstuk vier kun je zelfs als je van nature pessimistisch bent, leren om optimistisch te worden, ook al is dat niet gemakkelijk. Je kunt beginnen met jezelf er steeds op te betrappen wanneer je als vanzelfsprekend weer verwacht dat iets toch niet zal lukken of waarschijnlijk toch wel zal tegenvallen. Dat kan van alles zijn: een andere baan, een nieuwe woonplek, een relatie, een leefwijze, een vakantie of een passie zoals schilderen of schrijven. Als je aan het begin van je nieuwe relatie al vreest dat het weer zo slecht zal aflopen als de vorige keer, dan ben je niet echt positief. Dat is dan zo’n moment dat je kunt aanpakken om bewust de sombere gedachte te vervangen door een meer hoopvolle en positievere.


  Het is op zich al een bijzonder vermogen om dingen te ontdekken die je inspireren en fascineren en waar je heel graag meer van zou willen weten


  Zo’n positieve houding heeft natuurlijk alles te maken met vertrouwen, zoals vertrouwen in jezelf, in andere mensen en in de goede afloop der dingen. Je kunt leren erop te vertrouwen dat de wereld of het leven je gunstig gezind is en het beste met je voor heeft, zonder naïef of goedgelovig te worden. Iedere keer als je gedachten of gevoelens hebt die daar het tegendeel van zijn, kun je jezelf terugfluiten en weer bij de les houden: ‘o ja, vertrouwen, dat zou ik proberen.’


  Verder komt uit alle onderzoeken naar voren hoe belangrijk het is om door iets geraakt of aangetrokken te worden wat je heel erg spannend of intrigerend vindt. Het is op zich al een bijzonder vermogen om dingen te ontdekken die je inspireren en fascineren en waar je heel graag meer van zou willen weten. Zulke nieuwe dingen kun je vinden door je voordurend open te stellen voor wat er op je pad komt. Het helpt daarbij als je zelf goed kunt aanvoelen bij welke thema’s of welke bezigheden je je het prettigst voelt. En dat is te leren door de zelfkennis die je inmiddels hebt opgebouwd en door aandachtig en bewust te leven.


  Bijna alle onderzochte personen gaven blijk van een sterke doelgerichtheid bij het uitleven van hun passie, roeping of missie. Vasthoudendheid om iets te bereiken is een belangrijke eigenschap, anders zou er in de praktijk weinig van je creatieve ingevingen terechtkomen.


  Maar een belangrijke eigenschap is ook dat je kunt aanvoelen wanneer je een doel beter kunt loslaten. Dat luistert heel nauw en het is een vaardigheid die je door ervaring leert. Stel dat je een kinderboek wilt schrijven – een langgekoesterde wens –, maar het kost je veel moeite eraan te werken en na een paar jaar staat er nog nauwelijks iets op papier. Je hebt wel veel ideeën waar je stevig aan vasthoudt omdat je weet dat je in je doel moet blijven geloven. Van je vrienden durft niemand meer te vragen naar je vorderingen en je begint je steeds ongelukkiger te voelen.


  In zo’n situatie adviseer ik cliënten altijd om te besluiten het doel helemaal los te laten: het is klaar, het hoeft niet meer! Wanneer je dat doet, merk je zelf al gauw – soms bijna fysiek – hoe dat voelt. Voel je je opgelucht dat je er vanaf bent, dan was dat een goede beslissing. Soms zie ik cliënten mij dan dankbaar aankijken, alsof ik hun toestemming geef zich van een zware last te bevrijden. Ze huppelen de praktijk uit en zijn weken later nog steeds blij.


  Maar voel je je door zo’n beslissing juist verdrietig, alsof je iets bent kwijtgeraakt, en heb je spijt dat het er nu nooit meer van zal komen, dan was het geen goede keuze. In dat geval kunnen cliënten mij wantrouwig aankijken, alsof ik hun talenten onderschat en ze iets heel moois wil afpakken. Als je je zo voelt, moet je jezelf nog een kans geven en uitzoeken wat het is dat je dan steeds blokkeert.


  Het idee om jezelf te verdubbelen door het tegendeel van een eigenschap te ontwikkelen is een spannende gedachte en het uitproberen waard


  JEZELF VERDUBBELEN


  Een ander boeiend onderzoeksresultaat zijn de contrasten in de creatieve persoonlijkheid. Hoe vaak komt het niet voor dat je iemand als persoon wilt typeren, maar dat het niet lukt omdat zo iemand niet eenduidig in een paar woorden te vangen is. De persoon is te gelaagd, te complex en te gevarieerd qua structuur en kenmerken om zomaar in een vakje te plaatsen. Het gaat dan waarschijnlijk om een creatief persoon die vele facetten van zijn of haar persoonlijkheid heeft verwezenlijkt. Het idee om jezelf te verdubbelen door het tegendeel van een eigenschap te ontwikkelen is een spannende gedachte en het uitproberen waard.


  Denk bijvoorbeeld aan eigenschappen als sociaal vaardig, betrokken en graag onder de mensen zijn. Stel dat je je daarin herkent, maar dat je tegelijkertijd ook de behoefte hebt om alleen te zijn, bijvoorbeeld om rustig na te denken, mooie gedachten op te schrijven, muziek te maken of zomaar een dag door de natuur te lopen. Je wilt het allebei, je voelt je een sociaal mens maar ook een solist. Je bént het ook allebei, want je hebt beide kanten nodig om je goed te voelen.


  Vaak is het moeilijk om een balans te vinden tussen twee zo uiteenlopende behoeftes. Natuurlijk is het voor iedereen prettig als er evenwicht is tussen het verlangen naar eigenheid en het verlangen naar verbondenheid. Het lijkt een universeel menselijk gegeven, maar toch kiezen mensen soms helemaal voor het een of helemaal voor het ander.


  Als je ervoor kiest om altijd samen te zijn met anderen en ergens bij te horen, zul je je best gelukkig voelen, tenslotte is het samenzijn met anderen de grootste bron van flow en geluk. Maar voor creatieve inspiratie zul je ook regelmatig alleen moeten zijn. Je moet het aandurven om alleen op pad te gaan – letterlijk en ﬁguurlijk – en af te wijken van de anderen, van de veilige en gezellige groep waar je je zo thuis bij voelt. Alleen kunnen en durven zijn is een hele kunst; in vele autobiograﬁeën kun je lezen hoe mensen daarmee worstelen. Maar wanneer je dat niet kunt en aldoor in contact blijft (alles samen doen, aldoor mailen, bellen, twitteren, alles delen, bespreken, vergelijken), wordt het moeilijk om in de vervoering van flow te komen die nodig is voor het creatieve proces. Het zou mooi zijn als je daar een balans in kunt vinden en kunt aanvoelen op welke momenten je behoefte hebt aan gezellige levendigheid en wanneer aan eenzame afzondering. Het zijn verlangens die gewoon naast elkaar kunnen bestaan – je hoeft niet voor het een of voor het ander te kiezen –, ze kunnen allebei een kenmerkende eigenschap van je zijn. Als je ze goed kunt integreren, dan heb je je gedragsrepertoire en jezelf verdubbeld en je mogelijkheden flink uitgebreid.


  Een ander contrast en mogelijkheid tot verdubbeling wordt gevormd door de zogenaamde typisch mannelijke en typisch vrouwelijke eigenschappen. Ook hierbij lijkt het wel of je voor het een of voor het ander moet kiezen, terwijl het natuurlijk zo is dat iedereen beide mogelijkheden in zich heeft. Iedereen is in staat om krachtig én teder te zijn, zorgzaam en regelend, gevoelig en doortastend, rationeel en emotioneel, afhankelijk van wat er in een situatie of een contact gevraagd wordt.


  Ben je dan nog wel jezelf, kun je je afvragen. Of lijk je dan op een kameleon die dan eens deze en dan weer die kleur aanneemt? Zelf beschouw ik zulke aspecten meer als gedragsvormen, en ik ga ervan uit dat mensen heel veel potentieel in zich hebben en in principe tot veel rollen en houdingen in staat zijn. Je zou jezelf wel heel erg beperken wanneer je je bij voorbaat al beschouwt als afhankelijk, emotioneel of kwetsbaar, zonder daar iets aan te kunnen doen. Als je het lang denkt of langdurig in een omgeving verkeert waar zo over je gedacht wordt, dan ga je er zelf in geloven en word je het ook.


  Vaak schrijven mensen bepaalde ongewenste eigenschappen toe aan hun jeugd: door de sfeer thuis, hun ouders, hun geloof of door bepaalde ervaringen zijn ze zo geworden, en daar is nu niets meer aan te doen. Ook verklaren sommige mensen hun angsten of vreemde trekken met ervaringen uit een vorig leven waarin ze bijvoorbeeld werden bedreigd of gevangengenomen. In het eerste geval gaat het vaak om goede analyses die getuigen van veel inzicht in menselijke interacties. Over de ervaring van reïncarnatie kan ik niet oordelen, maar het lijkt me erg belastend en er valt ook bijna niet tegenop te werken.


  Maar hoe het ook zij, in het algemeen wil ik de gevolgen van negatieve ervaringen toch niet als iets onvermijdelijks zien, als iets wat nou eenmaal zo is en waar je je maar bij neer moet leggen. Natuurlijk is het niet makkelijk – vaak is er absoluut sprake van achterstand en erfelijke belasting –, maar ik wil altijd blijven geloven in de mogelijkheid van groei en verandering.


  Het kan een enorme uitdaging zijn om eens wat te experimenteren met de tegenstellingen van je vertrouwde gedrag


  Het kan een enorme uitdaging zijn – een flowproject! – om eens wat te experimenteren met de tegenstellingen van je vertrouwde gedrag. Probeer eens uit te zoeken hoe ver je kunt gaan met het aanleren en eigen maken van die andere kanten van jezelf. Tenslotte hebben we allemaal een linker- en een rechterhersenhelft, en naarmate je meer verbindingen kunt leggen tussen de ene en de andere kant, kun je meer uit jezelf halen – uit wat er gewoon al is, hoewel soms verborgen en onzichtbaar – en uitgroeien tot een rijke, creatieve persoonlijkheid.


  Ik denk nog met ontroering (en trots!) terug aan het moment waarop ik van een cliënt een cadeau kreeg bij haar afscheid na een jarenlange psychotherapie. Het was een kristallen vorm met geslepen vlakjes die het invallende licht terugkaatsten in allemaal verschillende kleuren. Ze gaf het me omdat ze vond dat in onze gesprekken zo veel facetten van haar persoonlijkheid aan het licht waren gekomen en nu konden schitteren in alle kleuren van de regenboog. Het is misschien al vijfentwintig jaar geleden, maar het kristalletje staat nog steeds op mijn bureau als symbool van de vele mogelijkheden die een mens in zich heeft.


  5. Een meanderend of authentiek levenspad


  Een van de leukste kanten van mijn werk is het horen van zo veel verschillende levensverhalen. Ik lees graag autobiograﬁeën en interviews in tijdschriften, maar dikwijls vind ik het levensverhaal dat ik op een gewone werkdag hoor vele malen interessanter. Dat komt ook door het levensechte van de situatie waarin ik tegenover iemand zit en helemaal betrokken word bij het verhaal. Ik zie de emoties, hoor de klank in de stem, merk de twijfels en aarzelingen en ook de trots. En ik voel of het een authentiek verhaal is en niet mooier gemaakt dan het is. Omdat ik al bijna dertig jaar praktijk voer, heb ik al heel wat verhalen gehoord. Ik beschouw het als een voorrecht om zo op de eerste rij te zitten en door een totaal vreemde in vertrouwen te worden genomen. Vaak vertellen mijn cliënten geheimen die ze voor het eerst met iemand delen. Als geregistreerd psycholoog en psychotherapeut heb ik een beroepsgeheim en dat geeft mensen het gevoel van veiligheid dat nodig is om zo eerlijk op je leven te durven terugkijken. Want dat is niet altijd makkelijk, vooral als het niet loopt zoals je wilt en je gaat beseffen dat je andere keuzes moet maken of veel eerder had moeten maken.


  Voor ik met mijn flowpraktijk begon, begeleidde ik mijn cliënten soms jarenlang en kon ik van dichtbij zien hoe de beslissingen in hun leven uitpakten, zowel in hun beroep, hun relaties als in hun persoonlijke groei. Dikwijls voelde ik bewondering voor mensen die – ondanks hun gebrekkige opvoeding en erfelijke belasting met genen van incompetente ouders – toch veel van hun leven wisten te maken. Met een enorm doorzettingsvermogen zien zij kans om op hun eigen spoor te blijven bij het nastreven van hun doelen. Niet dat ze zo bijzonder optimistisch zijn, het zijn eerder erg gedreven mensen die echt hun zinnen op iets hebben gezet. Misschien hebben ze van de nood een deugd gemaakt en door de tegenslagen in hun jeugd een grote veerkracht opgebouwd plus een diep verlangen naar een echt gelukkig leven.


  Bij andere cliënten voel ik soms spijt en medelijden als ik zie met hoeveel moeite ze hun best doen om een goed leven te hebben, terwijl ze aldoor in een nare of soms een vreselijke situatie terechtkomen. Wat doen ze toch, vraag ik me dan af, waarom is hun patroon zo en wat houdt hen tegen? Uiteindelijk kom ik er wel achter, maar vaak veel later dan ik wilde.


  En dan zijn er de cliënten waarbij ik moeite moet doen om mijn geduld te bewaren. Dat zijn de mensen met veel potentieel – een warm nest, ondersteunende ouders, uitstekende opleiding, sociaal vaardig – en alle mogelijkheden van de wereld, die ze vervolgens niet gebruiken en dat ook niet als probleem zien. Hoewel ze zich vaak helemaal niet gelukkig voelen, blijven ze hangen in een afwachtende houding. Misschien hebben zij zich juist weinig hoeven in te spannen omdat het hun altijd voor de wind is gegaan en verwachten ze nu ook niet anders.


  EEN ONDERZOEK VAN VEERTIG JAAR


  Er is nauwelijks wetenschappelijk onderzoek gedaan naar voldoening in een heel mensenleven. Dat is ook heel moeilijk te onderzoeken en daarom was het zo verrassend dat begin dit jaar opeens een boek verscheen over levens van mensen en hun zoektocht naar bestemming.95 Het is het resultaat van een studie van de Amerikaanse psycholoog Susan Krauss Whitbourne, waarvoor bijna tweehonderd mensen gedurende veertig jaar werden gevolgd en onderzocht. Dergelijke longitudinale studies komen maar zelden voor, en de onderzoeker had het geluk dat ze kon voortborduren op een onderzoek dat al in 1966 van start was gegaan. Tien jaar later wist ze de gegevens te achterhalen en haar eigen onderzoek op te zetten met dezelfde vragen bij dezelfde mensen. De respondenten studeerden allemaal aan dezelfde universiteit en zijn inmiddels rond de zestig jaar oud.


  Om de tien jaar werden ze uitgebreid ondervraagd over een heleboel aspecten van hun persoon en leven, zoals hun vertrouwen in anderen, hun toewijding, autonomie, identiteitsgevoel, wijze van initiatief nemen, intimiteit, verantwoordelijkheid, voldoening over hun werk, stemmingen, tevredenheid met het leven en nog tal van andere vragen. De onderzoeker analyseerde de resultaten met behulp van de theorie van Erik Erikson, een Amerikaanse psycholoog van Deense afkomst, die leefde in het begin van de vorige eeuw en bekend werd door zijn theorie over persoonlijke ontwikkeling. Op basis van dit model komt ze tot boeiende conclusies en een eigen theorie over levenspaden. Zo is een van haar bevindingen dat mensen die pas laat in hun leven op gang komen op het gebied van werk en relaties – laatbloeiers dus – op latere leeftijd nog makkelijk met iets geheel nieuws kunnen beginnen en daar heel gelukkig mee kunnen worden. Ze geeft het voorbeeld van een vrouw die een paar jaar geleden is gepromoveerd aan een universiteit in Kansas terwijl ze al vijfennegentig was. Ook in haar eigen onderzoek zijn daarvan indrukwekkende voorbeelden te vinden. Haar boodschap is dat je je leven nog helemaal kunt veranderen als je er niet tevreden over bent, want het is nooit te laat. Deze gedachte spreekt mij erg aan en past ook geheel binnen de theorieën van zowel Erikson als Maslow over de menselijke ontwikkeling als een constant en levenslang proces.


  DE LEVENSPADEN


  Op grond van alle analyses van de onderzochte levens komt ze tot een vijftal levenspaden. Het eerste is het meanderende pad. Dit is de slingerende levensweg van mensen die geen duidelijke doelen hebben en niet kunnen kiezen omdat hun gevoel van identiteit zo vaag is. Het ontbreekt hun aan zelfkennis, ze weten niet wat ze willen en zijn niet in staat op één keuze te blijven focussen. Ze zwalken een beetje heen en weer en gaan geen echte verbintenissen aan. Ze ervaren ook maar zelden de voldoening van ergens helemaal in opgaan en van succes in een zelfgekozen doel. Dikwijls maken ze ook geen keuzes op het gebied van de liefde, als gevolg van dezelfde onzekerheid over hun identiteit. Door het ontbreken van een helder levensplan zien ze weinig kansen en uitdagingen en halen ze dus niet het beste uit zichzelf. Dat is des te triester omdat ze als student zijn begonnen met hetzelfde potentieel als de anderen, maar er eigenlijk niets mee hebben gedaan. Ze zochten hun geluk aldoor op de verkeerde plaatsen, zo concludeert de onderzoeker.


  In mijn praktijk heb ik veel van deze mensen meegemaakt en ik herken het trieste gevoel van Whitbourne. Deze mensen hebben veel potentieel, hebben een goede opleiding, zijn vaak hoogbegaafd en talentvol voor verschillende dingen, maar zijn niet in staat ergens voor te kiezen. Ze doen wel erg hun best, maar op de een of andere manier lukt het niet. Voor een deel komt dat door hun angst om te falen en voor een ander deel door hun verlangen om alles te willen en niets te hoeven missen. Naarmate ze ouder worden en al vele omzwervingen hebben gemaakt, neemt de onzekerheid toe en staan ze soms – moegestreden en diep teleurgesteld – op het punt alles op te geven.


  Het advies van Whitbourne is om in zo’n geval te proberen weer verbinding te zoeken met je eigen kern en op zoek te gaan naar je oorspronkelijke doelen, met vragen als: wat vond ik ook alweer ﬁjn en waar genoot ik van? Ze waarschuwt tegen de neiging om te blijven geloven in de illusie dat het beste nog moet komen. In plaats van daarin te blijven hangen, loont het veel meer om eerder genomen keuzes opnieuw te waarderen en je daar weer mee te verbinden. Ook al ben je een heel veelzijdig persoon met vele interesses, dan nog is het belangrijk om ergens voor te kiezen en te blijven focussen op wat goed bij je past en daar al je energie in te investeren.


  Het tweede levenspad is de smalle rechte weg van mensen die een voorspelbaar leven leiden in een comfortzone van veiligheid, zekerheid en weinig risico’s. Vaak worden andere mogelijkheden door hen ontkend en blijft alles jarenlang hetzelfde. Ook deze mensen scoren laag op tevredenheid en innerlijke voldoening. Zij ervaren weinig plezier in hun leven en maken weinig persoonlijke groei door. Het advies van de onderzoeker aan iemand met dit proﬁel is om je regelmatig eerlijk af te vragen of het leven nog wel biedt wat je wilt, of je commitment nog wel past en of er geen keuzes zijn die dichter bij jezelf liggen.


  Deze mensen zie ik in mijn praktijk minder, alleen in geval van crises – een plotseling ontslag of een partner die opeens vreemdgaat – met depressieve of psychosomatische klachten. Hun wens is dan meestal om zo snel mogelijk weer de status-quo te herstellen, niet om uit te zoeken waardoor de problemen eigenlijk zijn ontstaan. Afhankelijk van de moed tot zelfonderzoek en de eerlijkheid toe te geven dat angst de grootste drijfveer is, kan zo iemand dan overwegen om voorzichtig wat veranderingen aan te brengen. Omdat het vaak om een basishouding gaat – een persoonlijkheidskenmerk – zijn de veranderingen meestal van bescheiden aard, maar komt er toch wat beweging in hun leven. En dat kan misschien weer leiden tot meer voldoening of zelfs geluk.


  Het derde levenspad is de weg naar beneden (downward slope). Mensen met een dergelijk levenspad beginnen – net als de meanderaars – met veel potentieel, een positieve instelling en veel energie, maar op een gegeven moment slaat dat helemaal om. Door een aantal verkeerde keuzes aan het begin van hun leven of door een nare gebeurtenis (een ongeluk, discriminatie, of overlijden van een dierbare) raken ze uit het veld geslagen en worden ze heel voorzichtig. Hun gevoel van integriteit is aangetast en ze missen de veerkracht en innerlijke hulpbronnen om daarvan te herstellen. Soms blijken er loyaliteitsgevoelens te spelen die verdere bloei of succes tegenhouden en blijven ze hangen in een negatieve sfeer die zelfs destructief kan worden. Omdat ze geen kans zien hun teleurstelling te hanteren en er evenmin in slagen hun dromen te verwezenlijken, voelen ze zich ongelukkig en in toenemende mate ontevreden over hun leven. Voor deze groep adviseert de onderzoeker psychotherapie, met als doel om de oorspronkelijke verwachtingen te onderzoeken, de persoonlijke kwaliteiten weer te gaan waarderen en zich opnieuw open te stellen voor de mogelijkheid van het positieve.


  Tot deze groep rekent zij ook mensen die uiterlijk gezien wel succesvol zijn, maar zich vanbinnen niet zo voelen omdat ze van hun kernwaarden zijn afgeraakt. Ook bij hen gaat het om de aantasting van hun persoonlijke integriteit omdat ze niet meer leven volgens hun eigen waarden. Al eerder hadden we het over de managers die aan het einde van hun succesvolle carrière ontdekken dat hun ladder tegen de verkeerde muur staat. Ze zijn alsmaar hoger geklommen met het doen van dingen die niet bij hen pasten en niet strookten met hun waardesysteem. Zelfs als ze die ontdekking al eerder in hun leven doen, zien ze soms geen andere mogelijkheid dan gewoon maar door te gaan. Ook zij voelen zich ongelukkig en kijken terug op een leven dat voelt als een mislukking.


  Uit mijn eigen praktijk ken ik een aantal artsen – medisch specialisten of huisartsen – die ooit met hun beroep zijn begonnen vanuit de drijfveer mensen beter te maken. Maar jaren later treffen ze zichzelf aan in een onpersoonlijke werksfeer van ‘productie draaien’, afstandelijke en gehaaste patiëntcontacten en administratieve rompslomp. Ook zij hebben vele concessies gedaan waardoor ze steeds verder zijn afgeraakt van hun oorspronkelijke kernwaarden. Hun persoonlijke integriteit en alles waar ze ooit voor stonden, is ernstig aangetast, en als dat proces te lang duurt, raakt hun energie op en ontwikkelen ze burn-outklachten of storten ze soms gewoon in.


  LEVENSPADEN DIE LEIDEN NAAR GELUK


  Het vierde levenspad is de weg van de winnaar (triumphant trail). De winnaar heeft een positieve instelling, maakt keuzes die goed bij hem of haar passen, gaat uitdagingen aan en komt daar iedere keer weer sterker uit tevoorschijn. Niet dat het hun altijd voor de wind is gegaan, ook zij hebben in het leven hun tragedies gekend, maar ze beschouwen die als tegenslagen om te overwinnen. Daarvoor spreken ze hun innerlijke hulpbronnen aan, zoals een optimistische houding, zelfvertrouwen, vertrouwen in de wereld, autonomie en innerlijke veerkracht. Deze strategie om van pijn en trauma sterker te worden – zelfs sterker dan voor de crisis – wordt ‘posttraumatische groei’ genoemd.


  Om zichzelf bij een crisis te beschermen maken de winnaars nogal eens gebruik van het mechanisme ontkenning, zodat ze de eerste pijn beter aankunnen. In dat verband viel het Whitbourne op dat ze bij een groot verlies zoals de dood van een kind of partner, probeerden de overledene in zichzelf mee te dragen en de herinnering dichtbij en levend te houden. Mensen op dit pad voelen zich tevreden met zichzelf en hun leven, en de onderzoeker heeft voor hen ook geen bijzondere adviezen.


  Dat geldt ook voor degenen op het vijfde levenspad: de authentieke weg. Hier gaat het om mensen die regelmatig onderzoeken of hun leven nog wel de goede kant opgaat. Ze sporen bronnen van onvrede op, komen flexibel terug op eerdere keuzes, vergelijken alternatieven, blijven aan zichzelf werken en koesteren een gevoel van innerlijke authenticiteit.


  Van de vijf levenspaden slagen zij er het meest in om hun werkelijke zelf tot uitdrukking te brengen en hun volledige potentieel te realiseren. Ze blijven zich openstellen voor nieuwe manieren om zichzelf te ontwikkelen, ook al is daar niet direct een noodzaak voor zoals bij een crisis of een depressie. Daardoor blijven ze in beweging en komen ze als persoon het dichtst in de buurt van de T-persoon van Csikszentmihalyi en de zelfactualiseerder van Maslow. Ze scoren hoog op innerlijke voldoening, hoewel zij net zo goed als de anderen hun portie levensleed achter de rug hebben. Omdat ze dicht bij zichzelf blijven, houden ze vast aan hun eigen spoor – hun persoonlijke interesses, waarden en passies – ook al zien anderen daar het bijzondere niet van. Ze ervaren zichzelf als congruent en in harmonie met hun omgeving. Door hun geringe behoefte aan comfort en zekerheid zijn ze meer geneigd om naar buiten te treden en nieuwe dingen te exploreren. Hun focus is eerder gericht op wat ze leuk vinden en nog allemaal zouden willen dan op wat er in het verleden verkeerd is gegaan.


  Kenmerkend is hun aandacht voor de balans tussen verandering en stabiliteit – tussen een actieve en een reflectieve instelling – waardoor ze steeds in de gaten houden of het evenwicht nog wel goed is. Ze zetten zich makkelijk in voor anderen omdat ze streven naar betekenis in hun leven. Daarom willen ze ook graag iets nalaten en hebben ze meestal een missie te vervullen. Een ander kenmerk is dat ze zich zonder veel moeite kunnen verzoenen met dingen die niet haalbaar zijn of anders gaan dan ze gewild hadden. Ze blijven niet het onmogelijke najagen en kunnen op zo’n moment hun verlangens loslaten. Deze vaardigheid is een belangrijke vorm van levenskunst, want je kunt je wel allerlei doelen stellen, maar je moet ook weten wanneer je je wensen beter kunt opgeven en je doelen moet herzien.


  Ook voor deze weg zijn er geen speciale levensadviezen: het is het pad van de flowmens die het leven ten volle leeft en zich daar tevreden en voldaan bij voelt. Misschien herken je in deze omschrijvingen iets van je eigen levenspad of inspireert het je om meer leven in je eigen leven te brengen.


  6. Je eigen flowpad


  Als je dit boek aandachtig hebt doorgenomen, echt hebt nagedacht over de vele vragen die je tegenkwam, dan ben je al een heleboel over jezelf te weten gekomen. Je weet wat je flow geeft, wat je waarden zijn, welke bijzondere kwaliteiten je hebt, wat je drijft, waar je naar verlangt, wat je passies zijn en waardoor je je laat inspireren. De kennis die je zo hebt verzameld, kun je mooi meenemen op je verdere ontdekkingstocht.


  Inmiddels heb je jezelf toestemming gegeven om het leven te leiden dat je graag wilt en je vertrouwt erop dat je daarmee het beste uit jezelf haalt. Je bent alert op tekens en helpers onderweg en je voelt aan signalen in je lichaam of je nog op het goede pad bent. Je herkent je valkuilen en de patronen die steeds terugkomen en je hebt een manier gevonden om ermee om te gaan. Met behulp van de levenscirkel zijn je doelen helder geformuleerd en scherp in beeld, en je schat in dat ze ook haalbaar zijn. Je hebt een visioen voor ogen waar je heen wilt en als je je ogen dichtdoet, zie je het al helemaal voor je. Geleidelijk aan durf je er meer op te vertrouwen dat het zal gaan zoals je hoopt, en je geeft je er aan over en laat je meevoeren op de stroom van je ervaringen.


  In je werk kun je zo veel van jezelf kwijt dat je bijna van een roeping kunt spreken. Je hebt ook ideeën over wat je aan de wereld zou willen bijdragen, al vind je het woord missie nog wat aanmatigend. Je hebt een goed beeld van de verschillende opvattingen over geluk, en je beseft dat je het niet voor niets krijgt, maar dat je er iets voor moet doen. Maar gelukkig weet je ook dat alles wat je daarvoor nodig hebt al in jezelf aanwezig is. Je hoeft het alleen opnieuw te ontdekken, weer nieuw leven in te blazen en verder te ontwikkelen. Als je daar eenmaal van overtuigd bent, ga je op zoek naar de strategieën die je verder kunnen helpen.


  Langzaam maar zeker begint er iets te veranderen in de houding naar jezelf en je omgeving. Je begint nu al een beetje op een flowmens te lijken. Het gaat je steeds makkelijker af om te genieten van mooie en ﬁjne dingen om je heen, en je ziet het als je levenstaak om ervoor te zorgen dat al je keuzes op één lijn liggen met jezelf. Ook heb je besloten om iedere dag bewust een paar van je favoriete activiteiten uit te voeren.


  Nu alles zo harmonieus verloopt, word je rustiger vanbinnen en merk je dat je vaker in flow bent. Je ontwikkelt meer van je unieke kwaliteiten en je voelt je energiek en in beweging. Soms heb je zelfs een bijzondere ervaring die je enigszins uit evenwicht brengt, maar op een bepaald moment krijg je daar plezier in en laat je je er meer door uitdagen. Je bent nieuwsgierig naar nieuwe dingen, en je krijgt allerlei ideeën die je zelf best creatief vindt. Je drijfveren zijn helder, je keuzes zuiver en de resultaten voelen goed aan. En zo begin je steeds meer een flowmens te worden.


  Anderen zien dat je blijer kijkt en beter in je vel zit, maar ze merken vooral dat het prettig is om bij je in de buurt te zijn. Je bent iemand die energie geeft aan de omgeving en waar anderen blij van worden. Je voelt je meer en meer verbonden met de mensen om je heen en het doet je goed om met anderen aan dezelfde doelen te werken. Gaandeweg worden je doelen ook werkelijkheid en zie je weer nieuwe kansen die je uitdagen en verder doen opbloeien.


  Dit is het ideaalbeeld van het proces dat je in dit boek hebt gelezen en waar ik zelf sterk in geloof. Door mijn werk met de flowtheorie ben ik er inmiddels van overtuigd dat zo’n proces precies zo kan gaan en dat het je dus heel veel kan opleveren om voor deze weg te kiezen. Voor mijzelf en de meeste van mijn cliënten is het levenspad met flow een goed pad gebleken. Het is een authentiek pad, omdat het weerspiegelt waar jij in je leven voor wilt gaan en wat je allemaal wilt gebruiken van de uitrusting die je hebt meegekregen. Alleen jijzelf bepaalt welke kant je op wilt, want niemand anders dan jijzelf weet wat voor jou het beste is.


  OVER DE AUTEUR


  Drs. Marlies Terstegge studeerde beroepskeuzepsychologie aan de Academie Mens en Arbeid en klinische psychologie aan de Rijksuniversiteit Utrecht. Na een periode als wetenschappelijk medewerker aan een onderzoeksinstituut volgde ze de opleiding tot psychotherapeut, die leidde tot een BIG-registratie voor zowel psychotherapeut als gezondheidszorgpsycholoog.


  Ze werkte jarenlang als cliëntgericht therapeut, relatie- en gezinstherapeut, seksuoloog, leertherapeut en supervisor. Daarnaast was ze als gedragswetenschapper verbonden aan de postdoctorale beroepsopleiding van een universiteit.


  Zes jaar geleden veranderde ze haar therapiepraktijk in de Praktijk voor flow & inspiratie, waar ze nu cursussen geeft en cliënten begeleidt op hun weg naar een gelukkiger leven.


  Ze wordt geïnspireerd door de humanistische en de positieve psychologie, met name door het werk van de geestelijk vader van de flowtheorie: Mihaly Csikszentmihalyi.


  Haar belangstelling gaat vooral uit naar de werking van de geest en de manier waarop mensen erin slagen hun geestelijk potentieel te ontdekken en te gebruiken.


  Ze beschouwt het als haar missie om psychologische kennis over flow te vertalen naar het dagelijks leven en zo voor velen toegankelijk te maken.


  Op de website www.flowinjeleven.nl is meer over haar werk te vinden.
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